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BEYAN

Bu tezin hazirlanmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugu, baskalarinin
eserlerinden yararlanilmasi durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugu, kullanilan verilerde herhangi tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir
kisminin bu iiniversite veya baska bir tiniversitedeki baska bir tez olarak sunulmadigini

beyan ederim.
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OZET

Bu ¢alismada rekreatif amagli tenis oynayanlarin rekreasyonel spor iyi oluslari
ile mutluluk iligkisinin cinsiyet, yas, egitim durumu, medeni durum, haftada ka¢ giin
rekreasyonel spor etkinligine katiliyorsunuz, yeteri kadar bos zamaniniz var mi gibi

degiskenlere gore incelenmesi amaclanmustir.

Arastirmanin evrenini rekreatif amagl tenis oynayan bireyler, 6rneklemini ise
basit tesadiifi ornekleme yoOntemiyle belirlenen Florya spor tesislerinde tenis

oynamaya gelen 252 rekreatif amagli tenis oynayan goniillii tenis¢i olugturmustur.

Bu arastirmada nicel arastirma, iliskisel tarama modeli esas alinmistir. Online
veri toplama yontemi olan Google Form araciligi ile veriler toplanmistir. Elde edilen
veriler IBM SPSS 25 paket programina aktarilarak analizler yapilmistir. Oncelikle
normallik analizleri yapilmis, parametrik analizler uygulanmustir. Istatistik analiz
olarak Bagimsiz 6rneklem T testi, Oneway ANOVA analizi, Post-Hoc, Pearson

Korelasyon analizi yapilmstir.

Bulgular neticesinde rekreasyonel spor iyi olusa goére cinsiyet, medeni durum,
yas, egitim durumu, haftada kag¢ giin rekreasyonel spor etkinligine katiliyorsunuz?
Yeteri kadar bos zamanimiz var mi1? Degiskenleri i¢in anlamhi farkliliga

rastlanmamaktadir.

Mutluluk 6lgegine gore ise; cinsiyet, medeni durum, yas, egitim durumuna gore
anlamli farkliliga rastlanmazken, haftada kac¢ giin rekreasyonel spor etkinligine
katiliyorsunuz? Yeteri kadar bos zamaniniz var mi1? Degiskenlerine gore anlamh

farkliliga rastlanmaktadir.

Sonug olarak rekreasyonel amacli tenis oynayanlarin rekreasyonel spor iyi
oluslar1 ile mutluluk diizeyleri arsinda pozitif yonde iliski tespit edilmistir. Eglence
amagli, spor kaynakli iyilik hallerine etki eden aktivitelerle mutlu olacaklardir seklinde

sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, rekreatif, rekreasyonel spor iyi olus, mutluluk



SUMMARY

This study aims to determine the relationship between recreational sports, well-
being, and happiness among individuals who play tennis for recreational purposes,
taking into account variables such as gender, age, education level, marital status,

frequency of participation in recreational sports activities, and availability of leisure.

The research population comprises individuals who play tennis for recreational
purposes, while the sample consists of 252 volunteer tennis players who play for
recreation and visit Florya sports facilities. The participants were selected using a

simple random sampling method.

The research was conducted using a quantitative research approach and a
relational screening model. Data was collected through an online method using Google
Forms. The collected data was then transferred to the IBM SPSS 25 package program
for analysis. Normality analyses were performed first, followed by parametric
analyses. Statistical analyses included independent sample T-tests, Oneway ANOVA

analysis, Post-Hoc, and Pearson Correlation analysis.

The study found no significant differences in recreational sports participation
and well-being based on gender, marital status, age, education level, or frequency of

participation.

However, the happiness scale showed significant differences based on the
frequency of participation and availability of leisure, while no significant differences

were found based on gender, marital status, or education level.

A positive correlation was found between recreational sports and the well-
being and happiness levels of individuals who engage in tennis for leisure. It can be
inferred that they derive happiness from recreational and sports-related activities that

impact their well-being.

Keywords: Tennis, recreation, recreational sports well-being, happiness
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GIRIS

2019 yilinda Diinya Saglik Orgiitii tarafindan yaymlanan bir bildiri ile
ontimiizdeki 50 y1l i¢erisinde 60 yas ve tizeri bireylerin sayis1 5 yas altindaki ¢ocuklari
gegmesi beklenmekte oldugunu ve bu durum diinya niifusunun yaslanma hizinin her
gecen giin arttigini gondermektedir. , Havighurst (1961) tarafindan gelistirilen basarili
yas alma konusunda pozitif yaglanma goriisiine dayali olarak, yasl bireylerin sosyal
ve psikolojik sagliklarini korumak ve gelistirmek icin fiziksel olarak aktif bir yasam
tarzini tesvik etmenin onemi tizerinde durulmustur. Yas alma, gelencksel tip goriisiine
gore yas alan birey ile sosyal sistemdeki digerlerinin arasindaki sosyal etkilesimlerin
azalmasina neden olan kacinilmaz bir azalma siireci olarak kabul edilmektedir.
Cumming ve Henry (1961) ise pozitif yaslanma goriisii, aktif olma ve sosyal
etkilesimleri siirdiirme yoluyla basarili yaslanmanin miimkiin oldugunu kabul
etmektedir. Bu perspektiften hareket edersek, daha ¢ok keyif, biiyiime, yaraticilik,
bagimsizlik ve gelisim donemi olarak son yaslar1 tegvik etmek amaciyla bir¢ok caligsma
yapilmustir. Bu pozitif yaslanma arastirmalari, diinya genelinde yoneticiler, kar amaci
giitmeyen kuruluslar ve sirketler tarafindan saglik hareketini tesvik etmis ve yas
almaya baslayan bireylerin sosyal ve psikolojik sagligin1 korumak ve artirmak icin
spor, fiziksel aktivite, egzersiz, rekreasyon ve bos zaman aktivitelerine vurgu yapan

kiiltiirel bir 6nemi yansitmaktadir (Tornstam, 2005).

Mutluluk kavrami genel bir ifade ile, bireyin yasamimi veya igerisinde bulundugu
mevcut durumu bireysel olarak yorumlamasi olarak tanimlanmaktadir (Keyes 1998)
Mutluluk 6lgeginin belirlenmesinde bireyin yasam kalitesi ile sagligi arasinda dogru
orantili gii¢lii bir baglant1 bulunmaktadir. Yapilan ¢calismalarda, yaslanma ile mutluluk
arasindaki 1iliskiyi ele alan ¢ogu deneysel calisma, sosyoekonomik durumu
degerlendirdikten sonra bile yash yetiskinler arasinda U olarak ifade edilen-bir iliski
kurulmustur (Blanchfower ve Oswald 2008). Diger bir ifade ile mutluluk, erken
yetigkin yaglardan orta yasa dogru diislis gosterirken yaslandik¢a tekrar yiikselir. Bu
U-seklindeki iliskinin temel mekanizmasi, geng yetiskinlerin yash yetiskinlere gore
daha yiiksek beklentilere sahip olmalar1 ve yash yetiskinlerin karsilanmamis beklenti
durumuna uyum saglama yeteneklerinin daha iyi olmasi olarak agiklanmigtir
(Schwandt 2016). Bununla birlikte, Hellevik (2017) yapmis oldugu ¢alismasinda, yas

ve mutluluk arasindaki U-seklindeki iliskiyi yasam kosullarini kontrol etmeden
1



elestirisiz kabul etmenin tehlikeli oldugunu savunmustur. Yasl yetiskinlerin es kayb1
fiziksel zorluklar, izolasyon veya yalnizlik ve amagsizlik veya yasam ilgisi kayb1 gibi
onemli yasam gecisleriyle basa ¢ikmalar1t daha olasidir, bu da mutluluklarin

etkileyebilmektedir (Giindogdu, 2017).

Bugiin olduke¢a ¢ok genis bir kitleye hitap eden bir spor olarak karsimiza ¢gikan
tenis, her gegen giin izleyici ve oyuncu sayisini artirarak biiyiiyen bir izleyici kitlesi
tarafindan tercih edilen bir spor dali olmustur. (Olgiicii ve ark., 2012Tenis, neredeyse
her yas grubundan sporcu tarafindan oynanabilmesi nedeniyle yayginlasmis bir spor
dalidir. Bu sporun popiilerligi, katilan sporcularin sagligi iizerinde olumlu etkilerinin
yani sira hem fizyolojik hem de psikolojik agidan olumlu etkiler saglamasi nedeniyle
bilissel ve fiziksel gelisimlerine de katki saglayan bir spor bransi olmasini saglamistir

(Diker ve ark., 2017).

Tenis, ayn1 zamanda fiziksel giiciiniin 1yi olmasini1 gerektiren 6zel bir raket sporu
olarak kabul edilmektedir. Tenis sporcularinin basar1 seviyelerinin artmasindaki en
temel faktorlerinden biri, fiziksel uygunlugun miimkiin olan en yiiksek seviyede
olmasidir. Fiziksel olarak en iyi durumda olan bir sporcu, sahada teknik ve taktik
becerilerini en iist diizeyde kullanabilir. (Ozer ve Karabulut, 2003). Sporun tiim
dallarinda fiziksel uygunluk oldukga kritik bir faktordiir. Tenis 6zelinde, hizli yon
degisiklikleri, hizli kol hareketleri ve sicramalar gibi hareketler, bir oyuncunun
performansini biiylik Olgiide etkileyen en Onemli unsurlar olarak karsimiza
cikmaktadir. Bu yilizden sporcularin fiziksel 6zelliklerini ve uygunlugunu diizenli
olarak degerlendirmeleri ve bu bilgilere dayal1 olarak ¢alismalari 6nem tagimaktadir
(Aktas, 2010). Ayrica, fiziksel uygunluk sadece fiziksel saglik i¢in degil, ayni
zamanda psikolojik ve performans agisindan da oldukga Kritiktir. Tyi bir fiziksel form,
sporcularin kendilerine giivenmelerine, daha fazla dayanikliliga sahip olmalarina ve
miisabakalarda daha iyi performans gostermelerine yardimci olmaktadir. Bu nedenle,
sporcularin fiziksel uygunluguna diizenli olarak yatirim yapmalari, basarilarin
artirmak igin kritik bir faktordiir (Bozoglu, 2014). Bireylerin saha performanslarinin
yukart yonlii gelismesi icin fiziksel sagliklart onem tasimaktadir. Sporcularin
sakatlanma yasamadan sezonu tamamlamasi fiziksel agidan avantajli konuma

gecmesini destekleyecek bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir.



Spor yasamin dénemli bir pargasi olup insanlarin hayatlarina katmaktadir. Spor,
insanlarin fiziksel sagliklarini korurken ayni zamanda ruhsal ve zihinsel iyi oluslarini
artirmaktadir. Ancak sporun hayatin bir pargasi haline gelmesi, zaman ayirmayi ve
caba gostermeyi gerektirmektedir. (Kog, 2022) Aymi zamanda spor, rekreatif
ihtiyaclar1 karsilamak i¢in harika bir yol olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Boylelikle
insanlar spor yaparak streslerini atabilir, enerji depolayabilir ve keyif alabilirler.
Sporun bir rekreatif etkinlik olarak baglayip zamanla profesyonel bir diizeye ulasmasi,
bireylerin tutkularini ve yeteneklerini gelistirmelerine ve bir¢ok basari elde etmelerine
katkida bulunabilmektedir. Bu nedenle spor hem kisisel tatmin hem de toplumsal fayda

acisindan 6nemli bir rol oynamaktadir (Kog, 2022).

Bu bilgiler, rekreasyon ve spor arasindaki iliskiyi agikliga kavusturan bir 6neme
sahiptir. Rekreasyonel spor, insanlarin fiziksel aktiviteleri siirdiirdiikleri ve bu
aktivitelerin yasamlarina olumlu etkiler sagladigi bir alan1 ifade etmektedir. Bu durum,
iyi olusun iki temel tiiriini tanimlamistir: 6znel (hedonik) iyi olus ve psikolojik

(eudaimonic) iyi olus (Cenkseven, ve Akbas, 2007).

Oznel iyi olus, kisinin anlik mutlulugunu, zevkini ve memnuniyetini ifade
ederken, psikolojik iyi olus daha derin bir anlam tasimakta ve kisinin yasaminin
amacini, anlamini ve kisisel gelisimini kapsamaktadir. Rekreasyon ve spor hem 6znel
hem de psikolojik iyi olusu desteklemektedir olus (Cenkseven, ve Akbas, 2007).
Ornegin, bir kisi spor yaparak anlik mutlulugunu artirabilirken, ayn1 zamanda sporda

kendini gelistirme ve kisisel amaglarin1 gergeklestirme firsatina sahip olabilmektedir.

Bu bilgiler bize, rekreasyon ve sporun insanlarin iyi olusunu nasil
etkileyebilecegi konusunda 6nemli bir ¢erceve sunmaktadir. Bu iki alanin bir araya
gelerek hem fiziksel hem de psikolojik sagliga katki saglayabilecegini gostermektedir.
Bu nedenle, rekreasyonel sporun tesvik edilmesi ve desteklenmesi, bireylerin daha
saglikli ve tatmin edici bir yasam siirdiirmelerine yardimci olabilecegi

degerlendirilmektedir (Ozsar1 ve Cetin, 2022).

Oznel iyi olus ile psikolojik iyi olus arasindaki énemli farklar ve bilesenler
bulunmaktadir. Oznel iyi olus, bireyin duygusal ve anlik mutluluk durumunu
kapsamaktadir ve bu durum yasamin farkli yonlerindeki tatmin ve yasam memnuniyeti
ile yakindan iliskilidir. Bu, kisinin hayattan zevk almasi, eglenceyi deneyimlemesi ve
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olumlu duygular1 siklikla hissetmesi anlamima gelmektedir. Ote yandan, psikolojik iyi
olus daha derin bir seviyede incelenmektedir (Giilcan, 2014). Bu, kisinin yasaminin
anlamin1 ve amaglarin1 bulma, kendini gelistirme, kontrol ve bagimsizlik hissi
kazanma, bagkalarina baglanma ve mensubiyet duygular1 gelistirme, yetkinlik hissi
kazanma, duygusal ifade becerilerini gelistirme ve kisisel bliylimeyi deneyimleme ile
ilgilidir. Psikolojik iyi olus, bireyin igsel tatminini, kisisel gelisimini ve ruh sagligini
anlamak i¢in daha kapsamli bir bakis agis1 sumaktadir (Y1ldiz,2015) Her iki tiirde de
iyi olus, bireylerin daha saglikli ve tatmin edici bir yagsam siirmelerine yardimei olan
onemli bilesenlerdir. Hem 06znel iyi olug hem de psikolojik iyi olusun dengeli bir
sekilde gelistirilmesi, kisisel refahin artirilmasina katki saglayacaktir. Bu nedenle,
bireylerin hem anlik mutluluklarin1 yasamalart hem de derinlemesine kisisel
gelisimlerini siirdiirmeleri &nemlidir. Oznel iyi olusun bir yonii tatmin ve iyi
hissetmeyle ilgili olsa da bu sadece bir yiiziidiir. Oznel iyi olus ayn1 zamanda kisilerin
kendi degerleri, standartlar1 ve yasamlariyla ilgili olan deneyimlerine odaklanmasini
da kapsamaktadir. Bu, bireylerin kendi yasamlarin1 degerlendirirken, kendi igsel
degerlerini ve standartlarini kullanmalar1 anlamini a tasimaktadir. Bu igsel degerler ve
standartlar, her birey i¢in farkli olabilmektedir. Bir kisi igin basari, kariyer ilerlemesi
veya maddi kazanclarla iliskilendirilirken, bagka bir kisi i¢in aile iliskileri, toplumsal
katki veya kisisel gelisimle baglantili olabilmektedir. Oznel iyi olus oldukga derin
anlamlar ifade etmektedir ve sadece anlik tatminle sinirl olarak anlatim saglanamaz.
Insanlar kendi degerleri ve standartlar1 dogrultusunda yasadiklarinda, daha anlamli ve
tatmin edici bir yasam siirdiirebilirler. Bu, kisisel biiylimeyi tesvik edebilir ve yasamin

anlamini artirabilir (Ozen,2010)

Psikolojik 1yi olus, bireylerin 6z kimliklerini ve yasam Kkalitelerini
degerlendirdikleri mikro diizeyde bir yapidir ve bu terim, Bradburn (1969) tarafindan
"The Structure of Psychological Well-Being" baslikl1 bilimsel bir aragtirmada ilk kez
yararlanilmistir. Bu kavram, bireylerin duygusal, zihinsel ve psikolojik saglik hallerini
inceleyerek, yasamlarinin derinlemesine anlamini ve igsel tatminini anlamak i¢in
gelistirilmistir (Diener, 1984). Psikolojik iyi olus, bireylerin kendi yasamlarini,
degerlerini, amacglarini ve duygusal durumlarini anlamalarina yardimci olur. Bu
kavram, insanlarin kendi yasamlarmi degerlendirirken hangi faktorlere

odaklandiklarin1 ve bu faktdrlerin nasil bir etki yarattifini anlamamiza olanak tanir.
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Ayrica, bu yapi, bireylerin kendilerini daha iyi anlamalarin1 ve kisisel biiylime ve

gelisme i¢in hangi yonleri gelistirebileceklerini belirlemelerine yardime1r olmaktadir
(Diener, 2000).

Psikolojik iyl olus kavrami, insan psikolojisinin daha derinlemesine
anlasilmasina katkida bulunur ve bireylerin kisisel gelisimlerini ve yasam kalitelerini
artirmak i¢in nasil ¢alisabileceklerini anlamalarina yardimer olmaktadir. Bradburn'iin
bu calismasi, bu alandaki 6nemli bir kilometre tasidir ve psikolojik iyi olusun nasil

tanimlanabilecegi ve Ol¢iilebilecegi konusunda bir temel olusturmustur

Tim bu bilgilerden yola ¢ikarak rekreasyonel amagl tenis oynayanlarin
Rekreasyonel spor iyi oluslar1 ile mutluluk iliskisi incelenecek olup literatiirde daha

once yapilmamis olmasi adina da ayrica 6neme sahip oldugu sdylenebilir.



BIRINCI BOLUM
1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada, rekreasyonel amagl tenis oynayanlarin rekreasyonel spor iyi
oluslari ile mutluluk iligkisini incelemek amaglanmistir. Ayrica, yas, cinsiyet, medeni
durum, egitim diizeyi, rekreasyonel spor etkinligine katilma sikli§1 ve bos zaman

miktar1 gibi degiskenleri agisinda da incelenmesi amaglanmaktadir.

1.2.  Arastirmanmn Onemi

Bu ¢alisgmanin 6nemi, rekreasyonel amagli tenis oynayanlarin rekreasyonel spor
iyi oluslar1 ile mutluluk diizeylerini incelemek ve dnemli bir bakis acis1 sunmaktir.
Gilinlimiizde, teknolojinin yaygin kullanim1 ve yogun is hayati gibi faktorler insanlar
hareketsizlige ve stresli bir yasama siiriiklemektedir. Ancak rekreasyonel spor, bu
olumsuz etkilere karsi bir ¢oziim sunabilecegi degerlendirilmektedir. Rekreasyonel
spor, insanlarin serbest zamanlarmmi degerlendirmeleri ve fiziksel, zihinsel ve
psikolojik sagliklarin1 gelistirmeleri i¢in 6nemli bir firsattir. Bu tiir aktiviteler, stresi
azaltabilir, rahatlama saglayabilir ve mutluluk hissini artirabilir. Ayn1 zamanda diizenli
fiziksel aktivitenin saglik tzerindeki olumlu etkileri de goz ardi1 edilemez.
Rekreasyonel amagli tenis oynayan bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslari ile
mutluluk iliskisini inceleyen bu arastirma, bu konuda daha fazla bilgi saglama amaci
tasimaktadir. Bu arastirma, rekreasyonel sportif etkinliklerin rekreasyonel amagcli tenis
oynayanlarin mutluluklar1 tizerindeki etkilerini 6lgerek, bu tiir aktivitelerin ne kadar

degerli oldugunu anlamamiza yardimci olabilecektir.

Nihayetinde, rekreasyonel spor etkinlikleri ve iyi olus, insanlarin yasamlarinda
ciddi manada etkili oldugu ve bu durum hem fiziksel hem de psikolojik saglik
agisindan bireylere olumlu yonde 6nemli bir katki saglayabilecegini anlamak igin de

Oonemli bir calismadir.

1.3. Arastirmanin Problem Ciimlesi

Rekreatif amagli tenis oynayanlarin, rekreasyonel spor iyi oluslari ile mutluluk

diizeyleri arasinda bir iliski var midir?



1.3.1. Arastirmanin Alt Problemleri

e Rekreatif amacli tenis oynayanlarin rekreasyonel spor iyi oluslari
mutluluklart arasinda yas degiskenine gore farklilik var midir?

e Rekreatif amacli tenis oynayanlarin rekreasyonel spor iyi oluslari
mutluluklar1 arasinda cinsiyet degiskenine gore farklilik var midir?

e Rekreatif amacli tenis oynayanlarin rekreasyonel spor iyi oluslari
mutluluklar1 arasinda medeni durum degiskenine gore farklilik var midir?

e Rekreatif amacli teniS oynayanlarin rekreasyonel spor iyi oluslari
mutluluklart arasinda egitim diizeyi degiskenine gore farklilik var midir?

e Rekreatif amacli tenis oynayanlarin rekreasyonel spor iyi oluslari

ile

ile

ile

ile

ile

mutluluklart arasinda haftada ka¢ giin rekreasyonel spor etkinligine

katiliyorsunuz degiskenine gore farklilik var midir?

e Rekreatif amagli tenis oynayanlarin rekreasyonel spor iyi oluslar

ile

mutluluklart arasinda yeteri kadar bos zamaniniz var m1 degiskenine gore

farklilik var midir?
e Rekreatif amacgli tenis oynayanlarin rekreasyonel spor iyi oluslari

mutluluklart arasinda bir iligki var midir?

1.4. Arastirmamin Hipotezleri

H: Rekreatif amagli tenis oynayanlarin rekreasyonel spor iyi oluslar

mutluluklart arasinda yas degiskenine gore farklilik vardir.

ile

ile

Ha Rekreatif amagli tenis oynayan bireylerin  rekreasyonel spor iyi oluslart ile

mutluluklart arasinda cinsiyet degiskenine gore farklilik vardir.

Hs Rekreatif amagh tenis oynayan bireylerin - rekreasyonel spor iyi oluslari ile

mutluluklart arasinda medeni durum degiskenine gore farklilik vardir.

Ha Rekreatif amagli tenis oynayan bireylerin  rekreasyonel spor iyi oluslari ile

mutluluklart arasinda egitim diizeyi degiskenine gore farklilik vardir.

Hs Rekreatif amagli tenis oynayan bireylerin  rekreasyonel spor iyi oluslar ile

mutluluklart arasinda haftada ka¢ giin rekreasyonel spor etkinlige katiliyorsunuz

degiskenine gore farklilik vardir.



Hs Rekreatif amagli tenis oynayan bireylerin - rekreasyonel spor iyi oluslart ile
mutluluklar1 arasinda yeteri kadar bos zamaniiz var mi1 degiskenine gore farklilik

vardir.

H7 Rekreatif amagli tenis oynayan bireylerin rekreasyonel spor iyi oluslar ile

mutluluklart arasinda bir iliski vardir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

e Arastirmaya katilan drneklem grubunun Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgeginde
ve Mutluluk Olgeginde yer alan sorular1 goniillii olarak samimi ve dogru bir
sekilde hi¢bir baski altinda kalmadan cevaplandirdiklar1 kabul edilmistir.

e Verilerin ¢oziimlenmesi agsamasinda yapilan istatistiki yontemlerin amaca
uygun oldugu kabul edilmistir.

e Arastirmanin konusu dogrultusunda ulasilan kaynaklarindan temin edilen

bilgilerin objektifligi yansittig1 kabul edilmistir.

1.6. Arastirmanin Simirhihiklar:

e Arastirma Rekreatif amach tenis oynayanlar ile sinirlandirilmastir.
e Arastirma, Florya tesislerine gelen bireylere uygulanan anket ve 6lgeklerdeki

sorulara verdigi cevaplarin dogruluguyla sinirhdir.



IKiINCi BOLUM
GENEL BIiLGILER

2.1.Tenisin Tarihi ve Gelisimi

Tenis sporunun kokenleri tam olarak aydinlatilamasa da Antik Roma
Donemi'nde ¢iplak eller veya eldivenlerle oynanan "trigon" adi1 verilen bir oyunun
varligina isaret edilmektedir. Baska bir teoriye gore, benzer bir oyunun ilk kez
Meksika'da Toltec yerlileri tarafindan oynandig1 6ne siiriilmiistiir. (Gillmeister,
2008)Misir ve Ispanya'daki freskler ile Ronesans Dénemi Italya'sindan gelen
resimlerde, giocco del pallonne (yucu del palloni) ve juego de pelota (cuni de
pelota) gibi benzer oyunlarin duvarla g¢evrili alanlarda oynandigi
gozlemlenmektedir. Giiniimiiz tenisinin kokeni, XII. ylizyilda Fransa'da kralin
huzurunda "jeu de paume" (avu¢ i¢i oyunu) adiyla oynanan bir oyuna
dayanmaktadir.(Gillmeister, 2008; Huggins, 2015) Baslangicta Ingiliz ve Fransiz
soylular1 tarafindan kapali sahalarda ¢iplak ellerle oynanan bu oyun, daha sonra
halk arasinda yayginlasmaya baslamistir. 1877 yilinda Ingiltere'nin Wimbledon
kentinde ilk tenis sampiyonast gergeklestirilmistir. Bes giin siliren turnuvaya 22
yarismact katildi ve final maginda Spencer Gore (Sipensir Goor) ile William
Marshall (Vilyim Marsil) kars1 karsiya gelmistir. Finali kazanan Spencer Gore,
Wimbledon'in ilk sampiyonu olmustur. Bu diizenlenen sampiyona, giinlimiizde
hala diinyanin en prestijli tenis organizasyonlarindan biri olan Wimbledon Tenis
Turnuvasi'nin temelini atmistir. Bu turnuva, tarih ve geleneklere olan bagliligiyla
bilinen organizasyonlarin 6nde gelenlerinden biridir. 1883 yilinda tenis sahasi,
giiniimiiz standartlarina getirilmistir. Ik uluslararas1 mag¢, Temmuz 1883'te
Amerikali Clark kardesler ile Ingiliz ikizler Renshaw'lar arasinda oynanmustir.
Kadinlar arasinda ise ilk mag¢ 1884 yilinda gergeklestirilmistir. Tenis sporunu
Amerika'ya tanittiktan sonra Mary Ewing Outerbridge, Bermuda'da izledigi
yarigmalardan donerken beraberinde getirdigi file, raket ve tenis toplar ile

tilkesine bu sporu tanitmistir.
Diinyada Onemli Tenis Turnuvalari;

ITF (International Tennis Federation) Turnuvalari
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* Avustralya Acik Tenis Turnuvasi (AVUSTRALY A Melbourne Ocak)

* Fransa Acik Tenis Turnuvasi (FRANSA Roland- Gaross/)

+ Wimbledon Tenis Turnuvasit (INGILTERE Cim Saha /Haziran Temmuz)
+ Amerika Acik Tenis Turnuvasi (AMERIKA Flushing Meadow)

2.1.1.Tiirkiye’de Tenisin Tarihi ve Gelisimi

Tenis, Tiirkiye'ye 1900'lerin baslarinda Ingiliz diplomatlarin katkilariyla giris
yapmis, 1905 yilinda, Izmir, Bornova ve Karsiyaka'da Levanterler arasinda tenis
oynanmaya baslanmstir. Ingilizler, Istanbul'da kendi aralarinda diizenledikleri
turnuvalarda, ii¢ yil iist liste ayn1 kisinin sampiyon olmasi durumunda verilmek
tizere "Celeng Kupasi" adin1 verdikleri bir 6diili takdim etmeye baslamislardir.
Daha sonra Ingilizler, Kadikdy'de bir tenis kuliibii kurarak diizenli miisabakalarin
baslamasina Onciiliik etmislerdir (Alaeddinoglu, & Kishali, 2020). Genel olarak
kaynaklar Tirkiye’de tenisin yayginlasmasinin Amerikan Kolejleri tarafindan
oldugu yazilmaktadir. Galip Kulaksizoglu, Zeki Riza, Ismet Ulug, ibrahim
Cimcoz ve Resat Pakelman Oncii tenisgiler olup Vecihe Tasci, Adriel Sadak,
Nediha Baydur ise basarili ilk kadin tenisgilerimiz olarak 6ne ¢ikmaktadir. 1923
yilinda Tiirkiye Idman Cemiyetleri Vakfi igerisinde Tiirkiye Tenis
Federasyonu'nun kurulmasiyla birlikte tenis sporunun daha fazla popiilerlik
kazanmaya baslamis ve 1940'larden sonra ise tenis egitimi yaygmlasmistir. Bu
donemde agilan tenis kurslar1 ve uluslararas1 miisabakalardaki sporcularin takibi,
tenisin Tiirkiye'de yayginlagsmasina onemli katki saglamistir. 1946 yilinda
gelindiginde Istanbul'da ilk Tenis Turnuvasi diizenlenmis ve Tiirkiye kazanmustir.
Oyunun temel hedefi disinda, oyunun cesitli inceliklerini bilmek de onemlidir
(Kaya, 2021). Tenis karsilagmalari, tek oyunculu bir oyun olarak her tarafta bir
oyuncunun bulundugu veya iki oyuncunun kars1 karsiya geldigi ¢ift oyunculu bir
oyun olarak gerceklestirilebilir. Kort, dikdortgen bir alandir ve toprak, ¢im, sert
zemin veya hali yiizeylerden olusabilir. Her zemin tiirii i¢in farklh raketler ve
toplar kullanilabilir (Arslan, 2022). Tenis karsilagmalar1 genellikle 3 veya 5 set
olarak oynanir. Ug setlik maglarda, ilk iki seti alan oyuncu galip ilan edilirken,
bes setlik maglarda {i¢ seti kazanan taraf oyunun galibi sayilir. Maglar, her iki

tarafin da 0 skoruyla basladig1 servis ile baslar. ilk alinan say1 15, ikinci say1 30
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ve lciincii say1 40 puana ulasir. Dordiincii puanin alinmasiyla bir set kazanilir.
Taraflarin ayn1 puami aldigi durumda, mag¢ berabere sonuglanabilir. Teniste
karsilagsma, bir oyuncunun yaptigr "servis" atisiyla baslar ve oyuncular sirayla
servis atarlar, karsilasma boyunca yer degistirirler. Servis atisi, baslangicta yeni
baslayanlar igin zorlu olsa da profesyonel sporcular i¢in avantajli bir atig haline
gelir. Servis atiglari, servis ¢izgisinin arkasindan yapilir ve ilk servis soldan, ikinci
servis sagdan yapilir. Servis atan oyuncunun topu fileye takilirsa, servis karesinin
disina veya oyun alanmin disina ¢ikarsa, bu bir faul olarak kabul edilir. Faulle
baslayan servislerde oyuncuya bir tekrar hakki verilir. Ikinci denemede yapilan
servis atis1 yine faul olursa, oyuncu puan kaybeder ve servis hakki rakibe gecer.
Tenis miisabakalar1 boyunca topu kontrol etmek, dogru tekniklerle vuruglar
yapmak ve dogru pozisyon almak, karsilagsmanin sonucunu belirler. Oyuncunun
attig1 top, rakip topa vurmadan Once yari saha iginde sekerse, oyuncu vurusu
kacirirsa, yapilan vurus fileye, oyuncunun viicuduna veya rakete birden fazla kez
degerse, bu faul olarak kabul edilir. Bu durumda, atis tekrarlanir ve yasak

tekrarlanmasi halinde servis hakki karsi tarafa geger (Giil, 2008).

Teniste, iki baslangic pozisyonu bulunmaktadir: servis atan ve servis
karsilayan. Servis atan oyuncu, oyunu orta ¢izginin sagindan attig1 servislerle
baglatirken, servis karsilayan oyuncu ise ¢apraz pozisyonda durarak servisi
karsilar. Servisle ilgili temel kural, topun fileye dokunmadan kars1 korta en fazla
iki denemede ulagtirilmasi gerektigidir (eger fileye degerse "let" olarak kabul
edilir) ve oyuna baglatilmasidir. Oyuncu bu kurali ihlal ederse "¢ift hata" yapmis
olur ve puani kaybeder. Oyun sirasinda temel kural, topu file iizerinden veya
cevresinden gecirip, rakip kortun simirlari igine diisiirmek ve rakibin topa
yetisememesi veya yetisse bile igeri dondiirememesini beklemektir. Oyunun sona
ermesi durumunda, servis atan oyuncu artik servis karsilayan oyuncu olur ve
servis karsilayan oyuncu da servis atan konumuna geger. Setlerin baslangicindaki

ilk oyun ve sonraki her iki oyunda bir, oyuncular yer degistirirler.
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2.2. Iyi Olug Kavram

"lyi olus" terimi, genellikle bireylerin duygusal, fiziksel ve zihinsel
sagliklarmi ve refahlarmi ifade etmek igin kullanilmaktadir (ilhan, 2021). Iyi olus,
kisinin hayatta tatmin ve mutluluk seviyelerini, yasam kalitesini ve genel refahini
degerlendirmek igin kullanilan bir kavramdir (Celik & Celik, 2019). Iyi olus
(well-being) pozitif psikoloji alaninda merkezi bir kavramdir ve bu baglamda

genis bir sekilde incelenmektedir.

Oznel Iyi Olug (Subjective Well-Being): Iyi olusun temel bilesenlerinden biri
6znel iyi olustur. Oznel iyi olus, bireylerin kendi yasamlarini ne kadar tatmin edici
bulduklarini ve genel olarak ne kadar mutlu olduklarini degerlendiren bir 6l¢iidiir
(Kermen, vd. 2016).

Yasam Tatmini (Life Satisfaction): Kisinin kendi yasaminin genel bir
degerlendirmesini yapmasidir. Bir kisi yasamini ne kadar tatmin edici buluyorsa,

yasam tatmini o kadar ytiksek olur.

Olumlu Duygusal Deneyimler (Positive Emotional Experience): Kisinin
mutluluk, seving, nese gibi pozitif duygusal deneyimleri &lger. Iyi bir dznel iyi

olus, olumlu duygusal deneyimlerin siklig1 ve yogunlugu ile iliskilidir.

Negatif Duygusal Deneyimlerin Azalmasi (Reduction in Negative Emotional
Experience): lyi bir dznel iyi olus, stres, endise, hiiziin gibi negatif duygusal

deneyimlerin azaldigi bir durumu ifade etmektedir.

Psikolojik Iyi Olus (Psychological Well-Being): Psikolojik iyi olus, bireylerin
kendi igsel kaynaklarma dayali olarak nasil daha 1iyi bir yasam
siirdiirebileceklerini anlamay1 ve gelistirmeyi amaglar. Aristo'nun antik donemde
mutlulugu "eudaimonia" terimi ile tanimladigi bilinmektedir. Ancak bu
tanimlama, yalnizca bireyin anlik hazzinmi esas alarak olusturulmus bir yaklasim
degildir. "Eudaimonia", ayn1 zamanda bireyin kisisel gelisimi, olgunlasmasi ve
i¢sel potansiyelinin en iist seviyede gergeklestirilmesini de kapsamaktadir. Huta
ve Waterman (2014), bu konseptin, insanin iyi haliyle ilgilenirken, yalnizca haz
odakli olmadigini, ayn1 zamanda bireyin kendi potansiyeline ulagmasini da

icerdigini belirtmislerdir. 20. yiizyilin ortalarina gelindiginde, Bradburn (1969),
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Aristo'nun bu tanimlamasinin glinimiiz kosullarinda yetersiz kalabilecegini
savunmustur. Bradburn'a gore "iyi olus" kavrami, mutlulugu agiklamak i¢in daha
kapsamli ve tarafsiz bir yaklasim sunmaktadir. Bu nedenle, Bradburn kariyeri
boyunca "iyi olusun” farkli boyutlarii incelemis ve bu kavramin farkli

disiplinlerde nasil ele alinabilecegi iizerinde durmustur.

Birgok disiplin, ekonomiden siyasete, bilimden dine kadar iyi olusun tanimini
yapmaya c¢alismistir. Bu genis kapsama sahip kavramin bilimsel olarak da
incelenmesi gerektigini savunan Bradburn, iyi olusun bireyin mutluluk
seviyesiyle nasil iligkilendigini 6zel bir calisma ile ortaya koymak istemistir. Bu
baglamda, bireyin olumlu ve olumsuz duygusal halleri arasinda nasil bir denge
kurdugunu ve bu dengeyi nasil siirdiirebilecegini ele almistir. Bradburn'in bu
yaklagimi, psikolojik iyi olus lizerine yapilan calismalarda 6nemli bir yer
tutmaktadir, Ryff (1989) da bu konudaki c¢alismalarini bu temel iizerine
olusturmustur. Bradburn'in arastirmalarinda vurguladigi ana tema, mutluluk
durumunun, olumlu ve olumsuz duygularin salinimlariyla baglantili olarak
dinamik bir sekilde degisiklik gostermesidir (Bradburn, 1969). Psikolojik iyi olus,
bireyin yasamini optimal bir sekilde siirdiirebilmesi, giinliik rutininde keyif
alabilmesi ve olumlu duygusal deneyimleri bir arada yasayabilmesi olarak
tanimlanabilir. Bu durum, bireye yasamini hedonistik bir perspektiften

degerlendirme ve yasadigi olaylara uyum saglama yetenegi kazandirir.

Uyumlu bir yasam silirmek, bireyin ¢evresinde kendini yabancilagsmis
hissetmemesi ve baglilik hissini korumasi i¢in kritiktir (Deci ve Ryan, 2008).
Psikolojik iyi olus, yasamin pozitif yonleriyle baglantilidir. Bu, bireye
yasantilarini yeniliklere agik bir sekilde algilama yetenegi kazandirirken, mevcut
durumlart kabullenme noktasinda da destek saglar. Bireyin, kendi yeteneklerini
etkili bir sekilde kullanarak ve kendini kapsamli bir sekilde tanimladig1 bir yapidir
(Huppert, 2009). Psikolojik iyi olus, her ¢ercevede anlamli iligkiler kurma ve
kisisel yeteneklerin farkinda olarak bireysel potansiyeli kesfetme siirecidir. Bu
siire¢, yasam kalitesini artirma ve daha yiliksek hedeflere ulasma farkindaligiyla
birlesir (Ryff ve Keyes, 1995). Bir bireyin kendiyle uyum i¢inde olmasi ve kendini
kabullenmesi, sosyal etkilesimlerini de pozitif bir sekilde doniistiirecektir. Kisinin
kendi yeteneklerinin bilincinde olmasi, bu potansiyeli en iyi sekilde kullanma
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kapasitesini artirabilir. Rasyonel ve gergeke¢i hedefler belirleyerek yasama, bu,
bireyin 6zsaygisini yiikseltecek ve yasam perspektifini olumlu bir sekilde
dontstiirecek bir faktordiir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002). Psikososyal
caligmalarda yer alan uzmanlarin odaklandigi konu, bireyin psikolojik iyi olma
durumunun hangi faktorlere dayandigidir. Bu alanda, bireyin karsilastig
zorluklarin yani sira olumlu yonlerin de dikkate alinmasinin 6nemini vurgulayan
bir bilinglenme s6z konusudur (Diener, 1984). Sosyal baglam, bireyin psikolojik
refahi biiyiik 6lciide etkileyebilir. insanlar dogustan sosyal varliklardir ve bu
sosyal dogalari, psikolojik deneyimlerinin sekillenmesinde ©6nemli bir role
sahiptir. Bireyin, ailesi, arkadaslar1 ve ¢alisma arkadaslariyla kurdugu olumlu
iligkiler, aidiyet duygusunu ve sosyal farkindaligi artirabilir. Ayrica,
deneyimlerden kazanilan bilgelik ve karar alma yetenegi, bireyin yasamindaki

beklentilerini ve hedeflerini belirlemede 6nemlidir (Ozen, 2005).

Bireyin c¢evresiyle kurdugu iliskilerde saglikli, giivenilir ve empati dolu
yaklasimlar, olumlu bir iliski boyutunu ifade eder. Bu ¢ercevede, insanlarla
kurulan iletisimde daha duyarli ve 6zenli bir tutum sergilenir. Sonucunda, birey
cevresiyle derinlemesine ve samimi baglantilar kurarak icten dostluklar
olusturabilir. Tersine, insanlara kars1 mesafeli ve giivensiz bir tutum, iligkilerde
samimiyetsizlik ve yalnizlik hissini beraberinde getirir. Bu, bireyin icten iligkiler

kurma konusunda isteksiz oldugunu gosterir.

Iyi olus, sadece bireysel diizeyde degil, ayn1 zamanda toplumsal diizeyde de
onemlidir. insanlarm daha iyi bir yasam siirmelerine yardimci olmak igin iyi
olusun bu farkli boyutlarin1 anlamak ve tesvik etmek, iyi olusun temel

amaglarindan biridir.

2.2.1 Iyi Olusa Etki Eden Faktérler ve Degiskenler

Iyi olus, kisinin fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal olarak iyi olma
halidir. Iyi olus, kisinin yasamdan memnun olmasi, kendini iyi hissetmesi ve

hedeflerine ulasabilmesi ile iliskilidir (Akdeniz, 2019).

Cesitli arastirmalar, bireysel 1yi olusun olusumunda mizacin ve karakterin

kritik roliinii vurgulamaktadir. Oznel iyi olus seviyelerinin zaman iginde nasil
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devamlilik gdsterdigine dair yapilan analizlerin yani sira, ayni yumurta ikizlerinin
1yi olus seviyelerinin, farkl1 yumurtadan dogan ikizlerden daha benzer oldugunu
ortaya koyan bulgular, genetik faktorlerin bu siiregteki etkisini belgelemektedir.
Baz1 kisilik nitelikleri, 6zellikle disadoniikliik ve nevrotiklik, iyi olusla belirgin
bir baglant1 igerisinde bulunmaktadir (Lucas, 2005). Disadoniikliigiin olumlu
hissetmeyle alakali oldugu, nevrotikligin ise olumsuz hissetmeyle direkt iliskili
oldugu belirlenmistir. Kiiresel Ol¢ekte yapilan arastirmalar, disadoniikliigiin,
bireyin olumlu duygular1 daha yogun bir sekilde hissetme egiliminde oldugunu
ortaya koymaktadir. Her ne kadar ¢evre, genetik 6zelliklerin nasil gosterildigini
etkileyebilse de, bu genetik Ozelliklerin kisinin genel iyi olus hali iizerinde
belirleyici bir rol oynadigina dair bulgular bulunmaktadir (Diener, Gohm, Suh ve
Qishi, 2000). Oznel iyi olusla baglantili olan baz1 demografik degiskenler detayli
bir sekilde ele alinmis ve bu analizlerin bulgular1 asagida detaylandirilmistir.
Ancak, 1yi olus calismalarinda daha belirgin bir odak, sadece iliskisel faktorler
lizerinde degil, ayn1 zamanda bu faktorlerin gercekte neye neden oldugunun
belirlenmesi iizerinedir. Ornegin, sosyal baglantilar gibi baz1 degiskenler arasinda
sebep-sonug iligkisi net degildir- iyi dostluklar kurmak, kisinin iyi hissetmesine
katkida bulunabilir; fakat zaten iyi hisseden kisiler, baslangicta daha sosyal
olabilirler. Bu baglamda, gelecegin arastirma yonii, bu iki tiir iliskiyi birbirinden
ayirt edebilen uzun donemli ¢aligsmalara kaymaya baslamistir. Cinsiyetlerin 6znel
1yi olus agisindan nasil bir performans gosterdigi bircok kez ele alinmistir. Ancak
mevcut verilere bakildiginda, kadin ve erkeklerin ortalama iyi olus seviyeleri
arasinda biiyiik bir fark olmadigi ortaya ¢ikmaktadir. Kadinlarin hem en mutlu
hem de en mutsuz gruplarda daha belirgin oldugu goriilse de bu durumun
sebebinin kadmnlarin duygularmi erkeklere gore daha yogun bir sekilde
yasamasindan kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Fujita, Diener ve Sandvik'in
1991'deki aragtirmalari, cinsiyetin iyi olustaki degiskenlige ¢ok az katkida
bulundugunu; ancak duygusal yogunlukta bu oranin daha yiiksek oldugunu
belirtmektedir. Bu baglamda, kadin ve erkeklerin genel iyi olma halleri benzer
olabilirken, kadinlarin iyi olus 6l¢eklerinin her iki u¢ noktasinda daha baskin

oldugu goriilmektedir.

15



Bosanmis bireylerin dnceden diisiik yasam memnuniyeti seviyelerine
sahip olma egiliminde olmalari, bosanma sonrasi iyi olma durumlari iizerinde
belirleyici olabilir. Yani, bosanma karari almadan 6nce bu bireylerin yasam
doyumu genellikle daha az olabilir (Lucas, 2005). Farkli kiiltiirlerde yapilan
arastirmalar, kiiltlirden bagimsiz olarak evlilik durumu ile yasam doyumunun
global bir iligkisi oldugunu ortaya koymaktadir (Diener, Gohm, Suh ve Oishi,
2000). Ancak bazi niianslar da vardir: Omegin, birlikte yasamakla evlilik
arasindaki yasam memnuniyeti farki, kolektivist kiiltiirlere sahip iilkelerde bireyci
olanlara gore daha belirgindir. Benzer sekilde, evli olanlarin bosanmis ya da ayri
yasayanlara kiyasla yasadig1 olumlu duygusal deneyimler kolektivist toplumlarda
bireyci toplumlardan daha az belirgindir (Diener, Gohm, Suh ve Oishi, 2000).
Bireylerin 6znel iyi olma durumlarinin saglik ve yasam kalitesi tizerinde olumlu
bir etkisi olduguna dair pek ¢ok bilimsel ¢alisma bulunmaktadir. Genelde, iyi bir
ruh haline sahip olan bireylerin sagliklarin1 daha iyi degerlendirdikleri ve fiziksel
rahatsizlik duyduklarin1 daha az belirttikleri gézlemlenmistir (Roysamb ve ark.,
2003). Yenilikg¢i bir ¢alismada, katilimcilara soguk alginligi viriisii verilmis ve
daha olumlu bir yasam perspektifine sahip olanlarin bu viriise daha az duyarl
olduklar1 saptanmistir (Cohen ve ekibi, 2003). Benzer bir sekilde, ayni kosullarda
yasayan rahibeler arasinda, daha mutlu olanlarin daha uzun yasadigin1 gosteren

caligmalar da bulunmaktadir (Danner, Snowdon ve Friesen, 2001).

Pressman ve Cohen'in 2007 yilinda yaptig1 baska bir ¢aligma da benzer
bulgular desteklemektedir. Ek olarak, olumlu bir ruh hali i¢inde olanlar daha
direngli bir bagisiklik sistemine sahip olabilir, kalp sagligi daha iyi olabilir ve
saglik icin dnemli olan gilivenlik 6nlemleri alabilirler. Ayn1 zamanda, bu bireylerin
zararli aligkanliklardan uzak durduklar1 da gozlemlenmistir (Diener ve Biswas-
Diener, 2008). Negatif duygusal deneyimler agisindan bakildiginda, evli olma
durumunun, bosanma veya ayrilma durumuna kiyasla getirdigi olumlu katki,
bosanmanin daha yaygin olarak kabul gordiigii toplumlarda daha sinirlidir
(Diener, Gohm, Suh ve Oishi, 2000). Dolayisiyla, bolgesel bazi niianslar olsa da,
evlilik ve bosanmanin yasam doyumu iizerindeki genel etkisinin global bir ¢izgide
seyrettigi goriilmektedir. Issizlik, bireylerin yasam doyumunu olumsuz etkileyen

bir faktér olarak bilinmektedir. Clark'in (2009) c¢alismalari, kisilerin issizlik
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durumlarina zamanla uyum saglamadiklarini, 6zellikle erkekler igin issizligin
siiresinin ilerlemesine ragmen bu zorlugun devam ettigini vurgulamistir. Ayrica,
bircok arastirma, kisilerin igsiz olduktan sonraki ilk reaksiyonunun ardindan bir
miktar toparlansalar da is bulduklarinda bile ©Onceki yasam memnuniyet
seviyelerine tam anlamiyla ulasamadiklarini desteklemektedir (Lucas, Clark,
Georgellis ve Diener, 2004). Ilgili bulgular, az siireli issizliginde bireyin uzun
donemdeki yasam memnuniyetini kalic1 bir sekilde etkileyebilecegini ortaya
koymaktadir. Ancak, bir bolgenin ekonomik olarak zor donemlerden geciyor
olmasi ve igsizlik oraninin genel olarak yiiksek olmasinin, issiz olan kisilerin
yasam doyumunu olumlu etkileyebilecegi de dikkate alinmalidir, ¢iinkii bu
durumda issizlik daha yaygin bir olgu haline gelmektedir (Clark, 2009).
Arastirmalar, bireylerin geliri arttik¢a yasamdan aldigi tatminde de bir yiikselme
oldugunu; fakat bu artisin bir noktadan sonra yavasladigini ortaya koymaktadir.
Ekonomik zorluklarla miicadele eden bireyler ve iilkeler s6z konusu oldugunda,
gelirdeki artig, yasam kalitesinde belirgin bir fark yaratabilir. Ancak bir seviyeden
sonra, bu olumlu degisimin ivmesi diigmektedir. Ekonomik literatiirde bu durum
"azalan marjinal fayda" olarak tanimlanir (Diener, Ng ve Tov, 2009; Frey ve
Stutzer, 2002). Aym1 zamanda, mevcut veriler, varlikli Amerikalilarin, genel
populasyona oranla hafifce daha yiiksek bir yasam memnuniyeti hissettigini,
ancak bu grubun yaklasik %37'sinin genel yasam tatmininde ortalamanin altinda
oldugunu gosteriyor (Diener, Horowitz ve Emmons, 1985). Maddi kazanglara
asir1 deger veren bireyler genellikle hayatlarindan daha az tatmin olmuslardir ve
daha az neseli anlar yasayip, daha ¢ok olumsuz hissetme egilimindedirler (Kasser
ve Kanner, 2004). Farkl iilkelerdeki gelir seviyelerini kiyaslayan Gallup Diinya
Anketine gore, bir ulusun geliri, halkinin yasamdan aldig1 tatminde 6nemli bir
etmene sahiptir (Diener, Kahneman, Tov ve Arora, 2009; Inglehart, 2009). Ancak,
yeni aragtirmalar duygusal refahin, gelirin 6tesinde diger faktorler tarafindan da

etkilendigini ortaya koymaktadir.
Iyi olus, genel olarak ii¢ temel bilesene béliinebilir:
Ekonomik: Bu, bir iilkenin toplam geliri ve bu gelirin insanlarin temel ihtiyaglarini

ne derecede karsiladigr ile ilgilidir.
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Toplumsal: Bu, bireylerin toplumda ne kadar giivende hissettikleri, siddet
olaylarina ne kadar maruz kaldiklar1 ve devletin yolsuzluk seviyesi ve genel

toplumsal giivenle ilgilidir.

Psikolojik: Bu, bireylerin yasamlarinda ne kadar 6zgiirliik hissettigi, yeni bilgiler
edinme arzusu ve giinliik yasantilarinda zevk aldiklari aktivitelerle ilgilidir.
Dikkat ¢ekici bir sekilde, toplumsal ve psikolojik bilesenler, bir ulusun duygusal

iyi olusunu belirlemede en belirleyici faktorler olarak 6ne ¢ikmaktadir .

Bir iilkenin milli geliri arttiginda, genel iyi olus puanlar1 genellikle yiikselme
egilimindedir, ancak diger bazi etkenler de bu iyi olus iizerinde belirleyici
olabilmektedir (Akdeniz, 2019). Son zamanlarda yapilan bir dizi arastirma, diinya
genelinde bircok insanin yiiksek bir 6znel iyi olus seviyesi bildirdigini, ancak
uluslar arasinda, kiiltiirel faktorlerin de etkisiyle, bazi belirgin farkliliklarin
mevecut oldugunu gostermistir. Diener ve Diener'in  (1996) calismasi,
endiistrilesmis lilkelerdeki bireylerin ¢ogunlugunun iyi olusla ilgili anketlerde
notriin lizerinde skorlar elde ettigini bulmustur. Yine de, uluslararasi ¢apta yapilan
arastirmalar, Oznel iyi olus seviyeleri arasinda Onemli farklar bulundugunu
gostermektedir, bu durum kismen farkli iilkelerin ekonomik durumlariyla

iligkilendirilebilir (Detayl1 bir bakis i¢in Diener ve Suh, 2000).

Diisiik yasam memnuniyeti bildiren bazi iilkeler, ekonomik olarak da zayif ve
sanayi bakimindan geri kalmis olabilir, ancak bu durum her zaman genel iyi olus
diizeylerini dogru bir sekilde yansitmaz. Degisik cografi ve kiiltiirel bolgelerde,
bazi topluluklar sinirli maddi olanaklara ragmen, genelde beklenenden daha
yiiksek yagam memnuniyeti bildirirler (Biswas-Diener, Vitterso ve Diener, 2005).
Bunun yaninda, gecekondu mahallelerinde yasayan bireyler veya Kalkiitanin bazi
bolgelerinde yasayan insanlar da siirpriz bir sekilde ortalama yasam memnuniyeti
bildirebiliyorlar. Ancak yoksullugun etkisi kiiltiire bagli olarak degiskenlik
gosterebilir. Ornegin, Amerika'daki evsiz bireyler, gelismis iilke imkanlarma
ragmen, Kalkiita'daki bazi bireylere kiyasla daha diisiik yasam memnuniyeti
oranlarina sahip olabilirler. Ozellikle Amerika'daki az gelire sahip bireyler,
Danimarka'daki gelir diizeyi benzer olan bireylere gore daha fazla negatif duygu

ve az hayat mutlulugu hissetmektedir (Biswas-Diener, Vitterso ve Diener, 2008).
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Farkli cografi bolgelerde yasam doyumu ile iligkilendirilen baz1 genel faktorler;
demokratik yonetim bic¢imleri, insan haklar1 ve daha uzun yasam siireleridir
(Diener, Diener ve Diener, 1995). Ancak, kiiltiirel 6zelliklere gore bu iliskiler
degisiklik gosterebilir. Ornegin, bireysel odakli kiiltiirlerde 6zsaygi, yasam
memnuniyetiyle siki bir baglanti i¢indeyken, topluluk odakli kiiltiirlerde bu
baglant1 daha zayif olabilir. Kiiltlirler, duygusal deneyimlere ve onlarin arzulanan
yogunluklarma farkli degerler atfederler. Ornegin, Eid ve Diener'in (2001)
caligmalarina dayanarak, kolektivist toplumlarda sugluluk duygusu daha belirgin
bir role sahipken, bireysel toplumlarda basar1 ve gurur daha 6n plana ¢ikar. Bunun
yant sira, Tsai, Knutson ve Fung'un (2006) arastirmalari da ilgin¢ bulgular
iceriyor. Bu ¢alisma, Asyali kokenli Amerikalilarin ve Cin vatandaslarinin sakin
ve huzurlu duygulara daha fazla 6nem verdigini, buna karsilik Avrupali kokenli
Amerikalilarin heyecan gibi yogun duygusal deneyimleri daha fazla tercih

ettiklerini ortaya koyuyor.

Kisisel mutlulugun veya 6znel iyi olusun saglik tizerinde olumlu etkileri
oldugu cesitli arastirmalarla belirlenmistir. Genellikle, yiiksek mutluluk seviyesi
bildiren bireyler, daha iyi fiziksel saglik durumu ve daha az rahatsizlik
deneyimlediklerini ifade ederler (Roysamb ve ekibi, 2003). ilging bir deneyde,
arastirmacilar katilimcilara soguk alginligi viriisii bulastirdiginda, daha mutlu
hisseden katilimeilarin bu soguk alginligi hastaligina dayanikliliklarinin arttiginm
tespit etmistir (Cohen ve takimi, 2003). Danner, Snowdon ve Friesen'in (2001)
yaptig1 bir calisma, benzer yasam kosullarinda olan rahibeler arasinda daha
yiiksek mutluluk seviyesinin yasam siirelerini olumlu etkiledigini ortaya
koymustur. Pressman ve Cohen'in (2007) psikologlarin hayat hikayeleri iizerine

yaptig1 bir incelemede de bu tiir bir baglant: tespit edilmistir.

Bireylerin yasadigi mutluluk seviyesi, saglik ve yasam aliskanliklar
lizerinde Onemli bir etkiye sahip olabilir. Ozellikle, yiiksek bir yasam
memnuniyeti duygusuna sahip olanlar genellikle daha direngli bir bagisiklik
sistemi ve kalp sagligina sahip olup, daha saglik bilingli davraniglarda
bulunabilirler. Sosyal baglamda, yiiksek mutluluk seviyesi genellikle gii¢lii sosyal
iligkilerle iligkilidir. Ancak, bu iliski karsiliklidir. Sosyal iligkileri giiglii olan
kisiler mutlu olma egilimindeyken, mutlu olan kisiler de genellikle daha derin ve
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anlamli sosyal baglantilara sahip olurlar. Daha fazla sosyal etkilesim, genel
mutluluk seviyesini artirabilir. Ornegin, evlilik, mutluluk seviyesini olumlu yonde
etkileyebilir. Ancak, yiiksek bir yasam memnuniyeti duygusuna sahip bireylerin
kendi sosyal destek sistemlerini kurma yetenegi vardir. Ozellikle, 5nceden mutlu
bir yasami olan bireylerin evlenme ve mutlu bir evlilik yasama olasiligi daha
yiiksektir. Mesleki baglamda, mutlu bireylerin kariyerlerinde ve mali agidan daha
basarili olduklar1 gdzlemlenmistir. Islerini seven kisiler, genellikle daha yiiksek is
verimliligi ve is kalitesi ile taninir. Mutlu c¢alisanlar, ek olarak, is arkadaslarina
yardimci olma ve 6tesinde ekstra gorevleri yerine getirme konusunda daha istekli

olabilirler.

2.2.2 1lyi Olus ve Spor Iliskisi

Spor, bireylerin fiziksel ve zihinsel gelisimine katkida bulunan bir etkendir.
Erken yaslarda sporla tanisan bir birey, hayatinin farkli evrelerinde bu olumlu
yansimalar1 deneyimleyebilir. Cocukluk déneminde spor araciligiyla kendi
potansiyelini kesfeden bir kisi, genclik yillarinda da bu aktivitelerle hayata dair
amaglar olusturma ve kisisel gelisimini destekleme firsati bulur. Arastirmalara
gore, genclerin yasama yonelik hedeflerini belirleyip bunun igin planlar

yapmalari, psikolojik olarak daha iyi hissetmelerine yardimei olmaktadir.

Birey, sporla yasama dair hedefler olusturma veya plan yapma gibi
yetenekleri gelistirebilir. Diinya Saghk Orgiitii, 1997'de ruhsal saghigm, genel
saglik durumunda kritik bir rol oynadigina dikkat ¢ekmis ve sagligin sadece
hastaliklardan armmmis olmak anlamina gelmedigini vurgulamistir. Fiziksel
hareketliligin, bazi saglik sorunlarmi (6rn. kalp rahatsizliklari, kilo sorunlar)
minimize ettigi ve bireyin genel yasam standartlarimi yiikselttigi bilimsel

caligmalarda desteklenmektedir

Diener (2000) sosyal ve kiiltiirel etkenlerin, bireyin yasam kalitesine nasil
etki edebilecegine dikkat ¢cekerken, bu etkenlerin yasam tarzini sekillendirdigini
ve yasanan olumlu deneyimlerin bireyin saglik durumu iizerinde etkili oldugunu
ifade etmektedir. Ayrica, fiziksel hareketin kisinin duygusal hali tizerinde olumlu
bir etki yaratabilecegini ve bu etkinin 6znel iyi olusa da yansidigim

gdstermektedir. 2002 yilinda yayinlanan bir Diinya Saglik Orgiitii Raporu, sporla
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ilgilenmenin psikolojik yararlarinin  yam1 swra, kaygi ve depresyonu
hafifletebilecegini, ayn1 zamanda spor temelli sosyal baglantilarin bireyin ruhsal
iyi olusunu destekleyebilecegini, fiziksel aktivitelerin, psikolojik iyi olusla

birlikte ele alindiginda, bu durumu olumlu yonde etkileyebilecegini belirtiyorlar.

Spor, fiziksel sagligin iyilesmesi ve korunmasinda Onemli rol
oynamaktadir. Diizenli egzersiz yapmak, kas giiciinii ve dayanikliligin1 artirir,
kemikleri gii¢lendirirken kalp sagliginin da korunmasini destekler (Basar, 2018).
Bu da kisinin genel yasam kalitesini iyilestirirken iyi olusu da artirir. Sadece
fiziksel saglik degil =zihinsel saglik iizerinde de sporun Onemli etkisi
bulunmaktadir (Sezer, 2013). Diizenli egzersiz yapmak, stresi azaltirken
depresyon ve anksiyete gibi ruhsal bozukluklarin da riskini disiirerek bilissel
islevler tizerinde pozitif etki saglar (Cakir & Ergin, 2023). Bu da kisinin zihinsel
sagligini iyilestirir ve iyi olusu artirir. Diizenli olarak spor yapmak duygusal saglik
tizerinde de oldukga etkilidir. (Biiyiikergiin, 2020). Bdylece kisinin duygusal
sagligini iyilestirir ve iyi olusu artmaktadir. Spor, sosyal etkilesimi artirarak
kisinin sosyal iliskilerini giiclendirir. Bireylerin sosyal sagligini iyilestirir ve iyi
olus diizeyini olumlu yonde etkiler. Bireylerin, iyi olusu gelistirmek igin spor
yapmanin yani sira, saglikli beslenme, yeterli uyku uyuma ve stresi yonetme gibi

diger yasam tarz1 degisiklikleri de 6nemlidir (Sezer, 2011).

Sporun 1yi olus iizerindeki etkisine dair ulusal ve uluslararasi bazda bircok
aragtirma mevcuttur. Bu arastirmalar genellikle spora aktif katilimin bireylerin
oznel iyi olusunu olumlu ydnde etkiledigini ortaya koymaktadir. Ornegin,
Iskender ve ark. (2022) 62 ile 81 yas araligindaki 28 katilimci iizerinde
gerceklestirdigi bir caligma, fiziksel hareketin bu yas araligindaki bireylerin 1yi
olus seviyelerini yiikselttigini gostermistir. Ayrica, yaslilikta sikg¢a rastlanan
"yalnizlik hissi" spor sayesinde hafifleyebilir veya daha az problemli hale
gelebilir.

Bireyler fiziksel aktivitelere katildiklarinda, benzer yeteneklere sahip diger
kisileri gozlemleyerek yalmzlik duygularimi azaltabilirler ve bu tiir grup
etkinliklerinde daha aktif bir katilimc1 olabilirler. Celik ve Sahin'in 2012 yilinda

yaptig1 bir caligma, sporun sadece kendi basina bir koruyucu unsur olarak
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calismadigini, ayn1 zamanda diger koruyucu unsurlari da giiclendirdigini

belirtiyor.

Dogan ve ark. 2012 tarihli ¢alismasinda, fiziksel aktivitelerin, insanlarin sosyal
etkilesimlerinde ve aldiklar1 sosyal destekte kisa siireli stres tepkilerini hafifletici
bir rol oynadigi; ayni zamanda uzun vadeli bedensel ve ruhsal gelisimi
destekledigi vurgulanmistir. Insanlar sosyal varliklar olarak, digerlerine yardim
etme veya onlardan yardim alma durumlarini, fiziksel aktiviteler dahil olmak
iizere genis bir yelpazede yasayabilirler. Oncii'niin 2002 yilindaki calismast,
travma sonrasi donemlerde kisilerin grup faaliyetlerine katilarak yalnizlik hissini
azaltabildigini ve bu sayede deneyimleri biligsel ve duygusal olarak daha kapsamli

bir sekilde isleyebildigini belirtiyor.

Diener, 1999 yilinda yaptig1 bir aragtirmada, ortaokul 6grencileri arasinda diizenli
spor aktivitesi ile yasam doyumu, saglik ve genel iyi olma durumu arasinda
olumlu bir bag oldugunu ortaya koymuslardir. Ergenlikte, gelisimin tekrar ivme
kazandig1 bu donemde, karsilasilan zorluklar eger bireyin destekleyici bir ¢evresi
varsa (fiziksel, duygusal ya da sosyal anlamda) daha rahat asilabilmektedir.
Dogan'in 2006'da gerceklestirdigi bir calisma, ailesi ve arkadaglarindan destek
alan, aktif olarak sporla ilgilenen ve gelecege dair olumlu perspektife sahip

tiniversite 6grencilerinin genel 1yi olma durumunun daha 1y1 oldugunu gosteriyor.

Tuzgodl-Dost'un 2006'daki caligmasi, liniversite 0grencilerinin genel iyi olma
hissinin, diizenli spor aktiviteleri sonucu kazandiklar1 pozitif fiziksel imajla
dogrudan iliskili oldugunu belirtiyor. Cenkseven ve Akbas'in 2007 yilinda
gerceklestirdigi  baska bir arastirma, Ogrencilerin bos zamanlarinda
gerceklestirdikleri fiziksel aktivitelerin, onlarin genel ve psikolojik iyi olma

hallerini olumlu yonde etkiledigini gosteriyor.

2012 yilinda Sar ve Isiklar'in sporcularin atletik 6zgiivenlerine dair yaptiklari
incelemede, ig¢sel kontrol inanglarinin, genel iyi olma duygusu ve iyimserlik ile
atletik Ozgiiven arasinda olumlu bir baglanti kurdugunu gozlemlemislerdir.
Ayrica, bu igsel kontrol inanglari ve iyimserlik seviyelerinin, sporcularin

Ozgiivenini onemli dlgiide etkiledigi sonucuna ulagsmislardir.
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Bireyin diizenli spor yapmasi, sosyal iliskilerini kuvvetlendirir, yalnizlik hissini
azaltir ve kisisel gelisimine katkida bulunur. Ayrica, bu aktif yasam tarzi bireyin

mutluluk ve iyimserlik hislerini beslerken, genel iyi olma halini de pozitif sekilde
etkiler.
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UCUNCU BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Aragtirma amaci dogrultusunda nicel aragtirma, iliskisel tarama modeli esas
alinarak tasarlanmustir. liskisel tarama modeli, birden fazla degiskenin birlikte
degisim gosterip gostermedigini tespit etmeyi amacglayan aragtirma modelidir.

(Karasar, 2016).

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini rekreatif amagli tenis oynayan tenisgiler, 6rneklemini
ise Florya spor tesislerinde tenis oynamaya gelen 252 rekreatif amacgli tenis
oynayanlar olusturmustur. Orneklem grubunda yer alan bireyler, basit tesadiifi
ornekleme yontemiyle secilmistir. Basit rastgele drnekleme de denilen tesadiifi
orneklemede, evrendeki Ogelerin her olasi birlesiminin, 6rneklem iginde yer

almasi igin esit bir ihtimali bulunmaktadir (Kerlinger ve Lee, 2000).
3.3. Veri Toplama Araclari

3.3.1.(RSI00) Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olcegi

Pi L-L, Chang C-M, Lin H-H. (2022) tarafindan gelistirilen, Kog¢ (2022)
tarafindan Tiirkge dili ve kiiltiiriine uyarlanan Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi
kullanilmistir. 14 maddelik sorudan olusan 6l¢ek 4 alt boyutludur. Bunlar; Fiziksel
ve Mental Saghk (1,2,3,4), Yasam Doyumu (5,6,7,8), Aile Iliskisi Gelistirme
(9,10,11) ve Pozitif Duygu (12,13,14). 5’11 likert tipi olan olgekte Kesinlikle
Katilmiyorum (1), Katilmiyorum (2), Kararsizim (3), Katiliyorum (4), Kesinlikle

Katiliyorum (5) seklinde numaralandirilarak uygulanmistir.
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3.3.2. Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu (OMO-K)

Katilimcilarin mutluluk diizeylerini 6l¢gmeye yonelik ifadelerin yer aldigi, Hills ve
Argyle (2002) tarafindan gelistirilen ve Tirk¢e uyarlamasi Dogan ve Cotok
(2011) tarafindan yapilan “Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu-OMO-K”
kullanilmistir. OMO-K tek alt boyuttan 7 ifadeden olusmaktadir. 5°1i Likert
tipindeki Olcekte ifadeler; (1) Hi¢ katilmiyorum- Tamamen katiliyorum (5)
seklinde yanitlanmistir (Dogan & Cotok, 2011).

3.4. Verilerin Analizi

Kisisel bilgi formu ve Olgeklerden elde edilen veriler IBM SPSS 25.0 paket
programina girilmis ve analizler bu program araciligi ile yapilmistir. Verilerin
normal dagilim sahip oldugu basiklik ve carpiklik katsayilarina bakilarak
degerlendirilmistir. Olgek puaninin basiklik ve carpiklik degerlerinin +3 ile -3
deger araliginda bulunmasi normal dagilim i¢in yeterli oldugu tespit edilmistir.
(Groeneveld ve Meeden, 1984; Moors, 1986; Hopkins ve Weeks, 1990; De Carlo,
1997). Degerler analiz edildiginde her bir puanin basiklik ve carpiklik
Katsayilarmin -3 ile +3 deger araliginda bulundugu belirtilmektedir. Bahsedilen
neticeye gore Olcek puanlarmmin normal dagildigi goériilmiistiir. Sonug olarak
Bagimsiz orneklem T testi ve Oneway ANOVA analizi uygulanmistir.
Gruplararas:1 farkin belirlenmesi i¢in ise Post-hoc analizi olarak, varyanslar
homojen olan gruplarin ikili karsilastirilmasinda kullanilan ikili karsilagtirma
testlerinden daha c¢ok tutucu kiiciik farklari nemli bulan ve varyanslar1 homojen
olup orneklem grubu farkli olan gruplara uygulanabilen bir teknik olmasi ve
gruplardaki birey sayilar1 esit olmadiginda da kullanilabilmesi nedeniyle LSD
testinden yararlanilmistir. Rekreasyonel spor iyi olug ile mutluluk arasindaki
iliskiyi saptamak icin Pearson Korelasyon Analizi yapilmigtir. Verilerin
istatistiksel analizinde ve yorumlarda, anlamlilik diizeyi 0.05 olarak dikkate

alinmustir.
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Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Degisken N %

Erkek 124 49,2

Cinsiyet Kadin 128 50,8
Toplam 252 100,0

Evli 157 62,3

Medeni Durum Bekar 95 37,7
Toplam 252 100,0

21-25 yas 14 5,6

26-30 yas 31 12,3

31-35 yas 50 19,8

Yas 36-40 yas 60 23,8

41-45 yas 41 16,3

46 yas ve lizeri 56 22,2
Toplam 252 100,0

Lise 42 16,7

On lisans 22 8,7

Egitim Durumunuz Lisans 117 46,4
Lisanstuisti 71 28,2
Toplam 252 100,0

Haftada Ka¢ Giin 1-2 giin 167 66,3
Rekreasyonel Spor 3-4 giin 59 23,4
Etkinligine 5-7 giin 26 10,3
katillyorsunuz? Toplam 252 100,0
. Evet 115 45,6
) Toplam 252 100,0

Tablo 1 analiz edildiginde katilimcilarin %49,2’sinin erkek, %50,8’inin ise
kadin bireylerden olustugu goriilmektedir. %62,3’iiniin evli, %37,7’sinin bekar
oldugu, en fazla katilimin %23,8 ile 36-40 yas oldugu ve en az katilimin %5,6 ile
21-25 yas arasinda oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin ¢ogunlukla %46,4 ile
lisans, %38,7 ile en az ilkokul mezunu olduklar1 goriilmektedir. %66,3’{iniin 1-2
giin, %23,4’{iniin 3-4 giin ve %10,3’linilin ise 5-7 giin haftalik rekreasyonel spor
etkinligine katildiklar1 goriilmektedir. Katilimcilar %54,5’inin yeteri kadar bos

zamani olmadigi, %45,6’sinin ise yeteri kadar bos zamani oldugu goriilmektedir.
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Tablo 2. Katilimcilarin olgeklerden aldigi puanlarinin ¢arpiklik-basiklik ve
kolmogorov smirnov testi anlamlilik diizeyi sonuglari

Olgekler Altboyutlar N Carpikhk Basikhk P
Fiziksel ve Mental 252 -,949 2,010
< ,000
Saglik
Rekreasyonel Yagam Doyumu 252 -1,073 1,823 000
Spor Iyi Olus 0 Flikileri 252 -510 261
o ,000
Gelistirme
Pozitif Duygu 252 -,956 2,000 000
Toplam 252 ,405 1,078 ,000

Mutluluk

Tablo 2’ de Kolmogorov Smirnov testi sonuglar1 incelendiginde anlaml
farklilik oldugu carpiklik ve basiklik katsayilari £3 araligi referans alinarak

belirlenmistir. Bu yonde parametrik istatistiki analizler uygulanmaistir.

Tablo 3. Katilimcilarin 6lgeklerden aldiklari puanlarin betimsel istatistigi

Olcekler Alt boyutlar N Min Mak X+£SS

Fiziksel ve Mental 252 1,00 5,00 3,91+,70
Saglik
Sek”}as.yg;‘e' Yasam Doyumu 252 1,00 5,00 411+,72
por Iyt s Aile iliskileri 252 1,00 5,00 3,77+,83
Gelistirme
Pozitif Duygu 252 1,00 5,00 4,09+,74
Mutluluk Toplam 252 12,00 35,00 21,40+,3,90

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin rekreasyonel spor 1yi olus 6l¢egi
ortalamalarina gore fiziksel ve mental saglik alt boyutu 3,91+,70, yasam doyumu
alt boyutu 4,11+,72, aile iliskileri gelistirme alt boyutu 3,77+,83 ve pozitif duygu
alt boyutu 4,09+,74 olarak tespit edilmistir. Mutluluk 6l¢egi ortalamalarina goére
ise 21,40+,3,90 olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4. Katiimcilarin 6l¢eklerden aldiklar1  puanlarin  cinsiyete gore
karsilastirilmast

Olcekler Qlt Cinsiyet N X Ss t P
oyutlar
Fiziksel ve Erkek 124 3,89 70 -,385 ,700
Mental Kadn 128 3,93 71
Saglik
Yasam Erkek 124 411 ,68 -,003 ,997
Rekreasyonel | poyymy Kadn 128 4,11 76
Spor Iyl Olus "¢ Erkek 124 381 77 .73 463
Mliskileri Kadm 128 3,73 89
Geligtirme
Pozitif Erkek 124 4,06 ,66 -,446 ,656
Duygu Kadin 128 4,11 82
Mutluluk Toplam Erkek 124 21,56 4,08 ,638 524

Kadn 128 21,25 3,73

*p<,050; **p<,001

Tablo 4 incelendiginde, cinsiyet degiskenine gére Rekreasyonel spor iyi
olus olcegi ve mutluluk Olgegine gore anlamli farkliliga rastlanmamaktadir

(p<,05).

Tablo 5. Katilimcilarin 6lg¢eklerden aldiklari puanlarin medeni duruma gore
karsilastirilmast

- Alt Medeni N X Ss t P
Olgekler boyutlar Durum
Fiziksel ve Evli 157 3,92 ,67 ,347 7129
Mental Bekar 95 3,89 76
Saglik
Rekreasyonel Yasam Evli 157 4,15 ,70 1,018 ,309
Spor iyi Olus Doyumu Bekér 95 4,05 75
Aile Tliskileri Evli 157 3,83 ,80 1,464 ,145
Geligtirme Bekar 95 3,67 ,88
Pozitif Evli 157 4,09 A7 ,116 ,908
Duygu Bekar 95 4,08 ,70
Mutluluk Toplam Evli 157 21,47 3,84 ,380 ,704

Bekar 95 21,28 4,03

*p<,050; **p<,001
Tablo 5 incelendiginde, medeni durum degiskenine gore Rekreasyonel spor
iyi olus 6l¢egi ve mutluluk Olgegine gore anlaml farkliliga rastlanmamaktadir

(p<,05).
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Tablo 6. Katilimcilarin yaslarinca 6l¢eklerden hakettikleri puanlarin kiyaslanmasi

Olgekler Alt Yas N X Ss f p Fark
boyutlar
21-25 yas 14 394 59
L 26-30 yas 31 400 70
F'ﬁ'éfﬁlf 3135yas 50 3,85 70
Saglik 36-40 yas 60 392 59 ,19 96 -
41-45 yas 41 388 68 9 3
46 yas ve lizeri 56 3,92 .87
21-25 yas 14 414 58
26-30 yas 31 421 78
Yasam 31-35 yas 50 4,01 A7
Doyumu 36-40 yas 60 413 62 47 79 -
Rekreasyo 41-45 yas 41 404 71 7 3
nel Spor 46 yag ve lizeri 56 4,17 79
iyi Olus 21-25 yas 14 3,57 91
Al 26-30 yas 31 350 91
Hisk'ﬂeeri 31-35 yas 50 368 91
Gelistirme 36-40 yas 60 38 80 15 .19 -
41-45 yas 41 38 79 O 1
46 yas ve iizeri 56 3,94 72
21-25 yas 14 392 66
26-30 yas 31 423 74
Pozitif 31-35 yas 50 398 91
Duygu 36-40 yas 60 403 69 11 33 -
41-45 yas 41 404 72 4 9
46 yas ve lizeri 56 4,24 ,66

21-25 yas 14 21,5 2,5

3
26-30 yas 31 20,87 5,0

1 ,69 .62 -

31-35 yas 50 2186 4,2 4 8

8
Mutluluk Toplam 36-40 yas 80 2083 37
3
41-45 yas 41 21,36 3,2
0
46 yag ve lizeri 56 2191 38
2

*p<,050; **p<,001

Tablo 6 incelendiginde, katilimcilarin yas degiskenine gore Rekreasyonel
spor 1yl olus Olcegi ve mutluluk oOlcegine gore anlamli farklhiliga

rastlanmamaktadir (p<,05).
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Tablo 7. Katilimeilarin egitim durumlarinca 6lgeklerden hakettikleri puanlarin

kiyaslanmasi,
Olcekler Alt Egitim N X Ss f p Fark
boyutlar | Durumu
Fiziksel _ L?Se 42 3,70 ,90
ve Mental On'hsans 22 4,01 A4
Saglik Lisans 117 3,92 ,62 1,56 ,198 -
Lisansiistii 71 3,98 75
Lise 42 4,02 ,88
Yasam Onlisans 22 411 52
Doyumu Lisans 117 4,15 ,63 334,800 -
Rekreasyonel Lisansisti 71 4,10 82
Spor lyi Olus - : :
Aiile _ L!se 42 3,84 ,98
Hliskileri On_hsans 22 3,90 ,51
Gelistirme Lisans 117 3,80 81 1,00 ,390 -
Lisansiisti 71 3,63 ,85
Lise 42 3,96 ,87
Pozitif Onlisans 22 4,00 79
Duygu Lisans 117 4,14 ,65 ,680 565 -
Lisansiisti 71 4,10 79
Lise 42 21,71 4,21
Onlisans 22 20,22 2,44
Mutluluk Toplam = e 117 2131 389 940 422 -
Lisansuisti 71 21,73 4,08
*p<,050; **p<,001
Tablo 7 incelendiginde, katilimecilarin egitim durumuna gore

Rekreasyonel spor iyi olus 6l¢egi ile mutluluk 6lgegine gore anlamhi farkliliga

rastlanmamaktadir (p<,05).
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Tablo 8. Katiimcilarin haftada ka¢ giin rekreasyonel spor etkinligine
katiliyorsunuz? degiskenine gore dlgeklerden aldiklari puanlarin karsilagtirilmasi

Haftada Kac¢
Giin
Olcekler Alt Rekreasyonel N X Ss f p Fark
boyutlar Spor
Etkinligine
katiliyorsunuz?
Fiziksel 1-2 giin 167 386 69
ve Mental 3-4 giin 59 407 64 2,028 ,134 -
Saglik 5-7 giin 26 384 91
Yasam 1-2 giin® 167 402 73
3-4 giin® 59 434 63 4393 013 ab
Rekreasyonel | Doyumu 57 i’ 6 417 =
Spor Iyi Olus . £ : '
Aile 1-2 giin® 167 365 80
Mliskileri 3-4 giin® 59 404 73 5471 005 a-b
Gelistirme 5-7 giin® 26 3,92 1,06
o 1-2 giin® 167 397 74
E?Ji/';'l‘j 34 giin® 59 435 .67 6683 001 ab
5-7 giin® 26 426 79
1-2 giin® 167 20,79 3,73
Mutluluk Toplam 3-4 giin® 59 2249 384 6,485 ,002 a-b
5-7 giin® 26 22,88 4,32 a-c

*p<,050; **p<,001
Tablo 8 incelendiginde, katilimcilarin haftada kag giin rekreasyonel spor
etkinligine katiliyorsunuz? degiskenince Rekreasyonel spor iyi olus olgegi,
fiziksel ve mental saglik alt boyutunda anlamlagmadigi, yasam doyumu, aile
iligkileri  gelistirme ve pozitif duygu alt boyutlarda anlamhi farkliliga
rastlanmaktadir. Bu alt boyutlardaki anlamli farkliligin yasam doyumu igin a-b,
aile iligkileri gelistirme icin a-b ve pozitif duygu i¢in a-b den kaynaklandigi
goriilmektedir. Mutluluk o6l¢eginde anlamli farkliliga rastlanmaktadir. Bu

farkliligin a-b ve a-c den kaynaklandigi goriilmektedir.
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Tablo 9. Katilimeilarin 6lgeklerden aldiklar1 puanlarin yeteri kadar bos zamaniniz

var m1 degiskenine i¢in karsilastirilmasi

Yeteri
- Alt Kadar Bos N X Ss t P
Olgekler boyutlar Zamaniniz
Var m?
Fiziksel ve Evet 115 3,96 72 ,992 ,322
Mental Hayir 137 3,87 ,69
Saglik
Yasam Evet 115 4,12 ,70 177 ,860
Rekreasyonel Doyumu Hayir 137 4,10 74
Spor Iyl Olus ¢ Evet 115 372 80  -883 378
Tligkileri Hayr 137 3,81 ,86
Geligtirme
Pozitif Evet 115 4,06 NG -,421 ,674
Duygu Hayir 137 4,10 75
Toplam Evet 115 22,26 3,65 3,247 ,001
Mutluluk Hayir 137 20,68 3,97

*p<,050; **p<,001

Tablo 9 incelendiginde, yeteri kadar bos zamaniniz var m1 degiskenine igin

Rekreasyonel

spor

iyi

olus Olcegi

alt boyutlarinda anlamli

farkliliga

rastlanmazken, mutluluk dl¢geginde anlamli farkliliga rastlanmaktadir (p<,05).

Tablo 10. Katilimcilarin Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi ile Mutluluk Olgegi
arasindaki iliski

Rekreasyonel Spor iyi Olus Olcegi
Fiziksel Yasam Aile Tliskileri Pozitif
ve Mental Doyumu Geligtirme Duygu
Salik
Mutluluk r ,370** ,260** ,304** ,316**
Olgegi Toplam p ,000 ,000 ,000 ,000
n 252 252 252 252

*p<,050; **p<,001; r= Korelasyon katsayisi; p= Anlamlilik Diizeyi

Tablo 10 incelendiginde, Rekreasyonel spor iyi olug ile mutluluk arasindaki

iliski aciklanmaktadir. Mutluluk 6l¢cegi alt boyutu ile Rekreasyonel spor iyi olus
Olcegi alt boyutlar arasinda (Fiziksel ve mental saglik r=,370, Yasam doyumu
1=,260, Aile iligkileri gelistirme r=,304, Pozitif duygu r=,316) pozitif dogrultuda

zay1f seviyede alakal1 oldugu anlasilmistir.
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TARTISMA VE SONUC

SONUC

Bu arastirmanin amaci dogrultusunda elde edilen sonuglara iligkin tartisma

asagidaki gibidir.

Arastirmaya katilanlarin %49,2’sinin erkek, %50,8’inin ise kadin bireylerden
olustugu goriilmektedir. %62,3 iniin evli, %37,7’sinin bekar oldugu, en fazla
katilimin %23,8 ile 36-40 yas oldugu ve en az katilimin %35,6 ile 21-25 yas
arasinda oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin ¢ogunlukla %46.,4 ile lisans, %8,7
ile en az ilkokul mezunu olduklart gorilmektedir. %66,3liniin 1-2 giin,
%23,4’liniin 3-4 giin ve %10,3’liniin ise 5-7 giin haftalik rekreasyonel spor
etkinligine katildiklar1 goriilmektedir. Katilimcilar %54,5’inin yeteri kadar bos

zamani olmadigi, %45,6’sin1n ise yeteri kadar bos zamani oldugu goriilmektedir.

Cinsiyet degiskeni agisinda rekreasyonel spor iyi olus ile mutluluk arasinda
anlaml farkliliga rastlanmamaktadir. Giimiisay vd. (2023) yaptiklar1 ¢calismada
cinsiyete iligskin rekreasyonel spor iyi oluslarinda istatistiki analiz olarak anlamli
degiskenlik olmadigi belirtilmistir. Topuz (2013) yapmis oldugu arastirma,
yiiksekokul talebeleri iistiinde 6zgecilik, 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olus
aralarindaki iligkiyi incelemeyi amaglamaktadir. Caligsmada iiniversitede okuyan
bayanlarin psikolojik iyi olus seviyelerinin, tiniversitede okuyan erkek kisilerin
psikolojik iyi olus seviyelerinden oldukga ileri bir seviyede oldugunu bulmustur.
Calismanin 6znel 1yi olus seviye karsilastirmasinda alt boyutlardan 6zerklik, cevre
egemenligi, yasam Sebebi degerleri cinsiyete gore anlamli boyutta degiskenlik
olmadig belirtilmistir (Topuz, 2013). Ozen (2005) yapmis oldugu calismada
genglerin 6znel 1yi olus seviyelerini ¢esitli degiskenler agisindan analiz etmistir.
Arastirmanin 6rnekleminde 393 6grenci bulunmaktadir. Cikan sonuglara gore,
ergen bireylerin 6znel iyi olus seviyelerinde cinsiyet adina belirgin farklilik tespit
edilmemistir. Batir (2023) , calismasinda savunma sporuyla ilgilenen kisilerin
duygusal zekd ve sosyal iyi olus durumlarmin beraberlik seviyeleri baska
degiskenler i¢in arastirilmigtir. Cinsiyet bakimindan bayanlarin sosyal iyi olus
oranlarinin erkek kisilere gore yiiksek seviyede oldugu belirlenmistir (Batir,
2023). Literatiirde arastirmamiz sonuglari ile benzerlik gdsteren ve géstermeyen
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calismalar oldugu goriilmektedir. Calismamizda i¢inde bulundugumuz zamana
gore bayan ve erkek kisilerin firsat esitliginin artmasi rekreatif amagli oynanan
tenis brangina hem kadin hem de erkek agisindan esit diizeyde imkanlar
verilmesinden kaynaklandigini seklinde acgiklanabilir. Tignaz ve Hazar(2014)
yaptiklar1 caligmada beden egitimi ve spor Ogretmenligi bolimiinde 6grenim
goren Ogrencilerin  mutluluk diizeylerinin cinsiyete gore degiskenlik
gostermedigini belirtmistir. Gonener vd (2017 ) yaptiklan ¢alismada Kocaeli
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 2015-2016 bahar déneminde &grenim
goren beden egitimi Ogretmenligi, antrendrliik, spor yoneticiligi, rekreasyon
boliim 6grencilerinden, orneklemini 182 6grencinin olusturdugu arastirmada,
ogrencilerin psikolojik iyi olma diizeylerinin mutluluk diizeylerine etkisi
arastirilmis, arastirmaya katilan 6grencilerin mutluluk diizeyleri cinsiyete gore
degismedigini tespit etmislerdir. Aksoy vd. (2017) yaptiklar1 calismada Cankir1
Karatekin Universitesi Saglik Yiiksekokulu’nda okuyan talebelerin mutluluk ve
algakgoniilliliik arasindaki iligki incelenmis ve buna gore talebelerin mutluluk
seviyelerinin cinsiyet icin degisken olmadigi tespit edilmistir. Giilcan ve Bal
(2014) yaptiklar1 calismada, geng yetiskinlerde iyimserligin mutluluk ve yasam
doyumu iizerindeki etkisini incelemis, ¢alismaya katilan {iniversite 6grencilerinin
mutluluk diizeylerinin cinsiyete gore farklilik gosterdigi, kadinlarin erkeklere gore
daha yiiksek mutluluk diizeyine sahip olduklarini tespit etmislerdir. Literatiirde
arastirmamiz sonuglari ile benzerlik gosteren ve gostermeyen caligmalar oldugu
gorilmektedir. Calismamiz, cinsiyetin rekreatif amagli tenis oynayan teniscilere
gore mutluluk {izerinde etkisi olmadigini tespit etmis olup bu durum kadin ve
erkek rekreatif amacli tenis oynayanlarin esit sartlarda bu imkanlardan

yararlandig1 seklinde agiklanabilir.

Medeni durum degiskenine gore Rekreasyonel spor iyi olus Olgegi ve
mutluluk 6lcegine gore anlamli farkliliga rastlanmamaktadir. Giiveng (2021)
yilinda evli goniillii katilimcilarin lehine anlaml farklilasma gormiislerdir. Bu
durumun evlilerin psikolojik iyi oluslarimin bekarlara nazaran daha yiiksek
seviyede oldugu sonucunu elde etmislerdir. Ayhan (2019) arastirmalarinda
psikolojik iyi olus ile medeni durum degiskeni arasinda farklilagsma olmadigimni

raporlamislardir. Tasdemir (2018), 300 psikolog ile yaptigi calismasinda,
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psikolojik iyi olus ile medeni durum karsilastirmasinda anlamli diizeyde bir
farklilasma olmadiginmi tespit. Timur (2008), aile mahkemesine bosanmak icin
basvuran ciftler ile evli ¢iftler lizerine yapmis oldugu ¢alismasinda, psikolojik iyi
olus ile medeni durum degiskeni arasinda anlamli diizeyde bir farklilik oldugunu,
evli kisilerin evli olamayan kisilere gore daha yiiksek diizeyde psikolojik iyi olus
diizeyine sahip olduklarini tespit etmistir. Literatiirde ¢alismamizi destekleyen
arastirmalar oldugu gibi c¢alismamizdan farkli arastirmalarin da oldugu
anlasilmaktadir. Medeni durumun giliniimiiz kosullarinda 6nemini Yitirmesi,
herkesin kabul ettigi, evrensel bir yasam anlayist sirdiiriildigi seklinde
aciklanabilir. Evli ve bekar kisiler arasinda yapilan arastirmalarda evli kisilerin
depresif durumlar1 daha diisiik oldugu, 6znel iyi olus ve mutluluk diizeylerinin
daha yiiksek oldugu ifade edilmistir (Williams, 2003; Simon, 2002) .Kangal
(2013) tarafindan yapilan ¢alismada her iki cinsten evli kisilerin, hi¢ evlenmemis,
bosanmis kisilere gore daha mutlu olduklari ifade edilmistir. Ding (2014), yaptig1
calismasinda 6zel egitim okullarinda hizmet veren Ogretmenlerinin 6znel iyi
oluslarinin medeni durumlarina gore anlamli farkliliga sahip olmadigini istatistiki
olarak ortaya koymustur. Literatiirde ¢alismamizi destekleyen aragtirmalar oldugu
gibi calismamizdan farkli arastirmalarin da oldugu anlasilmaktadir. Calismamizda
medeni durum degiskeni ile mutluluk iyi olus arasinda anlamli farkliligin
olmamasi calismada bulunan evli olmayan kisi sayisinin katilimci sayist

igerisindeki oraninin yiiksek olmasi seklinde acgiklanabilir.

Yas degiskenine gore Rekreasyonel spor iyi olus 6l¢egi ve mutluluk
olgegine gore anlamli farkliliga rastlanmamaktadir. Ozkan (2019), amatér lig
futbolcular1 konulu arastirmalarinda, yaslari 16-18 araligindaki futbolcularin,
diger yaslardan olan 19-20, 21-23 ve 24 ve lizeri yaslardaki futbolculara oranla
yiiksek diizeyde psikolojik iy1 olusa sahip olduklar1 sonucunu elde etmislerdir. Bir
baska calismada ise kose (2020) 6grenciler iizerine yaptiklar arastirmada yas ile
psikolojik iyi olus arasinda anlamli farklilasmaya rastlamamislardir. Kirim (2020)
yilinda yaptig1 aragtirmada, goniilliilerin psikolojik iyi olus ile yas degiskeni
arasinda farklilasma oldugunu raporlamiglardir. Demir (2018) yaptiklar
aragtirmada psikolojik iyi olus ile yas degiskeni arasinda farklilasmaya

rastlamamislardir. Yapilan calismalarin bazilari mevcut c¢aligmayr destekler
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nitelikte oldugu, bazi ¢alismalarin ise ¢aligmamizi destekler nitelikte olmadigt
anlasilmaktadir. Calismamizda rekreatif amagli tenis oynayanlarin iyi olus
diizeylerini belirlemede yasin etkisi olmadig tespit edilmistir. Bu durum degisik
yas gruplarinda bulunan rekreatif amagli tenis oynayanlarin iyi oluslarinin da
farkli oldugu, eglence amacli yaptiklar1 bu spor dalindan aldiklar1 hazzin da farkl
olabilecegi seklinde agiklanabilir. Giilcan ve Bal (2014) arastirmalarinda,
Ogrencilerin yaslar1 arttikca mutluluk seviyelerinin azaldigi bu azalma ile
istatistiksel olarak anlamli sonuca ulastiklar1 gériilmektedir. Diger bir ¢aligmada
ise Diener ve Myers’in (1997) yas ile mutluluk direk iliskilendirildiginde bunun
dogru olmayacagini ifade etmislerdir. Bir bagka caligmada ise Kermen (2013) yas
ile mutluluk arasinda farklilasmaya rastlamamislardir. Hansen ve Slagsvold
(2012) Norveg’den 4149 gonilli ile siirdiirdiikleri calismada 6znel iyi olus
Ozelliginin geng yetiskinlik donemine dek yiikseldigi, orta yaslardan ileri ki
yaglara dek duragan ilerledigini 6ne ¢ikarmiglardir. Literatiirde ¢aligmamizi
destekleyen arastirmalar oldugu gibi calismamizdan farkli arastirmalarin da
oldugu anlagilmaktadir. Rekreatif amagli tenis oynayanlarin  mutluluk
diizeylerinin belirlenmesinde yas degiskeninin anlamli farkliligt olmadig:
gorilmistiir. Farkli yas diizeylerinde bulunan rekreatif amacli tenis oynayanlarin
farkli hisler tasiyabilecegi, bunun kazanma hirsi, bos zamanlarinin verimli

kullanabilmek veya saglikli olmak adina yapmak istedikleri seklinde agiklanabilir.

Egitim durumu degiskeni i¢in Rekreasyonel spor iyi olus Olgegi ile
mutluluk 6lgegine gore anlamli farkliliga rastlanmamaktadir. Giimiisay vd (2023),
yaptiklar1 ¢alismada rekreasyonel spor iyi olus seviyesi kisilerin egitim diizeyinin
artmastyla anlamlastigin1 belirtmistir. Egitim seviyesinin artmasiyla sportif
aktivitelere katiliminda ylikselecegini ifade etmislerdir. . Gil (2023),
arastirmasinda lisans ve lisansiistli mezunlarini rekreasyonel 1yi olus seviyelerini
incelemis, calismaya katilan bireylerin egitim seviyeleri i¢in mental iyi olus
seviyelerinde istatistiki analizde degiskenlikler tespit etmistir. Turhan (2022)
yaptig1 caligmada egitim ig¢in mental iyi olus oraninda anlamli degiskenlik
olmadigini tespit etmis, 6n lisans mezunlarinin mental iyi olus seviyelerinin diger
mezuniyetlere gore daha iyi diizeyde oldugu sonucunu bulmustur. Plagnol, (2008

) calismasinda; egitim diizeyi yliksek kisilerin, istek ve arzularini dogru tespit edip
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hayata gecirmelerinde olduk¢a basarili olduklarindan, egitim diizeyi diisiik
kisilere nazaran mutlu olduklarmi belirtmektedir. Kangal (2013), Mutluluk ve
egitim arasinda ayni yonde, olumlu bir iliski oldugunu yaptigi arastirmalar
sonucunda tespit etmistir. Onmen,(2021) yaptigi calismada Ortadgretim
mezunlariin yliksekdgretim mezunlarina kiyasla mutluluk seviyelerinin daha
yiiksek oldugunu tespit etmis olup bu durumu geng yasta is hayatina i¢ine girmis
olduklar seklinde ifade etmistir. Literatiirde arastirmamiz sonugclar1 ile benzerlik
gosteren ve goOstermeyen calismalar oldugu goriilmektedir. Bu durum
katilimcilarin neredeyse yarisina yakini lisans mezunu olmasina ragmen daha

yiiksek iy1 olus ve mutluluk seviyelerinin olmamasi seklinde agiklanabilir.

Yeteri kadar bog zamaniniz var m1 degiskenine gore Rekreasyonel spor iyi
olus 6l¢egi alt boyutlarinda anlamli farkliliga rastlanmazken, mutluluk 6l¢geginde
anlamli farkliliga rastlanmaktadir. Akyiiz (2015), Universite Ogrencilerinin Bos
Zaman Faaliyetlerine Yonelik Tutumlarmin incelenmesi Bartin Universitesi
Ornegi isimli calismasinda Universite Ogrencilerinin  yeteri kadar bos
zamanlarinin olmasina ragmen rekreatif faaliyetlerde bulunmadigi, bunun
tiniversitedeki rekreatif faaliyetlerin sinirli olmasi ve ya bos zamam verimli
kullanma konusunda bilin¢li olmamalar1 seklinde agiklamaktadir. Kaya (2011)
yaptiklari arastirmada, %66.9’unun bos zamanlar1 etkili kullanmadiklart
sonucunu bulmustur. Tezcan,(2007), yaptig1 ¢alismada ¢alisanlarin %78,5’ini bos
zamanlarinda eglendinlen etkinliklerine zaman ayirdiginda kendisini is stresinden
kurtulmus olarak hissettigini tespit etmistir. Tezcan,(2007) ¢alisanlarin %
66,0’min bos zamanlarint spor yaparak gecirdiklerinde rahatladiklarini ve
neticede daha etkili ve verimli galistiklarini tespit etmistir. Aslan,(1994 ) a gore
bireylerin bos zamanlarinda rekreatif calismalari, is ve diger kurumsal
zorluklardan gelen stresi minimal ederek fiziki, psikolojik direncini arttirip bireyin
mental giicliniin ylikselmesine yardimci olur. Siiphesiz bu calismalar kisinin
direncini arttirarak rekreatif yollarla sikintilarini atlatmasi kisisel kaynaklarini
maksimum diizeye ¢ikararak kendisini gelistirmesine sebep olmaktadir.
Literatiirde arastirmamiz sonuglar1 ile benzerlik goOsteren ve gostermeyen
calismalar oldugu goriilmektedir. Bu durum rekreatif amagli tenis oynayanlarin

bos zamanlarinda eglence amacglh yaptiklar1 sporda aile baglarmi gelistirmede
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etkisinin olmadig1 seklinde aciklanabilir. Cenkseven ve Akbas,(2007) a gore
psikolojik ve 6znel iyi olus seviyelerinin kisilige gore incelendigi arastirmada,
stres, kaygi, olumsuzluk ve 6grenilmis giigliik gibi kisilik 6zelliklerinin; sosyal
iligkilerin ve bos zaman etkinliklerinden keyif almanin hem psikolojik hem de
Oznel iyi olus ile yakindan ilgili oldugunu ifade etmistir. Buna gdre bos
zamanlarinda keyif veren etkinliklere katilmak mutluluk seviyesini de
arttiracaktir. Yilmaz (2019) yilinda yaptiklar1 arastirmada, yeteri kadar bos
zamani olan ev hanimlarinin bu zamanlarin1 daha g¢ok aileleri ve arkadaslar ile
zaman gecirerek kullandiklar1 spora daha az zaman ayirdiklarini belirtmistir.
Korucu ve ark. (2006) yaptiklari arastirmada, spor etkinliklerine katilanlarin,
katilim saglama sebepleri %73 ile serbest zamanlar1 etkin yasamak, keyif almak
ve stresten uzak durmak amagli oldugu sonucuna varmislardir. Literatiirde bu
arastirma sonuglar1 ile benzerlik gdsteren ve gostermeyen calismalar oldugu
goriilmektedir. Calismamizda bos zamani yeterli olan bireylerin, bos zamani
yeterli olmayan bireylere gére daha mutlu olduklari anlagilmis olup rekreatif
amagli tenis oynayanlarin bos zamanlarini verimli kullanma adina yaptiklar1 tenis
sporunda, hareketli ve aktif kalmak istedikleri ve mutluluk seviyelerini maksimum

etmek seklinde aciklanabilir.

Haftada kag¢ giin rekreasyonel spor etkinligine katiliyorsunuz? Degiskeni
icin rekreasyonel spor iyi olus olgegi, fiziksel ve mental saglik alt boyutunda
anlamlagmadigi, yasam doyumu, aile iligkileri gelistirme ve pozitif duygu alt
boyutlarda anlamli farkliliga rastlanmaktadir. Mutluluk o6l¢eginde anlaml
farkliliga rastlanmaktadir. Fiziksel ve Mental saglik acisindan saglikli kisilerin
mutluluk diizeylerinde yiikselis olurken, mutluluk seviyesi yiiksek kisilerin de
saglik ile ilgili sorunlarinin azaldigi yapilan g¢aligmalarla tespit edilmistir.
(Shepherd, Oliver ve Schofield, 2014).Basar ve Sar1 (2018), stirekli ve sik sekilde
egzersiz ile ugrasan ve siirekli olarak egzersiz aktivitelerde bulunmayan
katilimeilar ile yaptigi arastirmasinda, bireylerin psikolojik iyi olus seviyeleri ile
sportif aktivitelere katilma agisindan istatistiksel analiz olarak pozitif yonde
farklilasma oldugunu, sportif aktivitelere katilan kisilerin diger bireylere gore
yiiksek diizeyde psikolojik iyi olus seviyesine sahip olduklarmi belirtmistir.
Turhan (2022), yaptig1 ¢alismada bireylerin haftalik serbest zamanlarina gore
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mental iyi olus seviye oranlarinda istatistiksel analiz olarak anlamli degiskenligin
olmadigin1 belirtmistir. Ince (2020), beden egitimi ve spor yiiksekokulu
Ogrencilerinin olumlu diisiinme beceri diizeyleri ve 6grenmeye karsi tutumlarini
inceledigi ¢aligmasinda, diizenli ve uzun yillar spor yapanlarin pozitif diistinme
yetenegini etkiledigini, 9 y1l ve daha fazla spor yapan kisilerin 0-2 y1l olarak spor
yapan bireylere gore daha pozitif diisinme yetisine sahip oldugunu, pozitif
diisiinme yetisinin yiiksek olan kisilerin 6grenme seviyelerinin de yiiksek
oldugunu belirtmistir. Gliveng,(2021) yaptig1 c¢alismada katilimcilarin pozitif
diistinme yetisinin diizenli sportif aktivitelere katilmalar1 bakimindan istatistiksel
acidan anlamli seviyede farklilasma oldugunu, diizenli sportif aktivitelere
katilanlar ile diizenli sportif aktivitelere katilmayanlara gore pozitif diisiinme
yetilerinin daha yiiksek diizeyde oldugunu belirtmistir. Onmen, (2021), yaptig
caligmada istatistiki analizde yasam doyumu Olgegi toplam puanlarinin spor
yapma sikliklar1 bakimindan anlamli farklilik olmadigimi tespit etmis olup bu
durumun farkli spor yapma sikligina sahip olan katilimcilarin yasam doyum 6l¢ek
puanlarmin ayni olmasidir. Onmen, (2021) spor yapma sikliginin az ya da ¢ok
yiikksek olmasi yagam doyumunu yiikselttigini ifade etmistir. Doga sporu ile
ugrasan ve ugrasmayan bireylerin yasam doyumlari karsilastirilmis ve doga sporu
ile ugrasanlarin yasam doyumlarimin maksimum seviyede oldugu tespit edilmistir
(Ardahan, 2012).Diizenli yapilan egzersizin bir diger faydasi; kisinin fiziksel ve
ruh saglhigini da iyilestirmesi, sosyallesme ve yasamdaki verimini de etkilemesidir
(Tiirker ve ark., 2016).Ince, (2018) Yapilan arastirmalar pozitif diisiinebilen
kisilerin akademik yasamlarinda daha basarili, saglikli, stresten uzak ve uzun
evlilikler yasadiklarim1 gostermektedir. Literatiirde aragtirmamiz sonuglar ile
benzerlik gosteren ve gostermeyen c¢alismalar oldugu goriilmektedir.
Calismamizda rekreasyon amagli spor yapan, rekreatif amach tenis oynayanlarin
yasam doyumlarn yiiksek, aile baglar1 daha gelismis olup pozitif diisiinerek iyi
oluslarimi yiiksek tutmak istemeleri, fiziksel ve mental agidan farkliligin olmamasi
ise calismadaki gelir diizeyi gibi baska degiskenlerin olmamasi seklinde
aciklanabilir. Fiziksel ve mental acidan daha kapsamli bir ¢caligma yapmak bu
basligr daha da anlamlandiracaktir. Siirekli sportif aktivitelere katilan kisilerin
mutluluk seviyesinde yiikselis oldugu gozlemlenmistir (Doganer, 2017).

Universite 6grencilerinde de sportif aktivite ve mutluluk iliskisi arastirilmis ve
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diizenli sportif aktivitenin mutlulugu yiikselttigini belirtmistir (Mohammadi ve
ark., 2015)Onmen ,(2021) e gére Fizyolojik saglik problemleri olan kisilerin
hayata bakiglarinin belirgin sekilde pozitif yonde olabilecegi, i¢inde bulundugu
anin tadini ¢ikarmada daha ¢ok farkinda olabilecekleri seklinde yorumlamistir
Mutluluk ve yasam doyumu seviyelerinin psikolojik, saglik sorunlarina gore
farklilik olmadigimi ifade etmistir (Demirel, 2018). Siirekli sportif aktivitelere
katilanlarin; daha yiiksek mutluluk seviyeleri oldugu belirtilmistir (Basar ve Sari,
2018). Literatiirde; diizenli spor yapanin stresi ve depresyonu diistirdiigii ,bireye
kendini huzurlu ve mutlu hissettirdigi, psikolojik iyi olusu yiikselttigi, psikolojik
yonden kisilere pozitif katki sundugu goriilmiistiir (Harvey ve ark., 2017; Lok
ve Bademli, 2017). Onmen (2021) , yaptign calismada mutluluk seviyesinin
artmasi ya da diismesi yasam doyumunu olumsuz yonde etkiledigi yani yasam
doyumunun mutlulugu disiirdiigli sonucuna varmistir. Mutluluk diizeyleri
acisindan mental saglik sorunlari olanlar lehine anlamli bir farklilik belirlenmistir.
Bunun sebebi; kiginin mental saglik problemi sebebiyle hayata bakiginin farkli
olmasi seklinde agiklanabilir. Pozitif diisiinceye sahip sporcular, karsilastig
problemlere ¢oziim {iiretebilen, yasamlarinda mutluluk hisseden ve fiziksel ve
mental saglik sorunlarim1 hizlica atlatabilen kisiler olarak 6ne ¢ikmaktadirlar.
Ayrica pozitif diisiinme sporcunun yasamdaki iliskilerini desteklemektedir(ince,
2020:754 Nikmanesh ve Mirkazehi, 2020:208). Olaylara pozitif diisiince ile
bakan kisiler hayatlarinda basariya ulasmakta ve diger kisilere gore daha fazla
mutlu olabilmektedirler (Tazegiil ve Esmer, 2018:1755).Karug ,(2018 ), Oznel iyi
olusun aile iligkileri sportif etkinlik tercih sebepleri ve sportif etkinlik etkileri ile
anlamli diizeyde iligki iginde oldugu ifade edilmistir. Fakat bu iliskinin anlamli
ama onemsenmeyecek seviyede zayif oldugu belirtilmistir. Spor etkinlikleri ile
mutluluk, yasam doyumu, aile iligkileri ve pozitif duygular arasinda anlamli
farklar oldugu belirtilmistir.(Ozden, 2019). Literatiirde arastirmamiz sonuglari ile
benzerlik gosteren ve gostermeyen calismalar oldugu goriilmektedir. Bos
zamanlarinda sportif aktivite olarak tenis sporu yapan rekreatif amagl tenis
oynayanlarin yasam doyumlari, fiziksel mental saglik diizeyleri, aile iliskileri ve
pozitif duygularinin yiiksek oldugu ve mutluluk seviyelerinin de daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Bu durumun tenis sporunun aile bireyleriyle birlikte
yapabildikleri bir etkinlik oldugu, hissettikleri heyecanin ve adrenalin diizeyinin
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pozitif duygularini ve yagsam doyumlarimni da yiikselttigi, mental ve fiziksel olarak
daha iyi sonuglar alarak mutluluk seviyelerini de arttirdigi seklinde
aciklanmaktadir. Bu arastirmada, Mutluluk o6l¢egine ait alt boyutlar ile
Rekreasyonel spor iyi olus dlgegine ait alt boyutlar arasinda (Fiziksel ve mental
saglik r=,370, Yasam doyumu r=,260, Aile iliskileri gelistirme r=,304, Pozitif
duygu r=,316) pozitif yonde zayif diizeyde iliski tespit edilmistir. Bu, fiziksel
saglhigin ve aktifligin bireylerin genel mutluluk seviyelerine olumlu bir katkida
bulundugunu gostermektedir (Diener, 2000). Literatiirdeki dnceki calismalar da
fiziksel aktivitenin serotonin diizeylerini artirabilecegini ve bu sebeple kisinin
genel mutlulugunu iyilestirebilecegini belirtmistir (Smith, 2019). Sevin ve sen
(2019), in, Ogretmenlerin Rekreasyon Aktivitelerine Katilm Diizeyleri ile
Yasam Mutlulugu ve Is Performanslar1 Arasindaki iliski isimli makalesinde, Bos
zamanin etkin gegirmek amaciyla katilim saglanan sportif aktivitelerin, bireyin
fiziksel, sosyal, mental sagligi ve mutlulugu ile bireyin yasaminda pozitif
etkisinden soz edilebilir. Lu ve Argyle (1994) “Leisure satisfaction and happiness
as a function of leisure activity” isimli arastirmasinda rekreatif aktiviteleri, bos
vakit maksimizasyonu ile mutluluk arastirilmis, bos vakit maksimizasyonu ve
mutlulugun birbirleriyle iliskili oldugu tespit edilmistir. Dogan ve arkadaslari
(2018) ‘ nca “rekreasyon boliimiinde 6grenim gdren grencilerin serbest zaman
motivasyonlarinin mutluluk diizeyi tizerine etkisi” isimli arastirmada, bos vakit
veriminin mutluluk ile iliskisi arastirildiginda istatistiki analiz adina anlamlastig
bulunmustur. Dogan (2018) ,in arastirmasinda talebelerin rekreatif etkinliklerde
fiziksel, mental ile sosyal durumda maksimum rekreatif yarar seviyesi
kazandiklarini belirtmistir. Sevin - sen (2019) a gore buldugu sonuglarin, sportif
etkinliklere katilanlarin mutluluk diizeylerinde pozitif yonlii fakat zayif durum

oldugunu tespit etmislerdir.

Literatiirdeki ¢alismalara bakildiginda genel olarak ¢alismamiz destekler
yonde arastirmalar yapildigr goriilmiistir. Bos zamanlarimi etkin rekreatif
aktivitelerle gegiren bireylerin mutluluk seviyesinde zayif da olsa olumlu yonde

oldugu goriilmiistiir.
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Sonu¢ olarak c¢alismamizda yeteri kadar bos zamaniniz var mi?
Degiskenine gore rekreasyonel spor iyi olus arasinda anlam farkliligina
rastlanmadig1 anlagilmis olsa bile haftada kag¢ giin rekreasyonel spor etkinligine
katiliyorsunuz? degiskenine gore rekreasyonel spor iyi olus alt boyutu olan yasam
doyumu, aile iliskileri gelistirme ve pozitif duygu yoniinden anlamli farkliliga
ulasilmigtir. Buna gore, rekreasyonel spor etkinligine katilma siklig ile kisilerin
bos zaman siireleri arasinda iligki olabilecegi soylenebilir. Yeteri kadar bos
zamani olan bireyler, bos zamanlarini kaliteli ge¢cirmek adina yapacaklari rekreatif
amagcli tenis sporu neticesinde pozitif duygularini arttirabilecegi, aile iligkileri
arasindaki iligkinin gelismesi ve yiliksek yasam doyumu elde edeceklerdir.
Boylece kisilerin mutluluk seviyeleri yiikselecektir. Toplumun bireylerden
olustugunu diisiiniirsek mutluluk seviyesi yiiksek olan bireylerin artmasiyla,

mutlu toplumlarda ortaya ¢ikabilmektedir.

ONERILER

e Bu arastirma Florya Spor Tesisi'nde rekreatif amagh tenis oynayanlar
tizerinde yapilmistir. Farkli spor tesislerinde, farkli branslarda ve ya spor
kuliiplerinde yapilabilir.

e Gelecekte yapilacak olan ¢aligmalarda gelir diizeyi agisindan yiiksek gelir
diizeyine sahip, gelecek kaygisi tasimayan kisilerin rekreatif etkinlikler
neticesinde rekreasyonel spor iyi olus ve mutluluk diizeyleri incelenebilir.

e Bu arastirma neticesinde elde edilen sonugta rekreatif aktivitelerin
toplumlar tizerindeki etkisi, mutlu bireylerin ve mutlu toplumlarin ne
Olglide rekreatif etkililiklerle desteklenebilecegine yonelik arastirmalar

yapilabilir.
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EKLER

EK-1 KiSISEL BILGI FORMU

Erkek

Cinsiyet Kadin

Evli

Medeni Durum Bekar

21-25 yas

26-30 yas

31-35 yas

Yas 36-40 yas

41-45 yas

46 yas ve lizeri

Lise

On lisans

Egitim Durumunuz Lisans

Lisanstistii

1-2 giin

Haftada Ka¢ Giin Rekreasyonel Spor 3-4 giin

Etkinligine katiliyorsunuz? 5-7 giin

Evet

Yeteri kadar bos zamaniniz var n? Hayir
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EK-3 REKREASYONEL SPOR iYi OLUS OLCEGI

£ = =
g8 2 E £ 5
E s 52 =
5 E 5 2 £5
(] &= < = =
= = x © | £
2 P e = x @
Rekreasyonel Spor iyi Olus Olgegi g 2
x
1 Rekreasyonel aktivite sonrasinda fiziksel agriyi 1 2 4 5
hafifletebilir
2 | Rekreasyonel aktivite obezite riskini diisiirebilir/azaltabilir. 1 2 4 5
3 | Rekreasyonel aktivite osteoporozu 6nleyebilir. 1 2 4 5
4 | Rekreasyonel aktivite uyku kalitesini artirabilir. 1 2|3 4 5
5 | Rekreasyonel aktivite yasam kalitesini artirabilir. 1 2:1:3 4 5
6 | Rekreasyonel aktivite sonrasi daha enerjik hissettirebilir. 1 2|3 4 5
e Rekreasyonel aktivite hayattaki stresi azaltabilir. 1 > 3 a 5
| Rekreasyonel aktivite sonrasi etkin bir yasam
8 | surdirilebilir. |28 | =
o Rekre_asyonel aktivite sonrasi aile uyeleriyle baglanmiz 1 2 3 a 5
pekisir.
10 Rekreasyonel aktiviteler aile etkilesimlerini artirabilir. 1 2 3 a 5
11 Rekreasyonel aktiviteler aile uyumunu artirabilir. 1 2 3 a 5
12 | Rekreasyonel aktiviteler sonrasi memnuniyet hissedilebilir. = 1 2 |3 4 5
14/19
sayfa Says
13 | Rekreasyonel aktivite sonrasi neseli olurum. 1 2|3 4 5
14 | Rekreasyonel aktivite sonrasi mutlu hissederim. 1 2 '3 4 5
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