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FITNESS KATILIMCILARININ SERBEST ZAMAN DOYUMU ILE
MUTLULUK DUZEYLERi ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI

OZET

Bu aragtirmada; Fitness katilimcilarinin serbest zaman doyumu ile mutluluk diizeyleri
arasindaki iliskinin incelenmesi amag¢lanmustir.

Arastirmaya yaslart 18 ile 51 arasinda degisen diizenli olarak egzersiz katilim gosteren
173’1 kadin 235’1 erkek olmak {izere toplam 408 saglikli birey goniillii olarak katilim
gostermistir. Aragtirmada veriler Beard ve Ragheb (1980) tarafindan gelistirilen Tiirkce
uyarlamas1 Gokg¢e ve Orhan (2011) tarafindan uyarlanan “Serbest Zaman Doyum
Olgegi”; Hills ve Argyle (2002) tarafindan gelistirilen Tiirkge uyarlamasi Dogan ve
Akinc1-Cotok (2011) tarafindan yapilan “Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu” ve
arastirmaci tarafindan olusturulan “Kisisel Bilgi Formu” ile toplanmistir. Toplanan
verilere yapilacak analizlere karar vermeden 6nce normallik testi uygulanmistir. Yapilan
istatistiksel islemin ardindan verilerin normal dagilima uygun oldugu tesit edilmistir. Bu
nedenle verilere bagimsiz gruplar t-testi, tek yonlii varyans, Pearson korelasyon ve
Regresyon analizleri uygulanmistir.

Aragtirmanin serbest zaman doyumu bulgulari degerlendirildigi zaman; katilimcilarin
serbest zaman doyumu puanlarinin cinsiyete ve egitim durumuna goére farklilik
gosterdigi; buna karsin medeni duruma gore ise farklilik gostermedigi tespit edilmistir.
Serbest zaman doyum puanlari ile aylik gelir arasinda negatif yonde diisiik diizeyde;
buna karsin egzersiz yili ve haftalik egzersiz siklig1 ile pozitif yonde disiik diizeyde
anlamli iligkiler tespit edilmistir. EK olarak serbest zaman doyumu ile yas arasinda
anlamli iligkiler tespit edilmemistir.

Aragtirmanin mutluluk diizeyi bulgular1 degerlendirildiginde ise; katilimcilarin mutluluk
diizeyleri puanlarmin cinsiyete ve egitim durumuna gore farklihik gosterdigi; buna
karsin medeni duruma gore ise farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Mutluluk ile
egzersiz yili ve haftalik egzersiz sikligr arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli
iligkiler tespit edilmistir. Ek olarak mutluluk ile yas, aylik gelir arasinda ise anlamh
iligkiler tespit edilmemistir.

Sonug olarak; katilimcilarin serbest zaman doyumu puanlari ile mutluluk diizeyleri
arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler tespit edilmistir. Ayrica serbest zaman
doyumunun mutluluk tizerinde anlamli etkiye sahip oldugu ortaya konmustur.

Anahtar Kelimeler: Fitness, Serbest zaman doyumu, Mutluluk.

Vi



INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN FITNESS
PARTICIPANTS’ LEISURE TIME SATISFACTION AND
HAPPINESS LEVELS

SUMMARY

In this research, it was aimed to investigate the relationship between fitness participants’
leisure time satisfaction and happiness levels.

A total of 408 healthy individuals, 173 females and 235 males, aged between 18 and 51,
who regularly participated in the exercise, participated in the research voluntarily. The
data in the research were collected by using “Free Time Satisfaction Scale” developed
by Beard and Ragheb (1980) and adapted into Turkish by Gok¢e and Orhan (2011);
“Oxford Happiness Scale Short Form” developed by Hills and Argyle (2002) and
adapted into Turkish by Dogan and Akinci-Co6tok (2011) and “Personal Information
Form” created by the researcher. Before deciding in the analyzes to be made on the
collected data, normality test was applied. After the statistical process, it was
determined that the data were suitable for normal distribution. Therefore, independent
groups t-test, one-way variance, Pearson correlation and regression analysis were
applied to the data.

When the leisure time satisfaction findings of the research are evaluated; Participants'
leisure time satisfaction scores differ according to gender and education level;
Moreover, it was determined that it did not differ according to marital status. There is a
negative low level between leisure time satisfaction scores and monthly income;
Otherwise, positive and low level significant relationships were found with the exercise
year and weekly exercise frequency. Besides, there are no significant relationships that
were found between leisure time satisfaction and age.

When the findings of the happiness level of the research are evaluated; The happiness
level scores of the participants differed according to gender and education level,
otherwise, it was determined that it did not differ according to marital status. Positive
and low-level significant relationships were found between happiness and exercise year
and weekly exercise frequency. In addition, there are no significant relationships that
were found betweeen happiness and age, and monthly income.

Last of all, significant positive relationships were found between the leisure time
satisfaction scores of the participants and happiness levels. Additionally, it has been
revelaed that leisure time satisfaction has a significant effect on happiness.

Keywords: Fitness, Leisure Time Satisfaction, Happiness.
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BOLUM 1. GIRIS

Serbest zamanlarinda bireyler; icinde yer aldiklar1 ortamdan uzaklasarak, farkli
ortamlarda bulunmak, heyecan duymak, diger bireylerle zaman gecirmek, saglikli
olmak, gezmek-gormek, hava degisimi saglamak, dinlenmek gibi birgok sebeple, ev
disinda ya da ev i¢inde, agik ya da kapali ortamlarda, aktif ya da pasif olarak, sehir
icinde ya da kirsal bolgelerde aktivitelere katilmaktadirlar (Tiirker ve digerleri, 2016, s.
52; Ayyildiz, 2015, s. 11). Insanlarm serbest zamanlarimi degerlendirmek igin
yoneldikleri rekreasyon etkinlikleri fiziksel gelisimlerinin yaninda (Leonenko ve
digerleri, 2019, s. 121; Milanovi¢, ve digerleri, 2019, s. 926; Ellis ve digerleri, 2002, s.
51; Hammami ve digerleri, 2016, s. 127) psikolojik gelisimlerinin desteklenmesine
(Fenton ve digerleri, 2016, s. 345; Lackey ve digerleri, 2019, s. 1; Thomsen ve digerleri,
2018, s. 139) katki saglamaktadir.

Rekreasyonun bireyin ruhsal ve fiziksel olarak tazelenmesindeki etkisi dolayisiyla insan
yasaminda son derece dnemlidir. Dolayisiyla bireylerin, ruhsal ve fiziksel olarak saglikli
insanlar olabilmeleri i¢in, mevcut rekreasyonel faaliyet ve egilimlerinin tespit edilmesi
onemlidir (Miiderrisoglu ve Uzun, 2004, s. 109). Ayrica bireyler her giin yeni bir
toplumsal ¢evreye girme, stresten uzak kalma, ruh ve beden sagligin1 koruma ve
gelistirme, degisen ¢evre sartlarina uyum saglama gibi bireysel gelisimlerine katkida
bulunacak etkinlikleri gergeklestirmek istemektedirler. Serbest zaman doyumu bugiin
gelismekte olan {ilkelerin titizlikle {izerinde yogunlagsmasi gereken konular arasinda
iken, Tiirkiye’de bu konuda ortaya atilmis arastirmalarin sayist oldukg¢a smirhidir.
Oysaki bireyin hayattan doyum olabilmesi i¢in bir takim zaruri gereksinimlerinin
giderilmesi ne kadar 6nemli ise bos zamanlarinda saglayabilecegi doyum duygusuyla da
dogrudan baglantilidir (Ayyildiz, 2015, s. 3). Bu kapsamda serbest zaman doyumu ile

iliskili faktorlerin arastirilmasi 6nemli bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Giliniimiizde insanlarin tercih ettikleri serbest zaman etkinlikleri oldukg¢a genis bir

yelpazeye sahiptir. Son yillarda serbest zamanlar1 degerlendirme noktasinda insanlarin



yoneldikleri kapali alan aktiviteleri arasinda fitness merkezleri onemli bir yer
tutmaktadir. Insanlarin serbest zamanlarinda fitness merkezlerine yonelmelerinin
temelinde yatan nedenlerin basinda saglik kazanma, rekabet etme, viicut gelistirme ve
dis goriiniimii sekillendirme, sosyallesme ve eglence ile beceri gelistirme amaci gibi
nedenlerin geldigi belirtilmektedir (Sagiroglu ve Ayar, 2017, s. 173). S6z konusu
nedenler icerisinde 6zellikle saglikli bir viicut goriiniimii kazanmak insanlarin fitness
merkezlerine yonelmelerindeki en temel nedenler arasinda gosterilmektedir. Bunun
temelinde yatan nedenlerin basinda O6zellikle teknolojik gelismelere paralel olarak
hareketsiz yasam tarzinin artmasi, hareketsiz yasam tarzinin da viicut yapisini bozmasi
gelmektedir. Bu noktada insanlar hareketsiz yasam tarzi nedeniyle bozulan viicut
yapilarini diizeltmek ve sekillendirmek i¢in serbest zamanlarini fitness merkezlerinde

degerlendirme yoluna gitmektedir (Kaya, 2019, s. 5).

Insan diinyaya geldigi andan 6liinceye dek her an mutlu olmay ister. Mutluluk, bireyin
yagaminin amaci ve anlamini ifade etmektedir. Dolayisiyla o, her zaman mutluluk
duyacag seyi aramanin pesindedir. Yiizyillardir insanlart mutlu edecek farkli formiiller
gelistirilmeye calisilmis ve bu formiillerle alakali yaymlar son derece ilgi gérmiistiir
(Teke, 2020, s. 4). Spor bilimleri agisindan ele alindigi zaman literatiirde yer alan
calismalarda bedensel etkinliklere katilimin psikolojik yapi tizrindeki olumlu etkilerinin
ele alindig1, buna karsilik bedensel etkinliklere katilimdan saglanan doyum duygusunun
mutluluk ile iligkisinin ele alindig1 ¢aligmalarin sinirlt oldugu géze ¢arpmaktadir. Bu
baglamda yapilan bu arasgtirmada; Fitness katilimcilarinin serbest zaman doyumu ile

mutluluk diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmastir.

1.1. Problem Ciimlesi

Aragtirmanin problem ciimlesi; Fitness katilimcilarinin serbest zaman doyumu ile

mutluluk diizeyleri arasinda anlamli bir iliski var midir? seklinde olusturulmustur.

1.2. Alt Problemler

Aragtirmanin problem ciimlesi ¢er¢cevesinde asagidaki alt problemlere cevap aranmustir.

1. Katilimcilarin serbest zaman doyum puanlart cinsiyete gore farklilik

gostermekte midir?



2. Katilimcilarin serbest zaman doyum puanlart medeni duruma gore farklilik
gostermekte midir?

3. Katilimcilarin serbest zaman doyum puanlari egitim durumuna gore farklilik
gostermekte midir?

4. Katilimcilarin serbest zaman doyum puanlar ile yaslari arasinda anlamli bir
iligki var midir?

5. Katilimcilarin serbest zaman doyum puanlari ile aylik gelirleri arasinda anlamli
bir iliski var midir?

6. Katilimcilarin serbest zaman doyum puanlari ile spor yillari arasinda anlamli bir
iligki var midir?

7. Katilimcilarin serbest zaman doyum puanlari ile haftalik egzersiz sikliklari
arasinda anlamli bir iligski var midir?

8. Katilimcilarin mutluluk diizeyi puanlari cinsiyete gore farklilik gostermekte
midir?

9. Katilimeilarin mutluluk diizeyi puanlari medeni duruma gore farklilik
gostermekte midir?

10. Katilmcilarin  mutluluk diizeyi puanlari egitim durumuna gore farklilik
gostermekte midir?

11. Katilimcilarin mutluluk diizeyi puanlari ile yaslar1 arasinda anlamli bir iligki var
midir?

12. Katilimcilarin mutluluk diizeyi puanlan ile aylik gelirleri arasinda anlamli bir
iliski var midir?

13. Katilimcilarin mutluluk diizeyi puanlari ile spor yillar1 arasinda anlamli bir iligki
var mudir?

14. Katilimcilarin mutluluk diizeyi puanlari ile haftalik egzersiz sikliklar1 arasinda
anlaml bir iligki var midir?

15. Katilimcilarin serbest zaman doyumlart mutluluk {izerinde anlamli bir etkiye

sahip midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Glniimiizde hizla artan teknoloji kullanimin getirmis oldugu kolaylik beraberinde

monoton ve hareketsiz bir yasami getirmistir. Bu noktada sayilar1 bir hayli hizla artan



fitness merkezleri bireylerin tercih ettigi énemli merkezler haline gelmistir. Elbette
insanlar bu merkezlere serbest zamanlarinda gidebilmekte ve kendine zaman
ayirabilmektedir. Burada yapilan egzersizin serbest zaman doyumuna etki edecegi
diistiniilmiistiir. Serbest zamani giizel degerlendiren bireylerde ise mutluluk diizeyinin
etkilenmesi ve bireyin kendini mutlu hissetmesi yasam igerisinde onu daha fazla
hareketli kilabilmektedir. Bu noktadan hareketle serbest zaman doyumu ile mutluluk
arasindaki iligkinin incelenmesinin Onemli olacagi diisiinlilmiistiir. Bu nedenle bu
arastirma literatiire katkilar saglamasi ve sonraki arastirmalara kaynaklik etmesi

bakimindan 6nemli gortilmiistiir.

1.4. Varsayimlar

e Katilimeilarin uygulanan 6lgme araglarina igtenlikle cevap verdikleri,
e Arastirmada kullanilan veri toplama araclarinin arastirma problemlerine yonelik

veri saglama agisindan yeterli oldugu varsayilmistir.

1.5. Simirhliklar

e Arastirma elde edilen bulgular ile

e Arastirma kullanilan istatistiksel teknikler ile sinirlidir.

1.6. Tamimlar

Serbest zaman: bireylerin goniillii olarak katilabilecekleri etkinlikleri igeren zaman

dilimidir (Daniel ve digerleri, 2008).

Serbest zaman doyumu: bireylerin katilmay1 tercih ettikleri serbest zaman aktiviteleri
sonucunda ortaya ¢ikan olumlu algilar1 veya duygulari olarak ifade edilmektedir (Beard

ve Ragheb, 1980).

Mutluluk: yasamim  biligsel ve duyussal agidan degerlendirilmesi olarak

tanimlanmaktadir (Dogan, Sapmaz ve Cotok, 2013).



BOLUM 2. ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI
ARASTIRMALAR

2.1. Fitness ve Faydalari

Cagdas sehir hayatinda bireylerin spor aktivitelerine vakit ayiramamasi ve dogada kosu,
yirliylls gibi fiziksel egzersizler i¢in ortam bulamamasi insanlart spor salonlarna
yonlendirmektedir (Kaya, 2019, s. 16). Bu merkezlerinde basinda da fitness salonlari
gelmektedir.

Fitness faaliyetlerini pek ¢ok insan viicut gelistirme egzersizleri barindiran fiziksel
aktivitelerle ayni degerlendirmektedir. Fitness c¢aligmalart  viicut gelistirme

aktivitelerinden ziyade daha zengin bir igerige sahiptir (Kaya, 2019, s. 4).

Sedanter insanlar i¢in fitness faaliyetleri birtakim kurallar ¢er¢evesinde yapildigi zaman
fiziksel ve fizyolojik olarak yararlidir. Fitness, temposu ve disiplini dolayisiyla
salonlarda yapildiginda verim saglanabilen bir faaliyet seklidir (Kaya, 2019, s. 1).
Yapilan ¢alismalarda fitness etkinliklerinin fiziksel ve fizyolojik agidan bir¢ok fayda
sagladig1 (Gracia-Marco ve digerleri, 2011, s. 2671; Ritvanen ve digerleri, 2007, s. 1)
g0z Oniinde bulunduruldugu zaman fitness etkinliklerine diizenli katilimin 6nemli bir

konu oldugu sdylenebilir.

Diizenli sekilde fitness salonlarina gerceklestirilen egzersizler istenilen saglik
standardini1 yakalamak i¢in son derece dnemlidir. Salon ortamindan uzak ac¢ik havada ya
da evde yapilan aktivitelerde gereken siireklilik ve disiplin saglanamadigi, yapilmasi
gerekenler bilingli ve tam yapilamadigindan gereken etkiyi istenilen siire zarfinda
gostermeyecektir. Ancak isinde profesyonel kisilerle disiplinli olarak gerceklestirilen
calismalar kisinin saglig1 i¢in istenilen sonuglarin elde edilmesine yardimci olmaktadir
(Kaya, 2019, s. 18). Literatiirde farkli yas gruplar iizerinde yiiriitillen aragtirma
bulgular1 da (Schmidt ve digerleri, 2017, s. 1; Proper ve digerleri, 2003, s. 218) fitness
merkezlerinde spora katilimin genel saglik parametreleri ile saghkla iligkili yasam

kalitesini (Moratalla-Cecilia ve digerleri, 2016, s. 2675; Riiser ve digerleri, 2014, s. 1;



Hikkinen ve digerleri, 2010, s. 1; Thorsen ve digerleri, 2005, s. 2378; Gu ve digerleri,
2016, s. 117) yiikselttigini ortaya koymaktadir.

Insanlar fitnes merkezlerine genellikle hareketsiz yasam tarzindan kaynaklanan fiziksel
sorunlar ile yoneldikleri bilinmekte olup, tapilan arastirmalarda fitness merkezlerinde
diizenli olarak spor yapmanin 6zellikle viicut yag yiizdesini azalttig1 (Gutin ve digerleri,
2009, s. 3; Pavon- Jiménez ve digerleri, 2010, s. 311; Irwin ve digerleri, 2003, s. 323),
kassal gelisimi destekledigi (Kostikiadis ve digerleri, 2018, s. 348; JacHo-Yu ve
digerleri, 2013, s. 68; Jurca ve digerleri, 2004, s. 1301), bu gelismelere paralel olarak
fiziksel goriiniimii saglikli hale getirdigi belirtilmektedir.

Bugiin insanlarin psikolojik durumlarint olumsuz agidan etkileyen unsurlar stirekli
olarak artmaktadir. Bireyleri kii¢iik yaslardan itibaren yarig ortamina sokan sinav
sistemleri, genc¢lik zamaninda maddi imkansizlik gibi nedenler dolayisiyla
gerceklestirilen yanlis se¢imler, eriskinlikte agir is temposu, maddi problemler, hizla
gelisen teknoloji diinyasi, hastaliklar, ailevi problemler dolayisiyla zamanla mutsuz ve
hayattan keyif almayan bir ruh haline biirlinmektedir. Kisinin kendini iyilestirmek i¢in
fitness salonlarinda yapacaklar1 fiziksel egzersizler stresten uzaklastirarak depresif
psikolojiden kurtulmasi i¢in ¢ok yararli olmaktadir (Kaya, 2019, s. 20). Literatiirde bu
konuda yapilan arastirma bulgular1 degerlendirildigi zaman fitness aktivitelerinin mental
saghig gelistirdigi (Elavsky ve McAuley, 2007, s. 132; Richards ve digerleri, 2014, s. 1;
Elahi ve digerleri, 2012, s. 1), kaygi, stres ve depresyonu azalttigi (Morris ve digerleri,
2018, s. 1; Shin ve digerleri, 2009, s. 90; Salmon, 2001, s. 33; Nabkasorn ve digerleri,
2006, s. 179) goriilmektedir.

Fitness salonlaria giden kisilerin kendilerini daha saglikli bir birey haline getirme fikri
ile spor merkezlerine gittiklerinde bedenleri i¢in oldukca 6nemli bir adim atmis
olmaktadirlar. Bu da bireyin kendisine olan saygisini artirmaktadir. Kendisine saygisi
olan kisilerde yasama, g¢evreye ve insanlara gosterilen saygi daha da artmaktadir.
Kendini 1iyilestirme davranisinda bulunan kisilerde pozitif bir yaklasim ortaya
cikmaktadir. Bireyin kendisi i¢in duydugu pozitif disiincelerle gerceklestirdigi
egzersizler neticesinde c¢evresindeki olumsuzluklara karst da iyilestirilebilir

diislincesiyle bakarak ¢evresi i¢in daha yapici olmaktadir (Kaya, 2019, s. 22).



Bu kapsamda fitness aktivitelerinin kisisel gelisime de yardimci olacag belirtilmektedir
(Smith ve Blumstein, 2008, s. 448; Haugen ve digerleri, 2013, s. 138).

2.2. Zaman Kavrami

Kavramsal agidan en soyut terimlerden biri olarak zaman konusunda literatiirde farkli
tanimlara yer verilmistir. Genellikle zaman; basi sonu belirsiz, somut elle tutulabilir bir
kavram olmayan zaman bireyin yasamin1i meydana getiren temel faktdr olarak

aciklanmaktadir (Ayyildiz, 2015, s. 5).

Zaman kavraminin sahip oldugu bazi 6zellikler bulunmaktadir. Bu ¢ergevede zamanin
maliyeti fazladir, ikame egrisi sifirdir, dolayisiyla yonetilmesi gereken kaynaklar
arasinda ilk sirada yer alir. Zaman depo edilemez, tekrar iiretilemez, yenilebilir bir
kaynak degildir. Gegen zaman tipki akan bir irmak gibidir. Nasil ki ayn1 irmakta iki kere
yikanmak imkansizdir, gecen zamani da iki kez yasamak imkansizdir. Zaman
durdurmanin, yeniden geri getirmenin de imkan1 yoktur. Bireyin yapmasi gereken, akan

giden zamana daha ¢ok is ve faaliyet sigdirmak olmalidir (Ayyildiz, 2015, s. 5).

Zaman kavram olarak, farkli unsurlar kapsaminda belirli kisimlara ayrilabilmektedir.
S6z gelimi zamanin, bazi ihtiyaglar (yeme-igme, uyku, vb.), ekonomik ihtiyaglar
(6rnegin bir iste calisma) ve sosyal ihtiyaglarin (sportif, kiiltiirel faaliyetler, gezme vb.)
karsilanmasi icin boliimlendirilmesi sz konusudur. Is ve is dis1 seklinde iki temel
boliime ayrilarak degerlendirilen zamanin Ozellikle is haricinde gecen siiresi gesitli
sekillerde ifade edilebilmektedir. S6z gelimi sosyal zaman, serbest zaman, bog zaman
gibi cesitli isimlerle ifade edilen ve bireyin hayatinin 6nemli bir kisminin gegtigi is dist
zaman da kendi i¢inde yeme-igme, uyku, kisisel bakim vb. temel ihtiyaclarla sosyal
ithtiyaglarin karsilanma talebinin oldugu iki kisimda ele alinabilmektedir. Zira burada da

gontillilik ve zorunluluk durumlart 6nemli bir faktérdiir (Demir ve Demir, 2014, s. 75).

2.2.1. Serbest zaman kavrami

Gelisen teknoloji insanlara yakinlastikca, kisinin evine, ¢calisma ortamina girdikge, bu
etkilesim degisimi hizlandiracaktir (Okuyucu ve digerleri, 2006a, s. 40). Zaman
kavraminda da endiistrilesme ile beraber yeni yaklasimlar gelismistir. Cagdas doneme

iligkin bir kavram olan c¢alisma dist1 zaman algisi, giindelik yasamdaki zorunlu



programlamalarin haricinde, bireylerin istedikleri sekilde degerlendirebilecekleri bir
zaman dilimini ifade etmektedir. Endiistrilesme alaninda yasanan gelismelerle beraber
yasanan teknolojik ilerlemeler, hayatin bu gelismelere odakli olarak kolaylasmasi,
gelismelerin sundugu konfor ve hiz serbest zamanin artmasina imkan tanimistir. Bu
zaman diliminde kisi, keyif verici, eglendirici, dinlendirici etkinliklere dahil olarak
fiziksel ve ruhsal acidan canlanmaktadir. Serbest zaman degerlendirme faaliyetleri
dahilinde gergeklestirilen en dikkat gekici faaliyetler; miizik dinlemek, kitap okumak,
televizyon seyretmek, spor miisabakalarini izlemek, tiyatro ve sinemaya gitmektir.
Serbest zamanin aktif sekilde degerlendirildigi faaliyetler ise; spor yapmak, kamp
kurmak, seyahat etmek vb.dir (Tiirker ve digerleri, 2016, s. 49). Karaca’ya (2015, s. 1)
gore de, bugiiniin toplumlarinda endiistrilesme ile beraber, insan emegine olan
gereksinimin azalmasi dolayisiyla 24 saatlik bir giin sdyle planlanmistir; giiniin ilk 8
saati ¢aligma zamani, ikinci 8 saati dinlenme zamani diger 8 saatlik dilim ise serbest

zaman olarak planlanmistir.

Serbest zaman Uluslararast Bos Zamanlari inceleme Grubu’nun ifadesine gore; bireyin
toplumsal ve mesleki yiikiimliiliklerini gergeklestirdikten sonra, hiir iradesi ile
gerceklestirebilecegi eglenme, dinlenme, bilgi veya becerilerini gelistirme, toplum
hayatina goniillii olarak katilim saglama gibi birtakim aktivitelerdir (Sen ve Akpinar,
2016, s. 177). Bir baska tanima gore; kisilerin ig-meslek yasamlarini, yeme-igme ve
uyku gibi zorunlu gereksinimlerini giderdikleri zaman haricinde kalan zamanlar
“serbest zaman” olarak nitelendirilmektedir. Bireyler serbest zamanlarini diledikleri
sekilde kullanma noktasinda tamamen Ozgiirlerdir. Bireylerin mevcut serbest zaman
degerlendirme bigimleri de demografik degiskenlere gore baz1 farkliliklar

sergilemektedir (Tokg6z ve digerleri, 20154, s. 30).

Serbest zaman kavrami siklikla bos zaman kavrami ile ayn1 anlamda kullanilmakta olup,
temelde iki kavram arasinda bazi farkliliklar bulunmaktadir. Konuya yonelik ortaya
koyulan aragtirmalar degerlendirildiginde kavramsal ayrimin yani sira icerik yoniinden
de farkliliklar oldugu goriilmektedir. Cesitli yaklagimlarin yer aldigi bu iki kavram
arasindaki karigikligi ortadan kaldirmaya calisan kimi sosyologlar (6rnegin Joffre
Dumazedier, Stanley Parker) “is dis1 zaman” olarak nitelendirdigi bu zaman diliminin
tamamen bos zaman seklinde algilanamayacagini iddia etmektedir. Ancak tam olarak

bir ayrimin yapilamadigir bu iki kavram arasinda, “bos zaman” teriminin hicbir sey



yapilmamasi gibi bir algiy1 dogurabilecegi icin, yaratabileceginden, is dis1 faaliyetlerin
de insan hayati bakilindan sosyal ve psikolojik etkileri dikkate aldiginda “serbest
zaman” kavraminin kullanilmasinin daha uygun olabilecegini ortaya koymaktadir

(Demir ve Demir, 2014, s. 75).

2.2.2. Serbest zaman doyumu

Serbest zamanin bir ihtiya¢ seklinde nitelendirilmesinin altinda yer alan sosyolojik
faktorlerin beraberinde psikolojik sonuglar da yarattigi sdylenebilir. Kisilerin genellikle
gerceklestirdikleri her eylem ve aktivitenin bir gerekgesi ve bunun dogurdugu bir
sonucu vardir. Dolayisiyla serbest zaman ihtiyacinin gerektirdigi faaliyetlerin kisilerde
sonu¢ yaratacak bir duruma neden olmasi kaginilmazdir. Bu olumlu veya olumsuz
serbest doyumun olusumunu ifade etmektedir. Calisma hayatinin ortaya c¢ikardigi
serbest zaman ihtiyaci, kisilerin belirli faaliyetlerde bulunmasini ve bundan duydugu
memnuniyet veya memnuniyetsizlik seklinde bir sonu¢ yaratmasini éngérmektedir. Bu
da, dolayisiyla serbest zaman kavraminin ortaya ¢ikmasina yol agmaktadir (Demir ve

Demir, 2004, s. 76).

Bilindigi iizere bireyler ¢alisma is haricindeki serbest zamanlarinda dinlenmekten ve
sevdikleri ile keyifli vakit gecirecek aktiviteler yapmaktan keyif alirlar. Dolayisiyla,
calisma haricinde gecirilen zaman, bireyler i¢in son derece onemlidir (Kus-Sahin ve
digerleri, 2011, s. 62). Bireylerin bos vakitlerini nasil ve ne tir faaliyetlerle
degerlendirdikleri serbest doyum oranlarin1 da etkilemektedir. Bu kapsamda bireyler
bos vakitlerinde gerek eglenceli gerekse sagliklarina pozitif anlamda etkide bulunan ve

doyum oranlarini artiracak olan faaliyetleri tercih etmektedir (Ayyildiz, 2015, s. 1).

2.2.3. Serbest zaman kavraminin tarihsel gelisimi

Giiniimiizde yaygin olan serbest zaman etkinliklerinin temelleri ilkel toplumlara kadar
uzanmaktadir. Ilk ¢aglarda serbest zamanlarini avcilik ile gegiren ilkel toplumlar zaman
icinde is hayatina adim atmislar ve canta, elbise, g¢esitli aletler gibi pek ¢ok yeni
yasamsal Onem tasiyan Uriinler gelistirmislerdir. Bu acidan ilkel toplumlar cagdas
yasam gecmis, kisilerin baz1 bolgelerde yerlesik hayata ge¢meleri ve avciligin yaninda

tarimsal faaliyetlere de egilim gostermeleri miimkiin olmustur (Veal, 2004, s. 18).



Antik donemde serbest zaman etkinliklerine 6nem veren toplumlarin basinda Antik
Yunan medeniyeti gelmektedir. Antik Yunan’da Plato, bos zaman faaliyetleri
kapsaminda el islerinin ¢ok ragbet gormedigini, yetenekli toplum tarafindan uygulanan
egitim, spor, drama ve miizik faaliyetlerinin daha ilgi c¢ekici oldugunu ifade etmistir.
Plato’nun yazdiklarinin 6nemli bir boliimiiniin de bos zamanlarda yazilmis eserler
oldugu goriilmektedir. Antik Yunan yazitlart; kiiltiir, egitim ve bos zamanin felsefi
acidan yakimlhigini ortaya koymustur. Bos zaman kavrami Yunan’da, 6zgiir bir insanin
hayat ve tabiati daha genis boyutuyla gormesine odakli gelismistir. Plato’ya gore
felsefe, siir ve miizik, giizellik ve ebedi diirtistligiin saglanmasinda bir onciil iken,
Aristo’ya gore sadece miizik ve derin diisiince kavramsal agidan bos zamani1 degerli
kilmaya yeterli bir olgu olarak ifade edilmistir (Torkildsen, 1999, s. 67). Rekreasyon
etkinliklerine Antik Roma uygarligi da 6nem vermistir. Roma toplumunda rekreasyon
amagch askeri egitimler yapilmasi olduk¢a yaygin bir uygulama seklini almistir. Kiigiik
yaslardan itibaren erkek ¢ocuklar1 da askeri amacli fiziksel egitimlere katilmislardir. Bu
egitim etkinliklerinde erkek cocuklarina genellikle ok atma, boks, at binme, agirlik
kaldirma, si¢crama, yiizme ve kosu gibi aktiviteler yaptirilmistir. Bir donem Roma
uygarliginda gergeklesen 1000 yillik karanlik donemde ise ekonomik ve siyasi
ekonomik kaos ortami on plana ¢ikmis, bunun sonucunda fiziksel aktivite ve spor

aktivitelerine katilim azalmistir (Siedentop, 2009, ss. 24-25).

Endiistri devrimi ile birlikte bireylerin ¢aligma saatlerinde artis yasanmis ve bu siirecte
iiretim en 6nemli amag haline gelmistir. Bu durum is¢ilerin daha fazla ¢aba sergileyerek
caligmalarini, is saatlerinin artmasini ve is¢ilerin daha fazla iicret beklentilerinin yolunu
acmistir. Azalan is saatleri ile birlikte harcanabilir zaman kavrami dogmustur. Boylece
bireyler ¢ok caligmaktan artan zamanda kendilerine gore degerlendirme yontemini
se¢mislerdir (Yiincii ve digerleri, 2013, s. 6). Ayrica tarim ve endiistri alanlarinda
gerceklesen devrimlerden hemen sonra sekizinci ve dokuzuncu yiizyillarda oncelikle
Ingiltere olmak iizere diger iilkelerde de varlikli arazi sahipleri ve sanayiciler kara balik
avlama, aticilik ve kara avciligi alanlar1 gibi dis rekreasyon alanlarini satin almak
istemislerdir. Onemli bir kismini Ingiliz filozof, sair, ressam gibi diisiiniir ve sanatcilarin
olusturdugu tabakaya yonelik geziler organize etmislerdir. Soylu kesimin Alp’lerde
yabani hayvan avciligl yaptig1 akarsu manzarali, Niagara Selalesi, Finlandiya gol

alanlar1, Alman siyah ormanlari, Iskog daglari, Ingiliz gol alanlar1 ve diger birgok yer
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yapilan yeni tren yollar1 ile olduk¢a kolay ulasilabilir duruma gelmistir (Bell, 2008, s.
1).

Alan yazinda mevcut veriler incelendiginde serbest zaman endiistrisi kapsamindaki en
dikkat ¢ceken gelisme, insanlarin gocebe hayatta yerlesik hayata gegmesi ile baglamistir.
Tarim toplumundan endiistri toplumuna gecir donemi g¢ercevesinde biiyiik kentler ve
fabrikalarin insa edilmesi ile birlikte calisma ve bos zaman terimleri daha netlesmeye
baslamustir. Ucretli tatiller ve ¢alisma saatleriyle ilgili anlasmalar gibi pek ¢ok dikkat
ceken gelisme, bos zamanin daha iyi planlanmasi i¢in sergilenen gayretin triiniidiir
(Demir ve Oral, 2007, ss. 537-538). Tiirkiye agisindan ele alindig1 zaman serbest zaman
ve rekreasyon kavramlarinin son yillarda gelisen kavramlar oldugu goriilmektedir.
1990’11 yillardan itibaren sporla ilgili kaynaklarda bahsedilmeye baslanan rekreasyon
veya serbest zaman kavrami, 6zellikle 2000’11 yillarin bast itibari ile bazi yiiksekdgretim
kurumlarmin Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksek Okullarinda (Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu) Rekreasyon boliimlerinin hizmet vermeye baslamas: ile birlikte daha da

onem kazanmistir (Gokge ve Orhan, 2011, s. 140).

2.4. Rekreasyon Kavrami

Rekreasyon; bireylerin bos vakitlerinde gerceklestirdikleri bu faaliyetleri igeren bir
kavramdir ve bireyin calisma saatleri haricindeki bos zamanlarinda katildiklar
faaliyetler olarak agiklanmaktadir (Ayyildiz, 2015, s. 11). Tiirker ve digerlerine (2016,
S. 52) gore rekreasyon; heyecan duymak, arkadaslar1 ile zaman gecirmek, bireylerin
icinde yer aldiklar1 ortamdan uzaklasmak, saglikli olmak, gezip-gormek, hava degisimi
saglamak, dinlenmek, farkli ortamlarda bulunmak gibi birtakim sebeplerle ev disinda ya
da ev icinde, acik veya kapali ortamlarda, aktif veya pasif sekilde, sehir i¢inde veya
kirsalda faaliyetlere katilmalari olarak ifade edilmektedir. Rekreasyon, insanlarin bos
vakitlerinde goniillii olarak katilim gosterilen kisisel doyum saglanan faaliyetler olup,
kisileri sosyal iligkiler icinde sosyal uyum meydana getirmistir (Ramazanoglu ve

digerleri, 2004, s. 176).

Kavramsal acidan rekreasyon gelisen ve gelismekte olan toplumlarda bos zamanin
artmasi ile birlikte dogmustur. Insanlar icin is yasami nasil bir amaca hizmet ediyorsa,

rekreasyonel etkinliklere katilim da bazi amaglar dogrultusunda yapilmaktadir.
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Bireylerin rekreasyonel etkinlilere katilim gdstermeleri, ¢alisma hayati diginda kalan
zamanlarda kendilerini Odiillendirmis olmalarint ifade etmektedir. Cagimizda kisiler
resmi tatilleri ve birtakim bos giinlerini kolaylikla degerlendirecek sartlara sahiplerdir.
Hatta farkli lilkelerde rekreasyon faaliyetleri glindelik hayatin bir parcast olmus, kisiler
bazi sosyal sebepler nedeniyle meydana gelen bakilardan kurtulmak adina rekreasyon
etkinliklerini birer ara¢ seklinde gormeye baglamiglardir (Tiirkmen ve digerleri, 2013, s.
2141). Ayrica degisen ¢evresel kosullar rekreasyonel faaliyetleri ve serbest zaman

aktivitelerini etkilemistir (Okuyucu ve digerleri, 2006b, s. 40).

2.4.1. Rekreasyon tiirleri

Rekreasyon etkinlikleri ¢cok yonlii olmakla birlikte degisik tiirlerde olabildigi i¢in
herhangi bir simiflandirma yapmak oldukc¢a giictiir. Genellikle rekreasyon etkinlikleri
siniflandirilirken amag, mekan, fonksiyon vb. kriterler agir basmaktadir (Kus-Sahin ve
digerleri, 2009, s. 63). Literatiirde yer alan ¢aligmalarda rekreasyon tiirleri asagidaki

gibi siniflandirilmistir.

Mekansal acgidan rekreasyon tiirleri: Rekreasyon tilirlerini mekéansal olarak
degerlendirdigimizde iki ayr1 siniflandirmanin oldugu dikkati ¢ekmektedir. Bunlar agik
alan ve kapali alan rekreasyonlaridir (Hazar, 1999, s. 29). Acik alanlarda
gerceklestirilen rekreasyon etkinlikleri ile bireyler sorumluluk almayi, riske girmeyi,
ekip ruhu ile eyleme geg¢meyi, kendi becerilerini gelistirmeyi O6grenirler. Yine bu
niteliklerin agik alan etkinliklerinin sosyal boyutunu ortaya koydugu ifade edilebilir
(Ttiincti ve Aydin, 2014, s. 118). Kapali alan rekreasyon etkinliklerine katilimin
altinda da bireylerin hayat standardini artirma amaglar1 yer almaktadir. Kapali alan
rekreasyon etkinliklerinin gerceklestirildigi yerler bazen 6zel kurum ve kuruluslarca
acilan kapali ortamlarda yapilmaktadir. Kapali alan rekreasyon faaliyetlerinde mekansal
olarak 6nem sahip olan konularin basinda mekanm katilimcilar i¢in ergonomik bir

yapida olmasi gelmektedir (Kilig ve Sener, 2013, s. 221).

Katilimc1 milliyetine gore rekreasyon tiirleri: Rekreasyona faaliyetlerine katilan kisilerin
etnik kokenine gore rekreasyon, kisiler ve kiiltiirleraras: farklilig1 en iyi bi¢cimde ayirt

etmeye araci olan smiflama ¢esididir. Rekreasyon katilimcilar gesitli uyruklara sahip
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olsalar da benzer yasam bigimleri sergileyebilirler; ayni milletten olsa bile olduk¢a

farkli rekreasyon aliskanliklari bulunabilmektedir (Ulutas, 2019, s. 50).

Etkinliklere katilim bigimleri ac¢isindan rekreasyon tiirleri: Faaliyetlere katilim
sekillerine gore rekreasyon tiirleri etken ve edilgen olarak iki ayr1 grupta ele alinir.
Etken rekreasyon etkinlikleri bireylerin aktif sekilde dahil olduklar1 bos zaman
degerlendirme etkinlikleridir. Bunlarin basinda bireysel veya takim olarak spor
karsilagsmalarina katilim gelmektedir. Edilgen rekreasyon ise bireylerin dogrudan i¢inde
bulunmadiklar1 ancak seyirci veya izleyici olarak dahil olduklar1 faaliyetlerdir. Bu
rekreasyon faaliyetlerinin baginda sanatsal ya da spora iliskin bir faaliyeti izleme
gelmektedir (Hazar, 1999, s. 30). Daha dikkat cekici Ornekler vermek gerekirse
kuramsal olarak edilgen katilimla popiiler birinin otobiyografisini okuyan bir insan
kendi otobiyografisini yazmas1 halinde etken katilimli rekreasyon; tiniversitede bir ders
sirasinda  otobiyografi yazim kurallarin1  0grenerek o dersin gere§i olarak
otobiyografisini hazirlamasi halinde ettirgen katilimli rekreasyonda bulunmus olacaktir;
saglik problemleri nedeniyle ettirgen katilimli rekreasyon olarak fizik tedavi goren kisi,
daha sonrasinda gerceklestirdigi yiizme etkinligi etken katilimli rekreasyondur,
goriildiighi gibi etken ile ettirgen arasinda ince bir ¢izgi bulunmaktadir ve; ettirgen
rekreasyonun etken katilimli rekreasyonun, edilgen rekreasyonun da ettirgen katiliml

rekreasyonun bir 6nceki adimi oldugu ifade edilebilir (Ulutas, 2019, s. 51).

Katilim amagclarina gore rekreasyon tiirleri: Bu rekreasyon ¢esitleri oyun, hobi, dans,
sanat, miizik, doga aktiviteleri, fiziksel aktivite, farkindalik, zihinsel aktivite, sosyal
aktiviteler, temel eglence, insani hizmetler seklinde ifade edilmektedir (Ulutas, 2019, s.

44).

Katilimer sayilarina gore rekreasyon tiirleri: Katilimci sayisina gore gergeklestirilen
rekreasyon tiirleri bireysel ve grupla gergeklestirilen rekreasyon faaliyetlerinden olusur.
Evde yalniz basma televizyon izleme, kitap okuma veya miizik dinleme bireysel
rekreasyon faaliyetleri arasinda ilk sirada yer alir. Grup olarak gergeklestirilen
rekreasyon etkinliklerinde ise birey belirli bir arkadas grubu veya grupla gergeklestirilen
rekreasyon faaliyetlerine dahil olurlar. Bunlarin basinda ise grupla sinemaya gitme,

kutlama yemegine katilma gibi faaliyetler gelmektedir (Hazar, 2003, s. 31).
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Bu baglamda bireysel rekreasyon kisilerin bos zamani yalniz basina degerlendirmesi

iken grup rekreasyonu bir grupla bos zaman degerlendirmesidir (Ulutas, 2019, s. 48).

Kullanim alanlarina gore rekreasyon tiirleri: Bu rekreasyon tiirleri ev i¢i ve ev disi
rekreasyon faaliyetleri olarak iki gruba ayrilmaktadir. Bugiin sehir yasaminin telasindan
uzakta, ulasim problemi olmadan, bazen ev bazen ikamet edilen bina veya site i¢inde de
olanaklar dahilinde rekreasyon faaliyetlerine katilim saglanabilmektedir. Ev i¢inde olsa
bile, oyun konsollar1 ile aktivite, yiirime bandi ile yliriiylis gibi spor faaliyetleri bile
miimkiin olabilmektedir (Ulutas, 2019, s. 46).

Rekreasyon faaliyetlerine iliskin diger bir siniflandirma fonksiyonel agidan rekreasyon

tiirleridir. Fonksiyonlarina gore rekreasyon tiirleri asagidaki gibi siralanmaktadir;

Ticari rekreasyon: Ticari kaygi tasiyan organizatorlerin gergeklestirdikleri ve bireylerin
ticret karsiliginda dahil olduklar1 bos zaman faaliyetleridir. Para karsiligi kongre,

sempozyum ya da konsere gitmek bu faaliyetlere 6rnek teskil edebilir.

Estetik rekreasyon: Popiiler sanat faaliyetlerinin izlenmesi, miizik eserlerinin dinlenmesi
gibi faaliyetler estetik rekreasyon etkinliklerinin kapsaminda yer almaktadir. Bu
rekreasyon faaliyetlerine genel olarak yiiksek kiiltiir, egitim ve gelir seviyesindeki

kisiler katilirlar.

Saglik rekreasyonu: Sagligi korumaya ya da tedavi etmeye iliskin hizmetlerin
bulundugu rekreasyon etkinlikleridir (sportif etkinlikler, masaj, sauna ve kaplicalara

gitme etkinlikleri vb.).

Fiziksel rekreasyon: Fiziksel rekreasyon faaliyetleri agik ya da kapali ortamlarda

gergeklestirilen her cesit fiziksel ya da sportif etkinlikten meydana gelir.

Sanatsal rekreasyon: Sanatsal rekreasyon etkinlikleri bireylerin sanatsal yetilerini
gelistiren ya da arttiran faaliyetlerdir. Plastik isleri, boyama, metal isleri, kuyumculuk,

seramik isleri, dizayn vb. bu grup kapsamindadir.

Kiiltiirel rekreasyon: Aktiviteye dahil olan kisilerin bireylerin bilgi ve yetilerini
gelistirmeye iliskin etkinliklerin oldugu rekreasyon faaliyetleridir. Kiiltiirel rekreasyon
etkinliklerinin basinda, kurum ve kuruluslarin planladiklar1 kurslar, giiniibirlik turistik

seyahatler, senlik, kutlama, panayir ve sergi gibi faaliyetler gelmektedir.
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Turistik rekreasyon: Bireylerine bos zamanlarini turistik etkinlik ve seyahatlerle

gegirdikleri rekreasyon tiiriidiir (Hazar, 2003, s. 24).

2.4.2. Rekreasyona katihmm etkileyen faktorler

Kisilerin rekreasyon etkinliklerine katilimini etkileyen farkli etkenler bulunmaktadir.
S6z konusu etkenlerin basinda kisilerin sahip oldugu toplumsal nitelikler vardir. S6z
konusu unsurlar toplumun yaslanma nitelikler, ilerleyen siirecte ¢ocuk sahibi olma
istegi, dogum oranlariin diisiik olmas1 evlerin genisligi, go¢ neticesinde gelisen etnik
farkliliklarda yasanan artislar, genglerin kirsal bolgelerden kentlere yerlesmeleri, kirsal
niifusta diisiis yasanmasi, kimi iilkelerde azalan kimisinde ise artan niifus nitelikleri gibi

etkenleri kapsamaktadir (Bell ve digerleri, 2007, s. 8).

2.4.2.1. Demografik faktorler

Serbest zaman etkinliklerine katilimi ve etkinlik tercihini belirleyen demografik
degiskenlerin basinda cinsiyet olgusu gelmektedir (Yerlisu-Lapa ve Ardahan, 2009, s.
134; Demir ve Demir, 2006, s. 37). Bilimsel alanda ger¢eklesen arastirma verilerine
bagli olarak kadin ve erkeklerin serbest zaman faaliyetleri ve engelleriyle ilgili
unsurlarin cinsiyet faktoriine bagli olarak bazi degisiklikler gosterdigini ortaya
koymaktadir (Ozsaker, 2012, s. 128). Bu konuya iliskin ortaokul dgrencileri iizerinde
gerceklestirilen bir aragtirmada Ogrencilerin serbest zamanlarinda aligveris yapma ve
carsi-pazar gezme, sportif faaliyetlerde bulunma ve spor miisabakalar1 seyretme,
internette zaman geg¢irme ve dogada avlanma se¢imlerinin cinsiyete bagli olarak
istatistiki ag¢idan Onemli farkliliklar sergiledigi belirlenmistir. Ulasilan verilere gore
serbest zaman aktivitesi olarak ¢arsi-pazar gezme ve aligveris yapma ile es-dost-akraba
veya komsu ziyaretleri yapma faaliyetlerinin kadin 6grenciler tarafindan, av sporlari,
spor karsilagsmalarini izleme ve spor yapma gibi serbest zaman faaliyetlerinin erkek
ogrenciler tarafindan daha fazla tercih nedeni oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglarin
gelismesinin temelinde kiz ve erkek cocuklarinin yetistirilme tarzi arasinda farklilik
olmasmin etkili oldugu iddia edilmektedir. Serbest zamanlarinda erkek cocuklarinin
sportif etkinliklere katilim diizeylerinin kiz ¢ocuklarinin serbest zamanlarinda sportif

etkinliklere katilim diizeylerinden daha yiiksek olmasinin sebebi olarak erkek
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cocuklarinin spora iliskin yaklasimlarinin daha yiiksek seviyede olmasinin yer aldigi
belirlenmistir (Tokgéz ve digerleri, 2015b, s. 40). Rekreasyon amagl olarak fitness
merkezlerine giden bireyler iizerinde yapilan diger bir ¢alismada erkeklerin serbest
zamanlarinda fitness merkezlerine yonelmede rekabet amacina sahip olma diizeylerinin
kadinlardan anlaml diizeyde daha yiiksek oldugu rapor edilmistir (Sagiroglu ve Ayar,
2017, s. 167).

Yas faktorii de serbest zaman se¢imleri iizerinde o©nemli bir etken olarak
nitelendirilmektedir. Ciinkii hemen her yas grubundan insanlarin dahil olacag: bir bos
zaman degerlendirme faaliyetlerinin siklig1 ve tiirii de birbirlerinden farklidir. Ornek
vermek gerekirse, geng bireyler bos vakitlerinde bar ve gece kuliibii gibi mekanlari
tercih ederken, daha kiiciik yasta olan ¢ocuklarsa parka giderek oyun oynamayi, yash
bireyler ise ¢ok daha sakin sayilabilecek yerlerde ya da mekanlarda zaman gecirmeyi

tercih etmektedirler (Demir ve Demir, 2006, s. 38).

Rekreasyon etkinliklerine katilimi etkileyen demografik degiskenler arasinda bireyin
egitim diizeyi 6nemli bir yer tutmaktadir. Ciinkii egitim diizeyi de kisilerin katilim
gosterdikleri bos zaman faaliyetlerini etkileyen bir faktor olarak one cikmaktadir.
Omegin, egitim seviyesi yiiksek kisiler, bale, opera, tiyatro ve sinema gibi kiiltiirel
faaliyetleri egitim seviyesi diisiik olan kisilere kiyasla c¢ok daha fazla tercih

etmektedirler (Demir ve Demir, 2006, s. 38).

2.4.2.2. Sosyal ve Kiiltiirel faktorler

Kisiler sahip olduklar1 zamani farkli etkinliklerle degerlendirebilmektedir. Kisilerin
kendi zamanlarint degerlendirme bi¢imi, kendi hayat kosullarina, mesleki
degiskenliklerine gore farkliliklar gostermektedir. Ornek vermek gerekirse bir memur
kendi zamanmin biiyiikk bir bolimiinii gérev yaptigi kurumun iginde calisarak
gecirmektedir. Buna karsin herhangi bir 68renci kendi zamaninin biiyiik bir boliimiinii
okulda gecirmektedir. Yapilan ¢alismalarda demografik degiskenlere gore 6grencilerin
serbest zaman tercihlerinin farklilik gosterdigi goriilmektedir. (Tokgdz ve digerleri,
20153, s. 30). Literatiirde yer alan arastirmalarda kisilerin bos zaman etkinliklerine
arkadas gruplariyla beraber katilim saglama seviyelerinin ¢ok daha fazla oldugunu

gostermektedir (Tercan-Kaas, 2016, s. 13).
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2.4.2.3. Ekonomik faktorler

Belirli bir harcamay1 gerekli kilan serbest zaman faaliyetlerine katilim saglamanin
kosullar1 harcanabilir bir gelir sahibi olmaktir. Kisiler temek ihtiyaglarini gidermesinin
ardindan gelirlerinin bir kismin1 artirir ve artakalan bu kismiyla serbest zaman
faaliyetlerine katilim gosterebilmektedirler. Bu sebeple, kisilerin sagladiklar1 gelir
sadece katilim saglayabilecekleri serbest zaman faaliyetlerinin tiiriinii degil, ayrica
katilim sikligina da etki gostermektedir (Demir ve Demir, 2006, s. 38). Cetinkaya ve
Sanioglu’nun (2016, s. 99) yapmis oldugu arastirmada calisan bireylerin ekonomik gelir
seviyelerine gore bos zaman tercihlerinin incelenmesi hedeflenmis, ¢alismanin sonunda
calisan bireylerin bos zamanlarinda, park, fuar, pazar, ¢arsi gibi yerlerde gezintiye
¢ikmalarinin maddi imkanlarina gére farklilik gosterdigi ortaya ¢ikmistir. Ortaya ¢ikan
bulgulara gore, ¢alisan bireylerin maddi imkanlar1 artis gosterdik¢e park, fuar, pazar,
carst gibi gezintilere katilim orani artarken, maddi imkanlar azaldik¢a s6z konusu

etkinliklere katilim orani da azaldig ifade edilmistir.

2.4.3. Rekreasyon ihtiyacinin nedenleri

Sanayi devrimi sonrasinda siiregelen teknolojik yenilikler ve gelismeler insanlarin
yasaminda biiylik kolaylastirmalarin  yaninda monotonlugu ve s6z konusu
monotonlugun getirmis oldugu yorgunlugu ortaya c¢ikarmistir. Gelismis teknoloji,
sanayilesmeyi, sanayilesmenin artis1 da sanayinin gelismis oldugu bdlgelere gocleri
baslatmistir. S6z konusu goglerle biiylimiis olan sehirler giin gectikce yasanmasi gii¢
hale gelmis, kalabaliklagmustir. Iste teknolojinin gelisimi sonucunda yasamimiza negatif
ve pozitif yonde etki yaratan s6z konusu iki unsur bireylerin yenilenme, eglenme ve
dinlenme ihtiyacin1 da artirmaktadir. Bu sebeple rekreasyon cagimizda oldukca 6nem
arz etmektedir (Miiderrisoglu ve Uzun, 2004, s. 109). Ozellikle biiyiik kentlerde
yasamini devam ettiren kisilerde, kalabalik sehit hayatindan kagma istegi, turizm ve
rekreasyon etkinliklerine hissedilen ihtiyaci etkileyen 6nemli etkenlerden biri olmustur
(Kus- Sahin ve digerleri, 2011, s. 63).
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2.5. Mutluluk Kavram

Insanlarin ihtiyag duyduklari en temel psikolojik gereksinimlerin basinda mutluluk
gelmektedir. Ciinkii insanlar giinliik hayat icerisinde mutlu olduklar1 siirece hem
kendilerini giivende hissetmekte hem de kendilerini basarili gormektedirler. Bu nedenle
mutluluk olgusu insan yasaminin her alanini anlamli kilacak bir potansiyele sahiptir.
Mutluluk olgusu kisiden kisiye ve durumdan duruma gore farklilik gostermektedir.
Insanlar bazen bir istekleri yerine geldigi zaman bazen de bir 6zlemi giderdikleri zaman

mutlu olabilmektedirler (S6nmez, 2016, s. 1).

Mutluluk veya 6znel iyi olma, kisinin hayatina iliskin pozitif duygu ve diisiincelerinin
miktarca Ustlinligli anlamina gelmektedir. Farkli bir deyisle kisilerin hayatlarindan
duyduklar1 doyum ve pozitif duygularin tiimiidiir. Oznel iyi olma kisilerin hayatlarmi
neden ve nasil olumlu yollardan degerlendirdikleri ile ilgilenir ve kisilerin siibjektif
olarak hayatlari1 degerlendirmeleri neticesinde gelisen iyilik seviyesini ifade eden
semsiye bir kavram oOzelligindedir (Kangal, 2013, s. 214). Mutluluk bir bagka tanima
gore; olumlu veya giizel bir duygu durumunda olmak seklinde ifade edilen zihinsel veya
duygusal bir rahatlik durumu seklinde nitelendirilebilir. Bu basit bir durumdan duygu
durumundan yogun bir neseye kadar degisebilir (Yilmaz, 2018, s. 26). Mutluluk
TDK'nin Giincel Tiirkge Sozliiglinde “Biitiin 6zlemlere siirekli ve eksiksiz olarak
ulasilma sonucunda hissedilen kivan¢ durumu, saadetlilik, bahtiyarlik, saadet, kut,
ongunluk, mut” seklinde ifade edilmistir (Ulutas, 2019, s. 56). Yapilan tanimlar arasinda
bazi farkliliklar bulunsa da mutlulugun 6znesini insan olusturmaktadir. Bu kapsamda
insanlarin mutlu ya da mutsuz olmalari kendileri ile yakindan iligkili bir durumdur

(Sonmez, 2016, s. 41).

Mutluluk kavrami, ekonomi, sosyoloji, psikoloji gibi sosyal bilimlerin cesitli
disiplinlerinden bilim insanlarmin ulusal ve uluslararasi seviyede birinci ya da ikincil
kaynaklara dayali olarak gergeklestirdikleri arastirmalarla geride 40 yildan fazla bir
zamani birakan giincel bir ¢alisma alanini ifade etmektedir. Gelismis ve gelismekte olan
iilkelerden az gelismis iilkelere, en zenginler listesinde yer alanlardan sokaklarda
yasamini siirdiiren evsiz kimlere, tek yumurta ikizlerinden dort kusagi temsil eden
kisilere kadar ¢ok farkli kisilerle gergeklestirilen aragtirma verileri yazinin gelisimine ve

giinlimiizdeki halini almasina yardimci olmustur. Ulasilan veriler gerek bireysel gerekse
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toplumsal iyi olma i¢in son derece dnemlidir (Kangal, 2013, s. 229). Modern pozitif
psikoloji biliminin kurucular1 Seligman, Csikszentmihalyi ve Peterson, psikoloji
biliminin yalmizca "psikolojisi bozuk" bireylerle degil, psikolojisini korumak
isteyenlere; yalnizca mutsuz bireylere degil mutlu kalmak isteyenlere de yardimci
olmasi gerektigini iddia etmektedir; zira giindelik yasamda bireyler her an bir telas
icinde olduklarindan bir problem gelisene dek yasamlarini iyilestirmeyi diisiinememekte
veya giinde bes dakika bile olsa bir miidahalede bulunarak nasil daha mutlu olacaklarini

bilememektedirler (Ulutas, 2019, s. 58).

Kavramsal agidan mutluluk, Yunan diisiincesinde Aristoteles tarafindan ahlak
felsefesinde tercih kavramu ile beraber diigiinlilmiistiir. Bir nevi iyi yagsama durumuna
atifta bulunan mutluluk, yalniz eylemler vasitasi ile gelisir. Bireylerin eylemleri tutku,
arzu, isteme, tercih, se¢im kavramlar1 vasitasi ile gergeklesir. Aristoteles bu kavramlari
analiz ederek kendisini bilen ve kendisine hakim olan bir bireyin iyice diisiiniip
tasinmasi neticesinde ortaya c¢ikan segimlerin bireyi mutluluga gotlirecegini One

stirilmektedir (Cotok, 2017, s. 113).

2.5.1. Mutluluk alt boyutlari

Mutlulugu olusturan alt boyutlar iige ayrilmaktadir. Mutluluk alt boyutlarinin birincisini
Oznellik olugturmaktadir. Mutluluk olgusu kendisini iyi hissettigini séyleyen bireyin
kisisel bir deneyimi olmakla beraber, mutluluk diizeyi bireyin kendi bakis acist ile
Ol¢iilmektedir. Mutlulugun ikinci alt boyutunu olumlu nitelikler olusturmaktadir. Bu
kapsamda mutluluk olgusu sadece depresyon ve caresizlik gibi istenmeyen durumlara
degil, ayn1 zamanda az mutlu, kismen mutlu ve ¢ok mutlu olmayr meydana getiren
faktorler ile yakindan iligkilidir (Diener ve Suh, 1997). Mutlulugun ii¢iincii alt boyutunu
ise bireyin kendi yasaminin tiim yonlerini genel olarak degerlendirmesi olusturmaktadir.
Insanlarin kendi yasamlarini tiim yonleri ile l¢iimlemeleri birkag haftadan ya da biitiin
bir yasam dongiisiinii gézden ge¢irmekten meydana gelebilmektedir. Hangi zaman
diliminin en iyi oldugunu belirleme noktasinda Oncelikli bir yol bulunmamaktadir

(Diener, 1984, akt. Kangal, 2013, s. 217).
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2.5.2. Mutluluk diizeyini etkileyen faktorler

Insanlarin mutluluk diizeylerini etkileyen bircok unsur bulunmakla beraber, mutluluk
diizeyini etkileyen unsurlarin genellikle bireyler faktorlerden meydana geldigi
goriilmektedir (Hori ve Kamo, 2018, s. 839). Mutluluk diizeyini etkileyen unsurlarin
basinda cinsiyet faktorii gelmektedir. Buna karsilik yapilan bazi ¢alismalarda mutluluk
diizeyinin cinsiyet degiskenine gore degistigi (Lobos ve digerleri, 2016, s. 1; Wang ve
VanderWeele, 2011, s. 447; Webb, 2009, s. 753; Blanchflower ve Oswald, 2004, s.
1359; Meisenberg ve Woodley, 2015, s. 1539; Cummings, 2020, s. 1; Chui ve Wong,
2016, s. 1035), baz1 calismalarda ise insanlarin mutluluk diizeylerinin cinsiyete gore

farklilasmadig rapor edilmistir (Fugl-Meyer ve digerleri 2002, s. 239; Christoph ve
Noll, 2003, s. 197).

Mutluluk diizeyini etkileyen diger bir unsur yas faktoriidir. Bu konuda yapilan
aragtirma bulgular1 incelendigi zaman insanlarin yas gruplarma goére mutluluk
diizeylerinin farklilik gosterdigi bulgularina ulagilmigtir (Agrawal ve digerleri, 2011, s.

419; Tan ve digerleri, 2006, s. 33).

Egitim diizeyi de mutluluk seviyesini belirleyen faktorler arasinda yer almaktadir.
Literatiirde yer alan bulgular da bu goriisii desteklemektedir (Scoppa ve Ponzo, 2008, s.
1; Zagorski ve digerleri, 2010, s. 3). Buna karsilik yapilan bazi arastirmalarda egitim
seviyesine gore insanlarin mutluluk diizeylerinin anlaml farklilik gdstermedigi rapor

edilmistir (Haller ve Hadler, 2006, s. 169; Kousha ve Mohseni, 2000, s. 259).

Sosyo-demografik degiskenler arasinda insanlarin gelir diizeyleri de mutluluk seviyesi
tizerinde belirleyici olabilmektedir (Wang ve VanderWeele, 2011, s. 447). Bunun
temelinde yatan nedenlerin basinda elde edilen gelir diizeyinden ziyade insanlarin gelir
durumlarindan memnun olmalar1 yatmaktadir. Bu konuda yapilan bir ¢aligmada gelir
diizeyinin mutluluk iizerinde belirleyici olmadigi, buna karsilik elde edilen gelirden
memnun olma diizeyi arttikca insanlarin mutluluk seviyelerinin de yiikseldigi rapor
edilmistir (Yilmaz, 2018, s. 5). Gelir diizeyi ya da elde edilen gelirden memnun olma
durumu her yasta birey i¢in mutlulugu etkileyen bir parametre olabilmektedir. Ornegin;
emeklilik yillarinda yasamimi idame ettirecek bir gelire sahip olmak insant mutlu

edebilmektedir (Akyiiz ve digerleri, 2017: 255).
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Insan yasaminda énemli bir déniim noktas olan evlilik durumu da insanlarin mutluluk
diizeylerini etkilemektedir. Evli ve bekar bireyler lizerinde yapilan arastirma bulgular
da evliligin mutlulugu etkileyen bir unsur oldugu goriisiinii desteklemektedir
(Blanchflower ve Oswald, 2004, s. 1359). Bunun yaninda yapilan ¢alismalarda evli
bireylerde evlilik doyumunun mutluluk diizeyini etkileyen bir degisken oldugu
belirtilmektedir (Koyuncu, 2019, s. 4).

Demografik degiskenlerin yaninda insanlarin saglik diizeyleri ve yasam Xkaliteleri de
mutluluk diizeyi tizerinde 6nemli bir belirleyicidir. Genellikle psikolojik, sosyal ve
genel saglik diizeyine iliskin yasam kalitesi yiiksek olan bireylerde mutluluk diizeyinin
de yiiksek olmasi beklenmektedir. Yapilan arastirma bulgular1 da yasam kalitesi ile
iliskili degiskenlerin mutluluk {izerinde belirleyici oldugu goriisiinii desteklemektedir

(Akyiiz ve digerleri, 2017, s. 253).

2.6. Konu ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Durmaz (2020, s. 5) tarafindan yapilan arastirmada Manisa ilinde bulunan ve Genglik
Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii’ne baglh fitness merkezlerinde spor yapan bireylerin
serbest zaman etkinliklerine yonelik tutum ve doyum diizeyleri ile mutluluk
diizeylerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya 441 birey goniillii olarak katilmistir.
Aragtirmanin sonunda katilimcilarin mutluluk diizeyinin hem serbest zaman tutumunun
hem de serbest zaman doyumunun yordayicisi oldugu, bunun yaninda serbest zaman

doyumunun mutlulugu pozitif yonde etkiledigi tespit edilmistir.

Lin ve digerleri (2020, s. 1) tarafindan yapilan arastirmada yetigkin ve yash bireylerde
sedanter yasam tarzinin ve serbest zamanlarda fiziksel aktiviteye katilimin mutluluk
tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya 20.111 birey katilmistir.
Arastirmanin sonunda sedanter yasam tarzinin fiziksel kapasiteyi olumsuz yonde
etkiledigi, buna karsilik serbest zamanlarinda fiziksel etkinliklere yonelmenin hem
fiziksel fonksiyonlar hem de mutluluk iizerinde pozitif etkiye sahip oldugu tespit

edilmistir.

Dikici (2020, s. 1) tarafindan yapilan aragtirmada serbest zaman etkinlikleri olarak
genclik merkezlerinde yliriitiilen aktivitelere katilan {iniversite 6grencilerinde serbest

zaman doyumu, yasam doyumu ve mutluluk diizeyinin incelenmesi amaglanmistir.
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Aragtirmaya 18-29 yas araliginda bulunan toplam 250 iiniversite 0grencisi katilmistir.
Arastirmanin sonunda 6grencilerin serbest zaman doyumu, yasam doyumu ve mutluluk
diizeylerinin yas ve 6grenim durumu degiskenlerine gore anlamh farklilik géstermedigi
tespit edilmistir. Bunun yaninda 6grencilerin serbest zaman doyumlar1 ile yasam
doyumlar1 ve mutluluk diizeyleri arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde anlamli iligkiler

bulundugu tespit edilmistir.

Yazgec¢ (2019, s. 4) tarafindan yapilan aragtirmada rekreatif etkinlik olarak doga ve
macera sporlarina yonelen bireylerde serbest zaman doyumu ve mutluluk diizeyi
arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmis, aragtirmaya Fethiye bolgesinde yapilan
doga sporlarina katilan 321 birey goniillii olarak katilmistir. Arastirmada katilimcilarin
serbest zaman doyum diizeylerinin biitiin demografik degiskenlere gore anlamli farklilik
gosterdigi tespit edilmistir. Ayni ¢aligmada serbest zaman doyumunun mutlulugu %16
diizeyinde etkiledigi, s6z konusu etkinin istatistiksel ac¢idan anlamli oldugu, bu
kapsamda serbest zaman doyumunun yiiksek olmasinin mutlulugu da arttiran bir unsur

oldugu bulunmustur.

Ulutas (2019, s. 4) tarafindan yapilan arastirmada serbest zaman ve rekreasyon ile
mutluluk arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmis, online veri toplama yontemi ile
gergeklestirilen ¢alismaya 998 birey katilmistir. Arastirmanin sonunda serbest zaman
etkinliklerine katilimin insanlarda yenilenmeye yardimci oldugu, serbest zaman
etkinliklerine katilima paralel olarak yenilenme diizeyinin yiikselmesinin mutlulugu da

arttirdig1 tespit edilmistir.

Ozdemir (2019, s. 2) tarafindan yapilan arastirmada biiyiik 6lcekli fitness merkezlerinde
spor yapan bireylerde serbest zaman tatmin diizeyinin mutluluk {izerindeki etkisinin
incelenmesi amaglanmig, bunun yaninda tatmin diizeyi ile mutluluk diizeyini etkileyen
demografik degiskenlerin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya Istanbul ilinde
faaliyet gosteren iki farkli fitnes merkezini tercih eden 395 birey katilmistir.
Aragtirmanin sonunda katilimcilarin  serbest zaman tatmin dilizeyleri ile spor
merkezinden memnuniyet ve mutluluk diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler
oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda katilimcilarin serbest zaman tatmin diizeyleri ile
mutluluk diizeylerinin baz1 demografik degiskenlere gére anlamli farklilik gosterdigi

bulunmustur.
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Yigit (2018, s. 7) tarafindan yapilan arastirmada {niversite topluluklari tarafindan
gerceklestirilen serbest zaman etkinliklerine katilan bireylerin  serbest zaman
tatminlerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya 6grenci topluluklarina iiye olan 2071
Ogrenci katilmistir. Arastirmanin sonunda katilimeilarin serbest zaman tatminlerinin yas
grubu degiskenine gore anlamli farklilik gosterirken, cinsiyet ve gelir diizeyi

degiskenlerine gore anlamli farklilik géstermedigi sonucuna ulasilmaistir.

Oztas (2018, s. 4) tarafindan yapilan arastirmada farkli devlet kurumlarinda calisan
memurlarda serbest zaman doyumu ile mutluluk diizeyi arasindaki iliskinin incelenmesi
amaglanmistir. Aragtirmaya 261 memur goniillii olarak katilmistir. Arastirmanin
sonunda katilimcilarin serbest zamanlarini hem ev i¢i hem de ev dist sosyal etkinliklere
katilarak degerlendirdikleri, bunun yaninda serbest zaman doyumu ile mutluluk
diizeyleri arasinda pozitif yonde ve diisik diizeyde anlamli bir iliski oldugu tespit

edilmistir.

Celik (2018, s. 2) tarafindan yapilan arastirmada giires sporcularinda serbest zaman
tatmini ile iliskili degiskenlerin incelenmesi amaclanmis, arastirmaya 17-18 yas
grubunda yer alan 240 erkek giires sporcusu katilmistir. Arastirmanin sonunda
sporcularin serbest zaman tatmini 6l¢egin alt boyutlarindan aldiklarin en diisiik puanin
rahatlama, en yiiksek puanin ise psikolojik alt boyutundan aldiklari tespit edilmistir.
Bunun yaninda giirescilerin serbest zaman tatmin diizeylerinin yas grubu ve egitim

diizeyi degiskenlerine gére anlamli farkliliklar gdsterdigi rapor edilmistir.

Aydin (2016, s. 4) tarafindan yapilan aragtirmada fitness merkezi iiyelerinin rekreatif
etkinliklere yonelik ilgilenim ve mutluluk diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirmaya 195 kadin ve 440 erkek olmak iizere toplam 635 fitness merkezi kullanicisi
birey katilmigtir. Arastirmanin sonunda fitness merkezi kullanicilarinda rekreatif
etkinliklere yonelik ilgilenim diizeyleri ile mutluluk diizeyleri arasinda pozitif yonde

anlaml bir iligki bulundugu tespit edilmistir.

Besik¢i (2016, s. 7) tarafindan yapilan arastirmada rekreatif etkinliklerde macera
arayisl, serbest zaman motivasyonu ve serbest zaman tatmini ile iligkili faktorlerin
incelenmesi amacglanmistir. Arastirmaya rekreatif etkinlik olarak hava sporlarina katilan
118 kadin ve 448 erkek olmak iizere 606 birey katilmistir. Arastirmanin sonunda

katilimcilarin rekreatif etkinliklerde heyecan arama, serbest zaman tatmini ve serbest
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zaman motivasyon diizeylerinin gelir seviyesi, egitim diizeyi, medeni durum, yas grubu

ve cinsiyet degiskenlerine gore anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

Ito ve digerleri (2016, s. 186) tarafindan yapilan arastirmada Kanadali, Cinli ve Japon
tiniversite Ogrencilerinde serbest zaman tatmini ile mutluluk arasindaki iliskinin
incelenmesi amaclanmis, aragtirmada Ogrencilerin kiiltiirel 6zelliklerine gore serbest
zaman tatminlerinin ve mutluluk diizeylerinin baz1 farkliliklar gésterdigi, bunun yaninda
serbest zaman tatmini ile mutluluk arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulundugu

sonucuna ulagilmistir.

Sakkthivel ve Sriram (2015, s. 55) tarafindan yapilan aragtirmada kadinlarda serbest
zaman etkinliklerine katilimin mutluluk iizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmis,
arastirmaya bireysel ya da grup halinde yapilan serbest zaman etkinliklerine katilan 212
kadin katilmistir. Arastirmanin sonunda serbest zaman etkinliklerine katilimin mutluluk
diizeyini pozitif yonde etkiledigi, bireysel etkinliklere katilim saglayan kadinlarin
mutluluk diizeylerinin grup halinde gerceklestirilen etkinliklere katilan kadinlardan daha

yiiksek oldugu bulunmustur.

Balish ve digerleri (2016, s. 382) tarafindan yapilan arastirmada sportif ve rekreatif
etkinliklere katilim ile mutluluk arasindaki iliskinin incelenmesi amag¢lanmis, arastirma
kapsaminda 48 farkl lilkede yasayan 67.736 birey lizerinde veri toplanmis, arastirmanin
sonunda sportif ve rekreatif etkinliklere katilimin mutlulugu artiran bir unsur oldugu

tespit edilmistir.

Walker ve Ito (2016, s. 174) tarafindan yapilan arastirmada gégmenlerde serbest zaman
tatmini ile mutluluk arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmis, aragtirmaya 220 birey
goniillii olarak katilmistir. Aragtirmanin sonunda gé¢menlerde yeni yerlesim yerlerine
geldikten sonra serbest zaman tatmin diizeylerinin azalma egiliminde oldugu, bunun
yaninda serbest zaman tatmininin hem yasam doyumunu hem de mutluluk diizeyini

olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.

Wei ve digerleri (2015, s. 556) tarafindan yapilan arastirmada serbest zaman
etkinliklerine katilim ile mutluluk arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmis, Cin’de
yapilan ve ulusal diizeyde yiiriitillen ¢alismaya 73.662 birey katilmistir. Arastirmanin
sonunda aktif serbest zaman etkinliklerine (egzersiz, aligveris, sosyal etkinlik vb.)

katilim ile mutluluk arasinda anlamli bir iligki bulunmadig: tespit edilmistir.
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Buna karsilik pasif serbest zaman etkinliklerine (internette gezinme, televizyon izleme

vb.) katilimin mutluluk diizeyini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir.

Kim ve digerleri (2015, s. 70) tarafindan yapilan arastirmada serbest zaman tatmini ile
mutluluk kavramini olusturan bilesenler arasinda yer alan psikolojik 1yi olma arasindaki
iligkinin incelenmesi amaglanmig, arastirmaya 207 {iniversite Ogrencisi katilmistir.
Arastirmanin sonunda serbest zaman tatmininin hem psikolojik iyi olusu olumlu yonde

etkiledigi hem de stres ve yalnizlik algisini1 azalttig1 tespit edilmistir.

Liu ve Yu (2015, s. 122) tarafindan yapilan ¢alismada tiniversite 6grencilerinde serbest
zaman tatmini ile mutluluk arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmis, aragtirmaya
225 ogrenci goniillii olarak katilmistir. Arastirmanin sonunda serbest zaman
etkinliklerine katilimin ve serbest zaman tatmininin mutluluk iizerinde pozitif etkiye

sahip oldugu belirlenmistir.

Shin ve You (2013, s. 53) tarafindan yapilan arastirmada serbest zaman etkinlik tiiriiniin
ve serbest zaman tatmin diizeyinin psikolojik iyi olma ve stres iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmig, adolesan donemde bulunan bireyler iizerinde yiiriitiilen
calismaya 3.449 birey katilmistir. Arastirmanin sonunda hem aktivite tiiriniin hem de
serbest zaman tatmin diizeyinin psikolojik iyt olma ve stres algisimi etkileidgi tespit

edilmistir.

Spiers ve Walker (2008, s. 84) tarafindan yapilan arastirmada farkli etnik kokenlere
sahip bireylerde serbest zaman tatmininin mutluluk ve yasam Kkalitesi tizerindeki
etkisinin incelenmesi amaglanmis, Cinli ve Ingiliz katilimcilar {izerinde yiiriitiilen
calismaya 258 birey katilmistir. Arastirmanin sonunda her iki etnik kokene sahip
bireylerde serbest zaman tatmin diizeyinin yasam kalitesi ve mutluluk diizeyini pozitif

yonde etkiledigi tespit edilmistir.
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BOLUM 3. MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde, arastirmanin modeli, arastirmanin evren ve Orneklemi,
verilerin toplanmasi, veri toplama araglar1 ve verilerin analiz edilmesi siiregleri

hakkinda agiklamalara yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Fitness katilimcilarinin serbest zaman doyumu ile mutluluk diizeyleri arasindaki
iliskinin incelendigi bu arastirmada “iliskisel tarama modeli” kullamlmstir. Iliskisel
tarama modeli “iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisimin varligini
ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modelleridir” seklinde ifade

edilmistir (Karasar, 2018, s. 114)

3.2. Arastirma Grubu

Sosyal bilimlerde arastirmacilar genel olarak drnekleme yoluna giderek arastirmalarini
gerceklestirirler. Bu nedenle bu arasgtirmada 6rneklem yoluna gidilerek katilimcilara
ulasilmistir.  Ornekleme yontemlerinden ise olasiliga dayali olmayan 6rnekleme
yontemlerinden amagli  6rneklem yontemi kullanilmistir.  Amagli  6rnekleme;
aragtirmacinin bireysel gozleminden yola ¢ikilarak aragtirmanin sorunsalina uygun
oldugunu diisindiigii ve belli kriterlere sahip olan bireylerin arastirmaya dahil edildigi
ornekleme yontemi olarak ifade edilmistir (Glirbliz ve Sahin, 2016). Arastirmaya yaslari
18 ile 51 arasinda degisen diizenli olarak egzersiz katilim gosteren 173’1 kadin 235’1

erkek olmak iizere toplam 408 saglikli birey goniillii olarak katilim gdstermistir.
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Tablo 3.1. Katilimcilarin cinsiyetlerine gére dagilimlar.

n %
Kadin 173 42,4
Erkek 235 57,6
Toplam 408 100,0

Tablo 3.1’ de arastirmaya katilan katilimeilarin cinsiyetlerine gore dagilimlarina yer
verilmigtir. Buna gore katilimcilarin %42.4’iniin (n=173) kadin; %57.6’sinin ise

(n=235) erkek oldugu tespit edilmistir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirma sorulari Google form araciligiyla ¢evrimigi ortama aktarilarak hazir hale
getirilmistir. Arastirmada veriler yasanan koronaviriis salgini nedeniyle cevrimici
ortamda toplanmistir. Veriler toplanirken fitness merkezlerinde antrendrliik yapan
kigilerle iletisim kurulmus ve bu merkezlere giden {iyelerin elektronik ortak bir
platformda toplanmasi saglanmistir. Olusturulan bu platformda arastirmanin amaci ve
onemi katilimcilara anlatilmistir. Ayrica olusturulan formda da arastirmanin amacina
yer verilmis ve ilk soru olarak goniilli katillm onam formu arastirmanin basina
eklenmistir. Yonergeyi okuyan ve arastirmaya katilmaya kabul eden katilimcilardan

veriler toplanmustir.

3.4. Veri Toplama Araglan

Arastirmada veri toplama araglari olarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Serbest Zaman
Doyumu Olgegi”, ve “Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu” kullanilmistir. Veri

toplama araglarma iligkin detayl bilgiler agagida sunulmustur.

3.4.1. Kisisel bilgi formu

Katilimecilarin bazi demografik ozelliklerini belirlemek adina cinsiyet, yas, medeni
durum, egitim durumu, aylik gelir, egzersiz yili ve haftalik egzersiz siklig1 gibi

sorularinin yer aldig1 “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir.
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3.4.2. Serbest zaman doyum él¢egi (SZDO)

Katilimcilarin serbest zaman doyumlarini belirlemek amaciyla Beard ve Ragheb (1980)
tarafindan gelistirilen ve Tiirkge’ye Gokge ve Orhan (2011) tarafindan uyarlanan
“Serbest Zaman Doyum Olgegi” kullanilmistir. Olgme araci Psikolojik alt boyut (1- 4
maddeler), Egitimsel alt boyut (5-8 maddeler) Sosyal alt boyut (9-12 maddeler),
Fizyolojik alt boyut (13-16 maddeler), Rahatlama alt boyutu (17-20 maddeler), ve
Estetik alt boyut (21-24 maddeler) olmak tizere 6 alt boyut ve 24 maddeden
olusmaktadir. Olgme aracinda 5°1i yanit anahtar1 (1= Neredeyse Hi¢ Dogru Degil; 5=
Neredeyse Her Zaman Dogru) kullanilmaktadir. Tiirk popiilasyonda yapilan uyarlama
calismasinda 6lgme aracina ait Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayilari; Psikolojik alt
boyut i¢in .77; Egitimsel alt boyut i¢in .77; Sosyal alt boyut i¢in .76; Fizyolojik alt
boyut i¢in .79; Rahatlama alt boyutu i¢in .80 ve Estetik alt boyutu icin ise .79 olarak
hesaplanmistir (Gokge ve Orhan, 2011). Yapilan bu arastirmada ise dlgme aracina ait
Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayilari; Psikolojik alt boyut i¢in .70; Egitimsel alt boyut
icin .82; Sosyal alt boyut icin .82; Fizyolojik alt boyut i¢in .89; Rahatlama alt boyutu
icin .84 ve Estetik alt boyutu i¢in ise .87 olarak tespit edilmistir.

3.4.2. Oxford mutluluk él¢egi kisa formu (OMO-K)

Katilimecilarin mutluluk diizeylerini belirlemek amaciyla Hills ve Argyle (2002)
tarafindan gelistirilen Tirk¢e uyarlamasi Dogan ve Akinci-Cotok (2011) tarafindan
yapilan “Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu” kullanilmistir. Olgme araci tek boyut, 7
madde ve 5°li likert tipindedir. Olgme aracinda 5’li yamt anahtari (1= Hig
Katilmiyorum; 5= Tamamen Katiliyorum) kullanilmaktadir. Tiirk popiilasyonda yapilan
uyarlama ¢alismasinda 6lgme aracina ait Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .74 olarak
hesaplanmigtir (Dogan ve Akinci-Cotok, 2011). Yapilan bu arastirmada ise dlgme

aracina ait Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi; 75 olarak tespit edilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Veriler ¢ozlimlenirken SPSS 25.0 paket programi kullamilmistir. Katilimcilara ait
dagilimlart belirmemek i¢in yiizde ve frekans yonteminden yararlanilmistir. Verilere

uygulanacak analizlere karar vermeden dnce veriler normallik testine tabi tutulmustur.
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Yapilan istatistiksel islemin ardindan verilerin -1>....<+1 araliginda oldugu tespit
edilmigtir. Elde edilen bu degerlerin normal dagilima uygun oldugu kabul edilebilir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Normal dagilim gosteren verilere bagimsiz gruplar t-testi,
tek yonlii varyans (one way-ANOVA), Pearson korelasyon ve Regresyon analizleri

uygulanmigtir.
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BOLUM 4. ARASTIRMA BULGULARI

Aragtirmanin bu bdliimiinde arastirma kapsaminda yapilan istatistiksel analizlerin

bulgularina ve yorumlarina yer verilmistir.

Tablo 4.1: Katilimcilarin serbest zaman doyumu puan ortalamalarinin betimsel istatistik sonuglari.

n X ss

Psikolojik 408 3,70 74
Egitimsel 408 3,84 78
Sosyal 408 3,66 81
Fizyolojik 408 4,25 , 76
Rahatlama 408 3,85 ,84
Estetik 408 3,71 ,80

Tablo 4.1 incelendiginde katilimeilarin serbest zaman doyumu alt boyut puan
ortalamalarinin en yiikseginin 4.25 ile “fizyolojik™; en diisiiglin ise 3.66 ile “sosyal” alt
boyutta oldugu tespit edilmistir. Genel olarak katilimcilarin serbest zaman doyum puan

ortalamalarinin 1yi diizeyde oldugu ifade edilebilir.

Tablo 4.2: Katilimcilarin serbest zaman doyumu puan ortalamalarinin cinsiyete gore karsilagtirma

sonuglari.
Cinsiyet n X SS t p
. . Kadin 173 3,90 ,65
Psikolojik 4,78 ,00
Erkek 235 3,55 77
Kadin 173 4,04 ,70
Egitimsel 4,53 ,00
Erkek 235 3,69 ,81
Kadin 173 3,86 71
Sosyal 4,38 ,00
Erkek 235 3,52 ,86
. . Kadin 173 4,47 ,61
Fizyolojik 5,33 ,00
Erkek 235 4,09 81
Kadin 173 3,83 67
Rahatlama -,26 ,80
Erkek 235 3,85 ,94
. Kadin 173 3,92 72
Estetik 4,64 .00
Erkek 235 3,55 ,83
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Tablo 4.2° de katilmcilarin serbest zaman doyumu puanlarinin cinsiyete gore
karsilastirilmasinda kullanilan “bagimsiz gruplar t-testi” sonuglari yer almaktadir.
Analiz sonucunda psikolojik, egitimsel, sosyal, fizyolojik ve estetik alt boyutlarinda
cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<.05) So6z
konusu alt boyutlarda kadinlarin puan ortalamalar1 erkeklere gore anlamli derecede

yiiksektir.

Tablo 4.3: Katilimcilarin serbest zaman doyumu puan ortalamalarimin medeni duruma goére kargilagtirma

sonuglart.
Medeni —
n X SS t p
Durum
. B Evli 70 3,75 76
Psikolojik ,70 ,48
Bekar 338 3,69 74
Evli 70 3,76 ,82
Egitimsel -,93 35
Bekar 338 3,86 7
Evli 70 3,56 ,88
Sosyal -1,17 24
Bekar 338 3,68 ,80
) . Evli 70 4,24 ,82
Fizyolojik -,22 ,83
Bekar 338 4,26 (4
Evli 70 3,73 A7
Rahatlama -1,33 ,18
Bekar 338 3,87 ,85
. Evli 70 3,63 ,83
Estetik -,90 37
Bekar 338 3,72 ,80

Tablo 4.3° de katilimcilarin serbest zaman doyumu puanlarinin medeni duruma gore
karsilagtiritlmasinda kullanilan “bagimsiz gruplar t-testi” sonuglari yer almaktadir.
Analiz sonucunda psikolojik, egitimsel, sosyal, fizyolojik, rahatlama ve estetik alt
boyutlarinda medeni duruma gore istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit

edilmemistir (p>.05).
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Tablo 4.4: Katilimcilarin serbest zaman doyumu puan ortalamalarinin egitim duruma goére karsilagtirma

sonuglart.
n X SS F p Fark
Ortaokul? 17 3,53 ,96
o Lise” 79 3,51 82
Psikolojik ) 3,90 ,01 d>b
Lisans® 272 3,72 ,69
Lisansiistii® 40 3,96 71
Ortaokul? 17 3,84 ,80
N Lise® 79 3,71 84
Egitimsel : .97 41
Lisans® 272 3,87 76
Lisansiistii® 40 3,87 79
Ortaokul? 17 3,40 1,21
Lise® 79 3,40 93 c>b
Sosyal ) 5,53 ,00
Lisans® 272 3,71 75 d>b
Lisansiistii® 40 3,94 68
Ortaokul? 17 3,90 ,98
. . Lise” 79 4,09 89
Fizyolojik ; 3,74 ,01 d>a
Lisans® 272 4,29 ,70
Lisansiistii® 40 4,46 ,66
Ortaokul? 17 3,35 1,07
Lise” 79 3,75 1,00
Rahatlama ) 2,98 ,03 c>a
Lisans® 272 3,91 78
Lisansiistii® 40 3,79 ,70
Ortaokul? 17 3,47 1,12
) Lise” 79 3,55 87
Estetik ) 2,10 ,10
Lisans® 272 3,75 78
Lisansiistii® 40 3,85 ,59

Tablo 4.4’ de katilimcilarin serbest zaman doyumu puanlarinin egitim durumuna gore
karsilastirilmasinda kullanilan “tek yonlii varyans analizi” sonuglar1 yer almaktadir.
Analiz sonucunda psikolojik, sosyal, fizyolojik ve rahatlama alt boyutlarinda egitim
durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<.05).
Farkliliklarin kaynagini belirlemek adina yapilan Post Hoc (Scheffe) sonuglarina gore;
psikolojik ve fizyolojik alt boyutlarda lisansiistii diizeyde egitim seviyesine sahip
olanlarin ortaokul diizeyinde egitim seviyesine sahip olanlara gore; sosyal alt boyutunda
lisans ve lisansiistli diizeyinde egitim seviyesine sahip olanlarin lise diizeyinde egitim

seviyesine sahip olanlara gore; rahatlama alt boyutunda ise lisans diizeyinde egitim
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seviyesine sahip olanlarin ortaokul diizeyinde egitim seviyesine sahip olanlara gore

puan ortalamasinin anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmistir.

Tablo 4.5: Katilimcilarin serbest zaman doyumu puan ortalamalari ile yaslar1 arasindaki iliski sonuglari.

' — X [1+]
] [5) — —
5 2 g 5 E =
o = n o =} 8
i~ = ] > = ]
& iy @ i g H
r ,06 -,03 -,03 ,01 -,09 ,09
Yas
p ,20 ,61 93 92 ,07 ,06

Tablo 4.5’ de katilimcilarin serbest zaman doyumu puanlari ile yaslart arasindaki iligki
sonuclarint gosteren “Pearson korelasyon” sonuglart yer almaktadir. Analiz sonucunda
serbest zaman doyum puanlari ile yas arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit

edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.6: Katilimcilarin serbest zaman doyumu puan ortalamalari ile aylik gelirleri arasindaki iligki

sonuglari.
X —_— 4 ©
) - S-S -
o B 1) o = g
X = o > R 7]
g o @ i o H
r -,11 -,15 -,10 -,14 -,10 -,09
Aylik Gelir
p ,03* ,00** ,04* ,00%* ,04* ,07

Tablo 4.6’ de katilimcilarin serbest zaman doyumu puanlari ile aylik gelirleri arasindaki
iliski sonuglarin1 gosteren “Pearson korelasyon” sonuglart yer almaktadir. Analiz
sonucunda serbest zaman doyum alt boyutlarindan psikolojik, egitimsel, sosyal,
fizyolojik ve rahatlama ile aylik gelir arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli

iliskiler tespit edilmistir (p<.05).
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Tablo 4.7: Katilimcilarin serbest zaman doyumu puan ortalamalar ile egzersiz yapilan y1l arasindaki
iligki sonuglart.

X — ~ [3+]

— [5) — =

5 2 g 5 E =

o = ) o = 2

i~ = o > = ]

g B ¢ § § @
) ,09 ,07 ,09 ,10 ,01 ,10

Egzersiz Yapilan Yil
p ,06 ,14 ,06 ,04* 79 ,03*

Tablo 4.7’ de katilimcilarin serbest zaman doyumu puanlar ile egzersiz yapilan yil
arasindaki iliski sonuglarini gosteren “Pearson korelasyon” sonuglart yer almaktadir.
Analiz sonucunda serbest zaman doyum alt boyutlarindan fizyolojik ve estetik ile

egzersiz yapilan yil arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamh iligkiler tespit

edilmistir (p<.05).

Tablo 4.8: Katilimcilarin serbest zaman doyumu puan ortalamalari ile haftalik yapilan egzersiz sikligi
arasidaki iligki sonuglari.

X — % o

5 z g 5 & =

o 3= %) o = 2

X = (@) > - 172}

8 8 2, 5 ¢
Haftalik Yapilan r -,04 -,03 -,04 -,04 ,19 -,02
Egzersiz Siklig p 44 ,61 A7 ,40 ,00** 71

Tablo 4.8’ de katilimcilarin serbest zaman doyumu puanlart ile haftalik yapilan egzersiz
siklig1 arasindaki iliski sonuglarini gosteren “Pearson korelasyon” sonuglart yer
almaktadir. Analiz sonucunda serbest zaman doyum alt boyutlarindan rahatlama ile

haftalik yapilan egzersiz siklig1 arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iligkiler

tespit edilmistir (p<.05).

Tablo 4.9: Katilimcilarin mutluluk diizeyi puan ortalamalarinin betimsel istatistik sonuglari.

n X Ss
Mutluluk 408 24,88 4,62

Tablo 4.9 incelendiginde katilimcilarin mutluluk diizeyi puan ortalamalarinin 24.88

oldugu tespit edilmistir. Genel olarak katilimcilarin mutluluk diizeyi puan ortalamasinin

1yi oldugu ifade edilebilir.

34



Tablo 4.10: Katilimcilarin mutluluk diizeyi puan ortalamalarinin cinsiyete gore karsilastirma sonuglari.

Cinsiyet n X ss t p
Kadin 173 25,99 4,45

Mutluluk 4,28 ,00
Erkek 235 24,06 4,57

Tablo 4.10° da katilmcilarin  mutluluk diizeyi puanlarinin cinsiyete gore
karsilastirilmasinda kullanilan “bagimsiz gruplar t-testi” sonuglar1 yer almaktadir.
Analiz sonucunda mutluluk diizeyinde cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir (p<.05) Bu sonuca gore kadinlarin puan ortalamalar1 erkeklere

gore anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmaistir.

Tablo 4.11: Katilimcilarin mutluluk diizeyi puan ortalamalarinin medeni duruma gore karsilastirma

sonuglari.
Medeni —
n X ss t p
Durum
Evli 70 25,40 4,76
Mutluluk 1,04 ,30
Bekar 338 24,77 4,59

Tablo 4.11° da katilimecilarin mutluluk diizeyi puanlarinin medeni duruma gore
karsilastirilmasinda kullanilan “bagimsiz gruplar t-testi” sonuclar1 yer almaktadir.
Analiz sonucunda mutluluk diizeyinde medeni duruma gore istatistiksel olarak anlaml

farklilik tespit edilmemistir (p<.05).

Tablo 4.12: Katilimcilarin mutluluk diizeyi puan ortalamalarinin egitim duruma gore karsilastirma

sonuglari.
n X SS F p Fark
Ortaokul® 17 21,65 5,04
Lise 79 2390 449 c>b
Mutluluk i 5,50 ,00
Lisans® 272 25,18 4,55 d>b

Lisansiistii® 40 26,13 4,35

Tablo 4.12° de katilimcilarin mutluluk diizeyi puanlarinin egitim durumuna gore
karsilagtirilmasinda kullanilan “tek yénlii varyans analizi” sonuglar1 yer almaktadir.
Analiz sonucunda mutluluk diizeyinde egitim durumuna gore istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar tespit edilmistir (p<.05). Farkliliklarin kaynagini belirlemek adina yapilan

Post Hoc (Scheffe) sonuglarina gore; mutluluk diizeyinde lisans ve lisansiistii diizeyde
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egitim seviyesine sahip olanlarin lise diizeyinde egitim seviyesine sahip olanlara gore

puan ortalamasinin anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmuistir.

Tablo 4.13: Katilimcilarin mutluluk diizeyi puan ortalamalar ile yaslari arasindaki iliski sonuglari.

Mutluluk
r ,06
Yas
p 22

Tablo 4.13° de katilimcilarin mutluluk diizeyi puanlarn ile yaslari arasindaki iligki
sonuclarini gosteren “Pearson korelasyon” sonuglart yer almaktadir. Analiz sonucunda
mutluluk diizeyi puanlar ile yas arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit

edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.14: Katilimcilarin mutluluk diizeyi puan ortalamalari ile aylik gelirleri arasindaki iligki sonuglari.

Mutluluk
r ,04
Aylik Gelir
p 41

Tablo 4.14° de katilimcilarin mutluluk diizeyi puanlart ile aylik gelirleri arasindaki iligki
sonuglarini gosteren “Pearson korelasyon” sonuglar1 yer almaktadir. Analiz sonucunda
mutluluk diizeyi puanlari ile aylik gelir arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit

edilmemistir (p>.05).

Tablo 4.15: Katilimcilarin mutluluk diizeyi puan ortalamalari ile egzersiz yapilan yil arasindaki iligki

sonuglari.
Mutluluk
Egzersiz r ,25
Yapilan Yil p ,00**

Tablo 4.15” de katilimcilarin mutluluk diizeyi puanlari ile egzersiz yapilan yil arasindaki
iliski sonuglarin1 gosteren “Pearson korelasyon” sonuglart yer almaktadir. Analiz
sonucunda mutluluk diizeyi puanlari ile egzersiz yapilan yil arasinda istatistiksel olarak

pozitif yonde diisiik diizeyde anlaml1 iligki tespit edilmistir (p<.05).
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Tablo 4.16: Katilimcilarin mutluluk diizeyi puan ortalamalari ile haftalik yapilan egzersiz sikligi
arasindaki iligki sonuglari.

Mutluluk
Haftalik Yapilan r 11
Egzersiz Siklig p ,02*

Tablo 4.16° de katilimcilarin mutluluk diizeyi puanlan ile haftalik yapilan egzersiz
siklig1 arasindaki iliski sonuglarini gésteren “Pearson korelasyon” sonuglart yer
almaktadir. Analiz sonucunda mutluluk diizeyi puanlar1 ile haftalik yapilan egzersiz
siklig1 arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde disiik diizeyde anlamli iliski tespit
edilmistir (p<.05).

Tablo 4.17: Katilimcilarin serbest zaman doyumu puan ortalamalari ile mutluluk diizeyleri arasindaki
iligki sonuglart.

Psikolojik  Egitimsel Sosyal Fizyolojik Rahatlama Estetik

,31 ,28 ,26 21 17 ,29

Mutluluk
p 700** 700*:\- 700*7\- ’00** ’00** 700**

Tablo 4.17° de katilimcilarin serbest zaman doyumu puanlart ile mutluluk diizeyleri

’

arasindaki iligki sonuglarint gosteren “Pearson korelasyon” sonuglarit yer almaktadir.
Analiz sonucunda serbest zaman doyum alt boyutlar1 olan; psikolojik ile mutluluk
arasinda pozitif yonde orta diizeyde; egitimsel, sosyal, fizyolojik, rahatlama ve estetik

ile mutluluk arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iligkiler tespit edilmistir
(p<.05).

Tablo 4.18: Katilimcilarin serbest zaman doyumlarinin mutluluk {izerine etkisi.

Model B Std. Hata B t p
Sabit 15,51 1,42 10,95 ,00
Psikolojik 1,22 44 ,20 2,79 ,01
Egitimsel ,49 A1 ,08 1,20 23
Sosyal ,25 ,38 ,04 ,64 ,52
Fizyolojik -,22 40 -,04 -,55 ,58
Rahatlama -,22 ,32 -,04 -,69 ,49
Estetik 1,04 ,33 ,18 3,17 ,00
R=,36 R%q=,12
F.401 =10,21 p=,00
Bagimli degisken=Mutluluk Yontem: Enter
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Tablo 4.18’de katilimcilarin serbest zaman doyumlarmin mutluluk tizerindeki etkisini
tespit etmek i¢in yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglart yer almaktadir.
Analiz sonucunda regresyon modelinin istatistiksel acidan anlamhi oldugu
gorilmektedir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina iligkin t-testi  sonuglar1
incelendiginde ise psikolojik (B=,20; t=2,79; p=01) ve estetik (p=,18; t=3,17; p=.00) alt
boyutlarinin mutluluk iizerinde anlamli etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Mutluluga

ait toplam varyansin %12’sinin serbest zaman doyumu ile agiklandigi ifade edilebilir.
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BOLUM 5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Fitness katilimcilarinin serbest zaman doyumu ile mutluluk diizeyleri arasindaki
iligkinin incelendigi aragtirmanin bu béliimiinde, arastirma kapsaminda elde edilen
bulgularin istatistiksel analiz sonuclari literatiir 1518inda tartisiimis ve bu bulgulara ait

yorum ve sonuglara yer verilmistir.

5.1. Tartisma

Aragtirmaya katilan bireylerin serbest zaman doyum diizeylerine iligkin bulgular
degerlendirildigi zaman, katilimcilarin serbest zaman doyum diizeylerinin yiiksek
oldugu bulunmustur. Arastirmaya katilan bireylerin serbest zaman doyumlarinin yiiksek
diizeyde olmasinin temelinde katildiklar1 serbest zaman aktivitelerinden beklentilerinin
kargilanmasinin yattig1 diistiniilebilir. Biiyiik 6lgekli fitness merkezlerinde diizenli
olarak egzersiz yapan bireyler lizerinde bu konuda yapilan benzer bir ¢aligmada da
katilimcilarin serbest zaman tatmin diizeylerinin yiiksege yakin oldugu tespit edilmistir

(Ozdemir, 2019, s. 49).

Arastirmaya katilan bireylerin serbest zaman doyum diizeyleri cinsiyet degiskenine gore
incelendigi zaman, serbest zaman doyumunun psikolojik, egitimsel, sosyal, fizyolojik
ve estetik alt boyutlarna iliskin bulgularin katilimcilarin cinsiyetlerine gore anlamli
farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Elde edilen sonuglara gore, s6z konusu alt
boyutlarda kadinlarin doyum diizeylerinin erkek katilimcilardan daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin serbest zaman doyum diizeylerinin
cinsiyet degiskenine gore anlaml farklilik géstermesinin temelinde yatan nedenlerin
basinda kadin ve erkek katilimcilarin serbest zaman etkinliklerine yonelme nedenlerinin
birbirinden farkli olmasmin yattig1 diisiiniilebilir. Bunun yaninda fitness merkezine
giden katilimcilardan kadinlarin merkezlerden beklentilerinin erkeklerden daha fazla

karsilaniyor olmasinin da bu sonucun ortaya ¢ikmasinda etkili oldugu sdylenebilir.
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Literatiirde yer alan benzer galisma bulgular1 da serbest zaman doyumunun cinsiyete
gore anlamli farklilik gosterdigi goriisiinii desteklemektedir. Genglik merkezlerinde spor
yapan ve serbest zamanlarini degerlendiren gengler iizerinde bu konuda yapilan bir
calismada genglerin serbest zaman doyum diizeylerini etkileyen degiskenlerin
incelenmesi amaglanmis, ¢alismada genglerin serbest zaman doyum 6l¢eginin egitimsel,
rahatlama ve estetik alt boyutlarina iligkin puanlarin cinsiyete gore anlamli farklilik
gostermedigi, buna karsilik psikolojik ve fiziksel doyum alt boyutlarinda kadin
katilimcilar lehine anlamli farklilik bulundugu tespit edilmistir (Durmaz, 2020, s. 60).
Universite dgrencileri iizerinde bu konuda vyiiriitiilen diger bir calismada egzersiz
yapmak amaciyla genglik merkezlerini tercihe den 6grencilerde serbest zaman doyum
Olceginin egitim ve rahatlama alt boyutlarmma iliskin puanlarin  katilimeilarin
cinsiyetlerine gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. S6z konusu alt
boyutlarda gruplar arasindaki farkliliklar incelendigi zaman kadin katilimecilar lehine
anlamli farklilik bulundugu belirlenmistir (Dikici, 2020, s. 32). Biiyiik ol¢ekli fitness
merkezlerinde diizenli olarak egzersiz yapan bireyler iizerinde bu konuda yapilan diger
bir ¢alismada katilimcilarin serbest zaman tatmin diizeylerini etkileyen demografik
degiskenlerin incelenmesi amaglanmig, calismaya 220 erkek ve 175 katin birey
katilmistir. Calismanin sonunda egzersiz katilimcilarinda serbest zaman tatmin
diizeyinin kadmn katilimcilar lehine anlamli farklilik gosterdigi bulunmustur (Ozdemir,
2019, s. 49). Devlet memurlari {izerinde yapilan ve serbest zaman doyumu ile mutluluk
diizeyini etkileyen demografik degiskenlerin ele alindig1 bagka bir calismada da serbest
zaman doyumu olgeginin psikolojik ve rahatlama alt boyutlarina iligkin puanlarin
cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik gosterdigi, s6z konusu alt boyutlarda
farkliliklarn kadm katilimeilar lehine yiiksek oldugu tespit edilmistir (Oztas, 2018, s.
31).

Literatiirde yer alan bazi1 ¢alismalarda ise egzersiz katilimcilarinin serbest zaman doyum
diizeylerinin erkek katilimcilar lehine yiiksek oldugu bulunmustur. Geng ve yetiskin
bireyler iizerinde bu konuda yapilan bir g¢alismada serbest zaman doyumu alt
boyutlarindan rahatlama alt boyutu disindaki tiim alt boyutlarda erkek katilimcilar
lehine anlamli farklilik bulundugu tespit edilmistir (Yazgeg, 2019, s. 31). Bunun
yaninda literatiirde kadin ve erkek egzersiz katilimcilarinda serbest zaman doyumunun

cinsiyet degigskenine gore anlamli farklilik gostermedigini ortaya koyan arastirma
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bulgular1 da mevcuttur (Yigit, 2018, s. 7). Besik¢i (2016, s. 7) tarafindan yapilan
calismada rekreasyon etkinliklerine katilan bireylerin etkinliklere katilim amaglarinin ve
motivasyonlarinin belirlenmesi, bunun yaninda serbest zaman doyumunu etkileyen
degiskenlerin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada cinsiyet degiskenine gore ele
alindigi zaman katilimcilarin serbest zaman doyum diizeyleri ile serbest zaman

motivasyonlarinin cinsiyete gore farklilagmadig tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durum degiskenine gore serbest zaman doyum
diizeyleri incelendigi zaman, evli ve bekar katilimcilarin serbest zaman doyumlarinin
anlaml farklilik gostermedigi bulunmustur. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde
caligmaya katilan evli ve bekar katilimcilarin egzersizden sagladiklari genel doyum
diizeyinin yiiksek olmasinin yattig1 diisliniilebilir. Literatiirde serbest zaman
katilimcilar tizerinde gergeklestirilen benzer galismalarda da serbest zaman doyumunun
medeni durum degiskenine gore anlamli farklilik géstermedigi rapor edilmistir (Besikei,
2016, s. 7). Buna karsilik literatiirde yer alan bazi calismalarda serbest zaman
doyumunun medeni durum degiskenine gore bazi farkliliklar gosterdigi bulgularina
ulagilmistir. Yas ortalamasi 18 ve iizerinde bulunan geng ve yetiskin bireyler iizerinde
yapilan bir ¢alismada egzersiz katilimcilarinda serbest zaman doyumunun medeni
durum degiskenine gore incelenmesi amaglanmis, arastirmada serbest zaman 6l¢eginin
fizyolojik alt boyutuna iliskin bulgularin medeni durum degiskenine goére anlaml
farklilik gostermedigi bulunmustur. Buna karsilik diger alt boyutlarda evli katilimcilar
lehine anlamli farklilik oldugu rapor edilmistir (Yazgeg, 2019, s. 32). Diizenli egzersiz
yapmak i¢in fitness merkezlerini tercih eden bireyler lizerinde yapilan diger bir
calismada da genel serbest zaman tatmini diizeyinin medeni duruma goére anlamh
farklilik gosterdigi tespit edilmis, elde edilen sonuglara gore evli katilimcilarda serbest
zaman tatmininin bekar katilimcilardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Ozdemir,
2019, s. 52). Devlet memurlarinda serbest zaman doyumu ve mutluluk diizeyi ile iliskili
demografik degiskenlerin incelendigi calismada, serbest zaman doyum, Olg¢eginin
rahatlama ve estetik alt boyutlarma iliskin puanlarin katilimeilarin medeni durumlarina
gore anlaml farklilik gosterdigi, her iki alt boyutta da bekar katilimcilar ile kiyaslandig:
zaman evli katilimeilarin puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Oztas, 2018, s.
33).
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Egitim diizeyi degiskenine gore ele alindig1 zaman arastirmaya katilan bireylerin serbest
zaman doyum diizeylerinin anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Elde edilen
sonuglara gore, serbest zaman doyumunun psikolojik, sosyal, fizyolojik ve rahatlama alt
boyutlarinda egitim diizeyi yiiksek olan katilimcilar lehine anlamli farklilik bulundugu
belirlenmigstir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasimin temelinde egitim diizeyi yiiksek olan
bireylerin daha bilingli egzersiz yapmalarinin, buna paralel olarak egzersizden elde

ettikleri doyumun da yiiksek olmasinin yattig diisiiniilebilir.

Literatiirde farkli yas gruplarinda yer alan serbest zaman katilimcilar {izerinde yapilan
calismalarda da serbest zaman doyum diizeyinin egitim durumu degiskenine gore bazi
farkliliklar gosterdigi bulgularina ulagilmistir. Durmaz (2020, s. 62) tarafindan bu
konuda yapilan ve genglik merkezlerinde rekreatif amacli spor yapan bireylerin serbest
zaman doyumlarinin incelenmesi amacglanmis, aragtirmada egitim diizeyi degiskenine
gore ele alindigi zaman serbest zaman doyum o&lgegi alt boyutlarinin (psikolojik,
fizikseli rahatlama, sosyal alt boyutlar1) anlaml farklilik gosterdigi tespit edilmistir. S6z
konusu alt boyutlarda {iniversite mezunu katilimcilarin doyum diizeyinin lise mezunu
katilimcilardan daha yiiksek oldugu bulunmustur. Literatiirde yer alan benzer calisma
bulgular1 da serbest zaman doyumunun egitim diizeyi yiiksek olan bireyler lehine
anlamli farklilik gosterdigini ortaya koymaktadir. Geng ve yetiskin bireyler lizerinde bu
konuda yapilan bir ¢alismada serbest zaman doyum 6lg¢eginin fizyolojik alt boyutuna
iliskin puan ortalamasiin lise ve lisans mezunu katilimcilar ile kiyaslandigi zaman
lisansiistii egitime sahip katilimcilarda daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Yazgec,
2019, s. 33). Serbest zamanlarint degerlendirmek i¢in yiizme havuzuna gitmeyi tercih
eden bireyler ilizerinde yapilan diger bir ¢alismada egitim diizeyinin serbest zaman
tatmini {izerinde 6nemli bir belirleyici oldugu, ¢alismada serbest zaman etkinligi olarak
yiizme havuzuna gelen bireylerde egitim diizeyi yiikseldik¢e serbest zaman doyumunun

da arttig1 sonucuna ulagilmistir (Numanoglu, 2020, s. 1).

Literatiirde yer alan bazi ¢alismalarda ise serbest zaman doyumunun egitim durumu
degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigi bulgularma ulagilmistir. Bu konuda
yapilan ve serbest zamanlarini genglik merkezlerinde degerlendiren bireyler lizerinde
yiriitiilen ¢alismada katilimcilarin serbest zaman doyum diizeylerinin 6grenim durumu
degiskenine gore anlaml farklilik gostermedigi tespit edilmistir (Dikici, 2020, s. 29).
Ozdemir (2019, s. 51) tarafindan yapilan ¢alismada biiyiik dlgekli fitness merkezlerinde
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spor yapan bireylerin bazi demografik degiskenlere gore serbest zaman doyum
diizeyleri incelenmis, ¢alismanin sonunda egitim diizeylerine gore ele alindigi zaman
katilimcilarin serbest zaman doyum diizeylerinin anlamli farklilik gostermedigi tespit
edilmistir. Oztas (2018, s. 35) tarafindan yapilan diger bir arastirmada devlet
memurlarinda serbest zaman doyumunun incelenmesi amaglanmis, ev igi ve ev disi
serbest zaman etkinliklerine katilan memurlarda serbest zaman tatmini Olgegi alt
boyutlarina iligkin puanlarin egitim diizeylerine goére anlamli farklilik gostermedigi
bulunmustur. Besik¢i (2016, s. 7) tarafindan yapilan ¢alismada serbest zaman
etkinliklerine katilan bireylerin etkinliklere katilma nedenlerinin ve serbest zaman
doyumlarinin incelenmesi amaglanmis, arastirmada egitim durumlarina gore ele alindigi
zaman serbest zaman etkinliklerine katilan bireylerin serbest zaman doyumlarinin

anlamli farklilik géstermedigi tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin yaslar ile serbest zaman doyum diizeyleri arasindaki
iliski incelendigi zaman, katilimcilarin yaglari ile serbest zaman doyum diizeyleri
arasinda anlamli bir iliski olmadig1 belirlenmistir. Literatiirde yas ile serbest zaman
doyumu arasindaki iliskinin ele alindigi ¢aligmalar sinirli olmakla beraber, bu konuda
yapilan bazi c¢alismalarda serbest zaman doyumunun yas grubu degiskenine gore
anlamli farklilik gostermedigi rapor edilmistir. Universite Ogrencileri iizerinde bu
konuda ytiriitiilen benzer bir ¢calismada egzersiz yapmak amaciyla genglik merkezlerini
tercih eden Ogrencilerde serbest zaman doyum diizeyinin yas grubu degiskenine gore
anlaml farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Ayni ¢alismada serbest zaman doyumu
Olceginin alt boyutlarinda da yas grubuna gore anlamli farkliliklar goriilmedigi
belirlenmistir (Dikici, 2020, s. 33). Biiyiik 6l¢ekli fitness merkezlerinde diizenli olarak
egzersiz yapan yetiskin bireyler lizerinde yapilan diger bir ¢alismada da yas gruplarina
gore egzersiz katilimcilarinin serbest zaman doyum diizeylerinin anlamli farklilik
gostermedigi, bu kapsamda serbest zaman tatmini {izerinde yas unsurunu 6nemli bir
belirleyici olmadigi bulunmustur (Ozdemir, 2019, s. 50). Besikci (2016, s. 7) tarafindan
yapilan ¢aligmada insanlar1 serbest zaman etkinliklerine katilim nedenleri serbest zaman
motivasyonlar1 ve serbest zaman tatmin diizeyleri ile iligkili faktdrlerin incelenmesi
amaclanmis, calismada yas grubu degiskenine gore degerlendirildigi zaman

katilimeilarin serbest zaman doyum diizeylerinin farklilagsmadigi tespit edilmistir.

43



Oztas (2018, s. 32) tarafindan yapilan calismada da devlet memurlarinda serbest zaman
doyumu ile iliskili demografik degiskenlerin incelenmesi amaglanmis, ¢alismada yas
grubu degiskenine gore ele alindigi zaman katilimcilarin psikolojik, egitimsel, sosyal,
rahatlama ve fizyolojik alt boyutlarina iliskin puanlarinin yas gruplarina gore anlamli

farklilik gostermedigi bulunmustur.

Literatiirde yer alan sinirli sayida ¢alismada ise serbest zaman doyumunun yas unsuruna
gore bazi farkliliklar gosterdigi rapor edilmistir. Giires sporcular1 lizerinde bu konuda
gergeklestirilen bir calismada farkli demografik degiskenlere gore giires¢ilerin serbest
zaman doyum diizeylerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmada yas grubu degiskenine
gore ele alindig1 zaman serbest zaman doyumu dlgeginin egitim, sosyal ve fizyolojik alt
boyutlarma iliskin puanlarin yas gruplarima gore anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. S6z konusu alt boyutlarda farkliliklarin yas grubu kiiciik olan giires
sporculari lehine yiiksek oldugu belirlenmistir (Celik, 2018, s. 35).

Aylik gelir diizeyi ile katilimcilarin serbest zaman doyum diizeyleri arasindaki iliski
incelendigi zaman, serbest zaman doyum alt boyutlarindan psikolojik, egitimsel, sosyal,
fizyolojik ve rahatlama ile aylik gelir arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli
iligkiler oldugu tespit edilmistir. Bu bulgulara gore aylik gelir diizeyi yikseldikce
katilimcilarin - serbest zaman doyum diizeylerinin azaldigr goriilmiistir. Bunun
temelinde yatan nedenlerin basinda aylik gelir diizeyi yiikseldikce katilimcilarin serbest
zaman etkinliklerinden beklentilerinin de yliksek olmasinin, buna karsilik
beklentilerinin yeterli diizeyde karsilanmamasinin yattig1 diisliniilebilir. Bunun yaninda
aylik gelir diizeyi yliksek olan bireylerin refah seviyelerinin yiiksek olmasinin, buna
paralel olarak serbest zaman etkinliklerine daha az stres ile katilmalarinin yattigi
diistintilebilir. Yetigkin bireyler iizerinde bu konuda yapilan benzer bir ¢aligmada da
ekonomik agidan refah diizeyini yliksek goren egzersiz katilimcilarinda serbest zaman
doyumunun refah diizeyini diisiik goren katilimcilardan daha yiiksek oldugu rapor
edilmistir (Yazgeg, 2019, s. 34). Serbest zamanlarin1 degerlendirmek i¢in yiizme
havuzlarini tercih eden bireyler lizerinde yapilan bagka bir ¢alismada da gelir diizeyi ile
serbest zaman tatmini arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, bu kapsamda
serbest zaman katilimcilarinda gelir diizeyi yiikseldikce serbest zaman doyum diizeyinin

de anlamli derecede yiikseldigi sonucuna ulagilmistir (Numanoglu, 2020, s. 1).
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Literatiirde yer alan bazi ¢alismalarda ise serbest zaman doyum diizeyinin katilimcilarin
aile gelir diizeylerine gore anlamli farklilik gostermedigi bulgularina ulasilmistir. Dikici
(2020, s. 1) tarafindan bu konuda yapilan bir ¢alismada serbest zamanlarinin genglik
merkezlerinde degerlendiren iiniversite Ogrencilerinin serbest zaman doyumlarini
etkileyen degiskenlerin incelenmesi amaclanmig, aragtirmada aylik gelir diizeyi
degiskenine gore ele alindigi zaman Ogrencilerin serbest zaman doyum diizeylerinin
anlamh farklilik gdstermedigi bulunmustur. Ozdemir (2019, s. 51) tarafindan yapilan
diger bir ¢alismada da biiylik 6l¢ekli fitness merkezlerinde diizenli olarak spor yapan
bireylerde serbest zaman doyum diizeyinin aylik gelir durumu degiskenine gore anlaml
farklilik gostermedigi belirlenmistir. Universite topluluklar: tarafindan gerceklestirilen
serbest zaman etkinliklerine katilan bireyler iizerinde yapilan benzer bir ¢alismada da
bazi demografik degiskenlere gore katilimcilarin serbest zaman doyum diizeylerinin
anlaml farklilik gdsterdigi, buna karsilik gelir durumu degiskenine gore ele alindigi
zaman katilimcilarin serbest zaman doyum diizeylerinin anlamli farklilik gostermedigi
bulunmustur (Yigit, 2018, s. 7). Besikei (2016, s. 7) tarafindan yapilan c¢alismada da
serbest zaman etkinliklerine katilan bireylerde sosyo-demografik degiskenlere gore
serbest zaman doyum diizeyinin incelenmesi amaglanmis, arastirmada gelir diizeyine
gore ele alindigi zaman katilimcilarin serbest zaman doyum diizeylerinin anlamli
farklilik gostermedigi belirlenmistir. Bu c¢alismalarda elde edilen bulgularin arastirma
bulgularimiz ile benzerlik gostermemesinin temelinde yatan nedenlerin basinda
aragtirmalarin yapildigi 6rneklem gruplarinin farkli sosyo-ekonomik ozelliklere sahip

bireylerden olusmasinin yattig1 diisiiniilebilir.

Egzersiz yapma yili degiskenine gore arastirmaya katilan bireylerin serbest zaman
doyum diizeyleri incelendigi zaman, doyum alt boyutlarindan fizyolojik ve estetik ile
egzersiz yapilan yil arasinda pozitif yonde diisiikk diizeyde anlaml iligkiler oldugu, bu
kapsamda egzersiz yapma yili arttitk¢a serbest zaman doyumunun da yiikseldigi
bulunmustur. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde yatan nedenlerin basinda uzun
yillar egzersiz yapan bireylerin egzersize katilimdan memnuniyet duyduklari i¢in uzun
yillardir egzersiz yapmalarmin yattig1 diistiniilebilir. Giires sporculari {izerinde yapilan
benzer bir ¢alismada da serbest zaman doyumu olgeginin sosyal ve fizyolojik alt

boyutlarinda spor yapma yili degiskenine goére anlamli farkliliklar oldugu tespit
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edilmistir. S6z konusu alt boyutlarda spor yapma yil1 yiiksek olan katilimcilarin alt

boyutlara iliskin puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Celik, 2018, s. 39).

Literatiirde yer alan baz1 ¢alismalarda ise egzersiz yapma yili degiskenine gore serbest
zaman doyumunun anlamli farkliik g6stermedigi bulgularina ulasilmistir. Bu
caligmalarda elde edilen bulgularin aragtirma bulgularrmiz ile paralellik
gostermemesinin temelinde diger ¢alismalarin 6rneklem gruplarinda yer alan bireylerin
egzersiz ¢alismalarini diizenli olarak yapmamalariin yattig1 diisiiniilebilir. Universite
Ogrencileri lizerinde bu konuda yapilan bir ¢alismada egzersiz yapma icin genclik
merkezlerine gelen Ogrencilerin bazi degiskenlere goére serbest zaman tatmin
diizeylerinin incelenmesi amaglanmig, arastirmada katilimcilarin egzersiz yapma
amactyla genclik merkezine devam etme siirelerinin (0-1yil, 1-2 yil, 3 yil ve {izeri)

serbest zaman doyumunu etkilemedigi bulunmustur (Dikici, 2020, s. 29).

Haftalik egzersiz yapma sikligi ile serbest zaman doyumu arasindaki iliski incelendigi
zaman, arastirmaya katilan bireylerde haftalik egzersiz yapma siklig1 ile serbest zaman
doyumunun rahatlama alt boyutu arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski oldugu tespit
edilmistir. Bu sonucun ortaya c¢ikmasinin temelinde haftalik egzersiz yapma siiresi
yiiksek olan katilimcilarin fiziksel ve psikolojik acidan rahatlamak amaciyla egzersize
yonelmelerinin, yoneldikleri egzersizin de rahatlama gereksinimlerini karsilamasinin
yattig1 diistiniilebilir. Literatiirde bu konuda yapilan ¢alismalarda da egzersize katilimin
diizenli olmasimnin serbest zaman doyumunu arttiran bir unsur oldugu bulgularina
ulagilmistir. Durmaz (2020, s. 62) tarafindan yapilan ve genclik merkezinde spor yapan
bireyler lizerinde yliriitilen ¢aligmada egzersiz yapma sikligina gore katilimcilarin
serbest zaman tatmin dilizeyleri incelenmis, arastirmada diizenli olarak egzersiz
yapmayan ya da ara sira egzersiz yapan katilimcilar ile kiyaslandigi zaman diizenli
olarak egzersiz yapan katilimeilarmn tiim serbest zaman doyumu alt boyutlarinda yiiksek
puana sahip olduklari tespit edilmistir. Dikici (2020, s. 30) tarafindan yapilan ¢alismada
da egzersiz yapmak amaciyla genglik merkezlerini kullanan iiniversite dgrencilerinde
genclik merkezlerine gelme sikliklar arttikga serbest zaman doyum diizeylerinin de

yiikseldigi bulunmustur.

Yazgec¢ (2019, s. 37) tarafindan yapilan ve yetiskin bireyler {lizerinde gerceklestirilen

diger bir calismada egzersiz yapmak amaciyla doga ve macera sporlarina yonelen
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bireylerde serbest zaman doyumunun egzersiz yapma sikligi degiskenine gore anlamli
farklilik gosterdigi tespit edilmistir. S6z konusu ¢alismada hi¢ egzersiz yapmayan ya da
diizensiz egzersiz yapan katilimcilar ile kiyaslandigi zaman tiim 6lgek alt boyutlarinda
diizenli olarak egzersiz yapan katilimcilar lehine anlamli farklilik oldugu rapor
edilmistir. Oztas (2018, s. 38) tarafindan yapilan ve devlet memurlar: iizerinde
yiiriitiilen ¢caligmada katilimcilarin serbest zaman tatmini 6l¢eginin psikolojik, egitimsel,
sosyal ve fizyolojik alt boyutlarina iliskin puanlarinin egzersize katilim sikligi
degiskenine gore anlamli farkliik gosterdigi bulunmustur. Gruplar arasindaki
farkliliklar incelendigi zaman nadiren ya da ara sira egzersiz yapan katilimcilar ile
kiyaslandig1 zaman siklikla egzersiz yapan katilimeilar lehine anlamli farklilik oldugu

bulunmustur.

Arastirmaya katilan bireylerin mutluluk diizeylerine iliskin bulgular degerlendirildigi
zaman, genel olarak mutluluk diizeylerinin iyi seviyede oldugu tespit edilmistir.
Arastirmaya katilan bireylerin mutluluk diizeylerinin iyi olmasinin temelinde yatan
nedenlerin basinda diizenli egzersizin psikolojik yapiyr olumlu yonde etkilemesinin
yattig1 diisliniilebilir. Literatiirde yer alan benzer ¢alismalarda da fitness merkezlerinde
spor yapan bireylerde mutluluk diizeyinin yiiksek oldugu rapor edilmistir (Ozdemir,
2019, s. 54). Demirbas (2020, s. 1) tarafindan yapilan ¢alismada rehabilitasyon merkezi
calisanlarinda serbest zaman etkinliklerine katilimin mutluluk tzerindeki etkisinin
incelenmesi amaclanmis, calismada serbest zaman etkinliklerine katilimin mutluluk

diizeyini arttirdig1 tespit edilmistir.

Cinsiyet degiskenine gore ele alindigi zaman arastirmaya katilan bireylerin mutluluk
diizeyleri incelendigi zaman, kadin katilimcilarin mutluluk diizeylerinin erkek
katilimcilardan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu sonucun
ortaya ¢ikmasinin temelinde kadinlar ile kiyaslandigi zaman erkeklerde giinliik hayat
igerisinde strese neden olan unsurlarin (daha yogun is yasami, ev gegindirmek icin para
kazanma durumu vb.) daha fazla olmasmin yattig1 diisiiniilebilir. Literatiirde yer alan
calismalarda da bu aragtirmada elde edilen bulgulara benzer sonuclara ulasildigi
goriilmektedir. Ozdemir (2019, s. 54) tarafindan yapilan calismada fitness
merkezlerinde diizenli olarak egzersiz yapan bireylerde cinsiyet degiskenine gore ele
alindigit zaman mutluluk diizeyinin kadin katilimcilar lehine yiiksek oldugu rapor

edilmistir.
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Literatiirde yer alan bazi ¢aligmalarda ise mutluluk diizeyinin cinsiyete gore anlamli
farklilk gostermedigi bulgularina ulasildign goriilmektedir. Universite 6grencileri
tizerinde bu konuda yapilan bir ¢alismada 6grencilerin sosyo-demografik degiskenlere
gore mutluluk diizeyleri incelenmis, ¢alismanin sonunda o&grencilerin mutluluk
diizeylerinin cinsiyete gore anlaml farklilik gostermedigi bulunmustur (Dikici, 2020, s.
1). Devlet memurlar iizerinde yapilan diger bir ¢alismaya 159 erkek ve 241 kadin
katilmig, katilimcilarin serbest zaman tatminleri ve mutluluk diizeyleri ile iliskili
faktorlerin incelenmesi amacglanmis, ¢alismada cinsiyet degiskenine gore ele alindigi
zaman mutluluk diizeyinin anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir (Oztas, 2018,
s. 39).

Arastirmada medeni durum degiskenine gore ele alindigi zaman evli ve bekar
katilimcilarin mutluluk diizeylerinin benzerlik gosterdigi, bu kapsamda katilimecilarin
mutluluk diizeylerinin medeni durum degiskenine gore farklilasmadigi sonucuna
ulagilmigtir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde yatan nedenlerin basinda evli ve
bekar katilimcilarin diizenli egzersiz yapma aliskanligina sahip olmalarinin, diizenli
egzersizin de mutluluk diizeyini arttirmasinin yattigr diisiiniilebilir. Devlet memurlar
tizerinde bu konuda yapilan benzer bir calismada da serbest zaman katilimcilarinda
mutluluk diizeyinin medeni durum degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigi
bulunmustur (Oztas, 2018, s. 40). Literatiirde yer alan bazi calismalarda ise evli
bireylerde mutluluk diizeyinin bekar bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu bulgularina
ulasilmigtir. Bunun temelinde yatan nedenlerin basinda ise bekar bireyler ile
kiyaslandig1 zaman evli bireylerin daha diizenli bir yasam tarzina sahip olmalarinin
yattig1 disiliniilebilir. Bu konuda yapilan bir ¢alismada fitness merkezinde diizenli
olarak egzersiz yapan bireylerde evli katilimcilarin mutluluk diizeylerinin bekar

katilimcilardan daha yiiksek oldugu rapor edilmistir (Ozdemir, 2019, s. 56).

Egitim diizeyi degiskenine gore ele alindigi zaman arastirmaya katilan bireylerin
mutluluk diizeylerinin anlamh farklilik gosterdigi bulunmustur. Elde edilen sonuglara
gore, lise mezunu katilimcilar ile karsilastirildigi zaman lisans ve lisansiistii egitim
diizeyine sahip olan katilimcilarin mutluluk diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde yatan nedenlerin basinda egitim
diizeyi yiiksek olan bireylerin genellikle daha iyi sosyo-ekonomik kosullara sahip

olmalariin, buna paralel olarak mutluluk diizeylerinin daha yiiksek olmasinin yattig
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diisiiniilebilir. Ozdemir (2019, s. 56) tarafindan bu konuda yapilan benzer bir calismada
egzersiz yapmak amaciyla fitness merkezlerine gelen katilimcilarda mutluluk diizeyinin
egitim durumu degiskenine gore anlaml farklilik gosterdigi bulunmustur. S6z konusu
calismada da egitim diizeyi yliksek olan katilimcilarda mutluluk diizeyinin de yiiksek
oldugu rapor edilmistir.

Literatiirde egitim diizeyi degiskenine gore serbest zaman katilimcilarinin mutluluk
diizeylerinin ele alindigi bazi calismalarda ise mutluluk diizeyinin egitim durumu
degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigi rapor edilmistir (Dikici, 2020, s. 29).
Oztas (2018, s. 40) tarafindan devlet memurlar iizerinde vyiiriitiilen diger bir ¢calismada
serbest zaman etkinliklerine katilan memurlarda mutluluk diizeyinin egitim durumu

degiskenine gore anlamli farklilik géstermedigi bulunmustur.

Arastirmada katilimcilarin yaglari ile mutluluk diizeyleri arasindaki iliski incelendigi
zaman, yas ile mutluluk diizeyi arasinda anlamli bir iligki bulunmadigi belirlenmistir.
Literatiirde yer alan benzer ¢alismalarda da yas ile mutluluk diizeyi arasinda anlamli bir
iliski bulunmadig1 bulgularina ulasilmistir (Dikici, 2020, s. 1). Ev i¢i ve dist serbest
zaman etkinliklerine katilan yetiskin bireyler lizerinde yapilan arastirmada da yas
grubuna gore katilimcilarin mutluluk diizeylerinin anlamli farklilik gostermedigi tespit
edilmistir (Oztas, 2018, s. 39). Fitness merkezlerinde diizenli olarak egzersiz yapan
bireyler iizerinde yapilan diger bir caligmada ise mutluluk diizeyinin biiyiik yas
gruplarinda yer alan bireyler lehine yiiksek oldugu rapor edilmistir (Ozdemir, 2019, s.
55). Bu kapsamda yas degiskenine gore mutluluk diizeyine iligkin bulgularin ¢eligkili
oldugu goriilmektedir. Bunun temelinde yatan nedenlerin basinda mutluluk diizeyinin
yas unsurunun yaninda yasanilan sosyal ¢evre ve diger psikolojik unsurlar (stres algisi,
kaygi, depresyon, yasam doyumu, psikolojik saglamlik vb.) ile yakindan iliskili

olmasinin yattig1 diisiiniilebilir.

Aragtirmada katilimcilarin aylik gelir diizeyleri ile mutluluk diizeyleri arasindaki iligki
incelendigi zaman, aylik gelir diizeyi ile mutluluk diizeyi arasinda anlamli bir iligki
bulunmadigr belirlenmistir. Arastirmada katilimcilarin aylik gelirlerine gére mutluluk
diizeylerinin anlamli farklilik gdstermemesinin temelinde yatan nedenlerin baginda
katilimcilarin biiyiik bir boliimiiniin benzer sosyo-ekonomik 6zelliklere sahip olmasinin,

bunun yaninda farkli gelir diizeyine sahip olan katilimcilarin gelir diizeylerini yeterli
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gormelerinin de bu sonucun ortaya g¢ikmasinda etkili oldugu diisiiniilebilir. Buna
karsilik literatlirde yer alan ¢alismalarda genellikle gelir diizeyi ile mutluluk arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu bulgularina ulasilmistir. Bu konuda yapilan ve
tiniversite 6grencileri lizerinde yapilan bir ¢calismada 6grencilerin serbest zaman tatmin
ve mutluluk diizeylerini etkileyen degiskenlerin incelenmesi amaglanmis, arastirmada
gelir diizeyi degiskenine gore ele alindigi zaman gelir diizeyi arttikga 6grencilerin
mutluluk diizeylerinin de yiikseldigi belirlenmistir (Dikici, 2020, s. 1). Oztas (2018, s.
40) tarafindan devlet memurlar {izerinde yiiriitiilen diger bir ¢alismada refah diizeyinin
mutlulugu arttiran bir unsur oldugu bulunmustur. Biiyiik 6l¢ekli fitness merkezlerinde
diizenli olarak egzersiz yapan bireyler ilizerinde yiiriitilen diger bir calismada da
katilimcilarin  gelir diizeyleri arttikca mutluluk diizeylerinin de yiikseldigi rapor
edilmistir (Ozdemir, 2019, s. 57).

Arastirmada katilimcilarin egzersiz yapma yillari ile mutluluk diizeyleri arasindaki iliski
incelendigi zaman, egzersiz yapma yili ile mutluluk diizeyi arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski oldugu, bu kapsamda katilimcilarda egzersiz yapma yili arttikca
mutluluk diizeyinin de yiikseldigi belirlenmistir. Arastirmada katilimcilarin egzersiz
yillart arttikga mutluluk diizeylerinin de yilikselmesinin temelinde spora katilimin ruhsal

yapiy1 olumlu yonde etkilemesinin yattig1 diistliniilebilir.

Literatiirde yer alan baz1 ¢alismalarda ise egzersiz yapma yil1 degiskenine gore serbest
zaman katilimcilarin mutluluk diizeylerini anlamli farklilik gostermedigi bulgularma
ulagilmistir (Dikici, 2020, s. 29). Bu c¢aligma sonuglarinin aragtirma bulgularimiz ile
paralellik gostermemesinin temelinde arastirmalara katilan bireylerin farkli egzersiz
tirleri ile ilgilenmelerinin ve egzersiz yapma yillarinin birbirinden farkli olmasinin

yattig1 diisliniilebilir.

Arastirmada katilimcilarin haftalik egzersiz yapma sikliklari ile mutluluk diizeyleri
arasindaki iliski incelendigi zaman, haftalik egzersiz yapma siklig1 ile mutluluk diizeyi
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, bu kapsamda katilimcilarda haftalik
egzersiz yapma sikligi arttikca mutluluk diizeyinin de yiikseldigi belirlenmistir.
Literatiirde yer alan arastirma bulgular1 da genellikle egzersize katilim sikliginin
mutluluk diizeyini arttirdigim1  gostermektedir. Bu konuda yapilan bir calismada

egzersize katilan bireylerde egzersiz yapma sikligir ile mutluluk arasindaki iligkinin
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incelenmesi amaglanmis, calismada sadece hafta i¢i ya da sadece haftasonu egzersiz
yapan katilimcilar ile kiyaslandigi zaman tim hafta boyunca egzersiz yapan
katilimcilarin daha yiiksek mutluluk diizeyine sahip olduklar1 bulunmustur (Ulutas,
2019, s. 4). Biiyiik olgekli fitness merkezlerinde diizenli olarak egzersiz yapan bireyler
tizerinde yiiriitiilen diger bir ¢calismada da her giin egzersiz yapan bireylerin mutluluk
diizeylerinin haftada bir giin egzersiz yapan katilimcilardan daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir (Ozdemir, 2019, s. 59). Oztas (2018, s. 41) tarafindan yapilan ¢alismada ise
devlet memurlarinin bir haftalik zaman diliminde egzersize ayirdiklar1 saat dilimine
gore mutluluk diizeylerinin incelenmesi amacglanmis, ¢alismada bir haftalik zaman
dilimi boyunca egzersize ayrilan zaman dilimi artttkca mutluluk diizeylerin de

yiikseldigi belirlenmistir.

Aragtirmaya katilan bireylerin serbest zaman doyumlar1 ile mutluluk diizeyleri
arasindaki iliski incelendigi zaman, psikolojik ile mutluluk arasinda pozitif yonde orta
diizeyde anlamli iliski oldugu, bunun yaninda egitimsel, sosyal, fizyolojik, rahatlama ve
estetik ile mutluluk arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iligkiler oldugu tespit
edilmistir. Bu kapsamda arastirmaya katilan bireylerde serbest zaman doyum diizeyleri
arttikga mutluluk diizeylerinin de yiikseldigi belirlenmistir. Literatiirde bu konuda
yapilan benzer caligmalarda da serbest zaman etkinliklerinden doyum saglamanin
insanlarda mutlulugu arttirdigin1 ortaya koymaktadir. Dikici (2020, s. 1) tarafindan
tiniversite 6grencileri lizerinde yiiriitiilen benzer bir ¢aligmada serbest zaman doyumu ve
mutluluk ile iliskili faktorlerin incelenmesi amaglanmis, arastirmada serbest zaman
doyumu ile mutluluk arasindaki iliski ele alindigi zaman serbest zaman doyumu ile

mutluluk diizeyi arasinda pozitif yonde anlaml1 bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Yazgec (2019, s. 39) tarafindan yapilan ¢aligmada egzersize katilim i¢in doga ve macera
sporlarima yonelen yetigkin bireylerde serbest zaman doyumu ile mutluluk algist
arasindaki iligkinin incelenmesi amaclanmig, c¢alismanin sonunda serbest zaman
doyumu &lgeginin estetik, fizyolojik, rahatlama, sosyal, egitimsel ve psikolojik alt
boyutlar1 ile mutluluk arasinda pozitif yonde ve diisiik diizeyde anlaml iliskiler oldugu
sonucuna ulasiimigtir. Ozdemir (2019, s. 43) tarafindan yapilan arastirmada egzersiz
yapmak amaciyla biiyiik 6l¢ekli fitness merkezlerine giden katilimcilarda serbest zaman
tatmininin hem fitness merkezinden memnun olma hem de mutluluk diizeyi ile

iliskisinin incelenmesi amaglanmis, ¢alismada katilimcilarin serbest zaman doyum
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diizeyleri ile fitness merkezinden memnun olma ve mutluluk diizeyleri arasinda pozitif
yonde anlamli iliskiler oldugu bulunmustur. Balish ve digerleri (2016, s. 382) tarafindan
yapilan diger bir ¢alismada da farkli lilkelerde yasayan ve serbest zaman etkinliklerine
katilan bireylerde serbest zaman doyumunun mutluluk ile iliskisi incelenmis, ¢alismada
degiskenler arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, serbest zaman doyum
diizeyi arttikca serbest zaman katilimcilarinin mutluluk diizeylerinin de yiikseldigi tespit

edilmistir.

Oztas (2018, s. 4) tarafindan yapilan calismada devlet memurlarinda serbest zaman
doyumu ile mutluluk diizeyi arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmis, ¢alismaya
hem ev i¢i hem de ev disi serbest zaman etkinliklerine katilan memurlar katilmistir.
Aragtirmanin sonunda memurlarda serbest zaman doyumu ile mutluluk diizeyi arasinda
pozitif yonde ve diisiik diizeyde anlaml bir iliski oldugu, bu kapsamda serbest zaman
doyumu arttikca memurlarin mutluluk diizeylerinin de yiikseldigi belirlenmistir. Aydin
(2016, s. 4) tarafindan yapilan ¢alismada serbest zaman etkinliklerine yonelik ilgilenim
ile mutluluk diizeyi arasindaki iliskinin belirlenmesi amaglanmis, ¢alisma fitness
merkezi liyesi bireyler iizerinde yiiriitiilmiistiir. Calismanin sonunda katilimeilarin
serbest zaman etkinliklerine yonelik ilgilenim diizeyleri arttikca mutluluk diizeylerinin
de yiikseldigi tespit edilmistir. Ito ve digerleri (2016, s. 186) tarafindan yapilan
calismada serbest zaman doyumu ile mutluluk diizeyi arasindaki iliskinin incelenmesi
amaglanmis, calisma Kanadali, Cinli ve Japon iiniversite Ogrencileri iizerinde
yuritiilmiis, caligmanin sonunda serbest zaman doyumu ile mutluluk diizeyi arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski bulundugu, bu kapsamda serbest zaman doyumunun

yiiksek olmasinin mutluluk diizeyini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.

Arastirmada serbest zaman doyumunun mutluluk tizerindeki etkisi incelendigi zaman,
serbest zaman doyumunun psikolojik ve estetik alt boyutlarinin mutluluk diizeyini
etkiledigi ve mutluluga ait toplam varyansin %]12’sinin serbest zaman doyumu ile
aciklandig1 tespit edilmistir. Literatiirde yer alan benzer caligmalarda da serbest zaman
doyumunun mutluluk iizerinde 6nemli bir belirleyici oldugunu gostermektedir. Genglik
merkezilerine serbest zamanlarini degerlendirmek icin gelen geng bireyler iizerinde
yapilan bir ¢alismada serbest zaman doyumunun ve serbest zaman tutumunun mutluluk
diizeyini arttiran bir unsur oldugu tespit edilmistir (Durmaz, 2020, s. 65). Lin ve

digerleri (2020, s. 1) tarafindan yapilan ¢alismada serbest zaman etkinliklerine katilimin
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psikolojik yapi tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, caligmada serbest zaman

etkinliklerine katilimin mutlulugu arttiran bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir.

Yengec (2019, s. 4) tarafindan yapilan ¢alismada serbest zamanlarin1 degerlendirmek
icin doga sporlarina yonelen bireylerde serbest zaman doyumunun mutluluk tizerindeki
etkisinin incelenmesi amaglanmis, c¢alismada katilimcilarin serbest zaman doyum
diizeylerinin mutlulugu %16 diizeyinde etkiledigi tespit edilmistir. Walker ve Ito (2016,
S. 174) tarafindan yapilan ¢alismada serbest zaman doyumun hem yasam doyumu hem
de mutluluk tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, go¢men bireyler {izerinde
gerceklestirilen galismanin sonunda serbest zaman tatmininin hem yasam doyumunu
hem de mutluluk diizeyinin pozitif yonde etkiledigi belirlenmistir. Literatiirde yer alan
farkli c¢alismalarda da serbest zaman doyumunun mutluluk diizeyini olumlu yonde
etkileyen bir unsur oldugu bulgularina ulasilmistir (Spiers ve Walker, 2008, s. 84; Liu
ve Yu, 2015, s. 122).

Serbest zaman etkinliklerine katilim sonucunda insanlarin serbest zaman doyum
diizeylerinin yiikselmesinin mutluluk diizeyini olumlu yonde etkilemesinin temelinde
insanlarin genellikle sevdikleri serbest zaman etkinliklerine katilmalarinin yattig
diistiniilebilir. Literatiirde insanlarin katildiklar1 serbest zaman etkinlik tiirlerinin
mutluluk {zerindeki etkilerine iligkin caligmalar simirli olmakla beraber, yapilan
caligmalarda insanlarin sevdikleri serbest zaman etkinliklerine katilmalarinin ve serbest
zaman etkinlik tiirlerinin mutluluk {izerinde onemli birer belirleyici oldugu rapor

edilmistir (Wei ve digerleri, 2015: 556).

5.2. Sonug¢

Fitness merkezlerinde serbest zamanlarini1 degerlendirmek i¢in egzersiz yapan bireyler
lizerinde yiriitiilen bu arastirmanin sonunda katilimcilarin serbest zaman doyum
diizeylerinin iyi seviyede oldugu tespit edilmistir. Demografik degiskenlere gore ele
alindig1 zaman katilimcilarda serbest zaman tatmin diizeyinin cinsiyet ve egitim durumu
degiskenlerine gore anlamli farklilik gosterdigi; medeni duruma gore ise anlamli
farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Serbest zaman tatmin diizeyi ile aylik gelir
diizeyi, egzersiz yapma yili, haftalik egzersiz yapma siklif1 arasinda anlaml iligki

oldugu; buna karsin yas degiskeni ile anlamli iligki olmadig1 tespit edilmistir.
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Arastirmaya katilan bireylerin mutluluk diizeylerine iliskin bulgular degerlendirildigi
zaman genel anlamda mutluluk diizeylerinin yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Katilimcilarin mutluluk diizeyleri ile iliskili demografik degiskenler incelendigi zaman
mutluluk diizeyinin cinsiyet ve egitim durumu degiskenlerine goére anlamli farklilik
gosterdigi; buna karsin medeni durum degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigi
bulunmustur. Mutluluk diizeyi ile egzersiz yapilan yil ve haftalik egzersiz yapma siklig
arasinda anlamli iliski oldugu; buna karsin yas ve aylik gelir diizeyi ile anlamli iliski
olmadig1 tespit edilmemistir. Bunun yaninda bagimli degiskenler arasindaki iligkiler
incelendigi zaman serbest zaman tatmini ile mutluluk arasinda pozitif yonde anlamli bir
iligki oldugu, serbest zaman tatmininin psikolojik ve estetik alt boyutlarinin ise

mutluluk diizeyini etkiledigi sonuclarina ulagilmistir.

5.3. Oneriler

— Arastirma sonucuna dayali 6neriler

1. Arastirma sonucunda erkek katilimcilarin serbest zaman doyumu ve mutluluk diizeyi
kadin katilimcilara gore diisliktiir. Bu nedenle erkeklere serbest zaman doyumlarimi
arttiracak etkinliklere katilimi konusunda tesvik edilebilir. Serbest zamanin mutlulugu
arttirdigt da goz Oniine alindiginda bu tesvik etmenin mutlulugu da arttiracagi

diistiniilmektedir.

2. Arastirma sonucunda katilimcilarin egitim seviyesi arttik¢a serbest zaman doyumu ve
mutluluklarmin arttigr tespit edilmistir. Bu nedenle ¢ocukluktan itibaren bireylere
serbest zamanlarin1 olumlu degerlendirme dolayisiyla da mutlulugunu arttirma

hususunda aktivitelerin yayginlastirilmasinin faydali olacag: diisiiniilmektedir.

3. Arastirma sonucunda serbest zaman doyumunun mutlulugu arttirdigr ortaya
konmustur. Bu nedenle bireylerin mutluluklarina katki saglanmak isteniyorsa onlari
serbest zamanlarinda doyum alacagi faaliyetlere tesvik etmenin yararli olacagi

diistiniilmektedir.
— lleride yapilacak arastirmalara yonelik oneriler

1. Insanlarin serbest zaman etkinliklerine katilm nedenleri ve serbest zaman

etkinliklerinden beklentilerinin karsilanma diizeyleri birbirinden farklidir. Bu kapsamda
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egzersiz katilimcilarin serbest zaman etkinliklerine katilma nedenlerine gore serbest

zaman doyumu ve mutluluk diizeyinin incelendigi ¢aligmalar yapilabilir.

2. Serbest zaman tatmini ile mutluluk arasindaki iliskiye yonelik daha genis kapsamli
calisma bulgularina ulasilabilmesi i¢in daha biiyiik O6rneklem gruplar1 ile benzer

caligmalar yapilabilir.

3. Insanlarin serbest zaman etkinligi olarak yoneldikleri spor ve egzersiz tiirleri sahip
olduklar1 karakteristik Ozelliklerinden dolay1 psikolojik yapiyr farkli bigimde
etkilemektedir. Bu kapsamda serbest zamanlarda yapilan spor ve egzersiz tiirlerine gore
insanlarin serbest zaman doyumlarinin ve mutluluk diizeylerinin ele alindigi ¢calismalar

yapilabilir.
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