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ONSOZ

Giliniimtlizde spor ve fiziksel aktivitenin yalnizca bedensel saglik iizerinde degil, bireylerin
psikolojik ve sosyal yasamlari iizerinde de 6nemli etkileri oldugu giderek daha fazla kabul
gdérmektedir. insan yasamimin her déneminde hareket, hem zihinsel dengeyi saglamada hem de
toplumsal iligkilerin giiglenmesinde belirleyici bir rol oynar. Bu kitap, sporun ve fiziksel

aktivitenin psikososyal etkilerini kapsamli bir sekilde ele almay1 amaglamaktadir.

Kitap, farkli yas gruplar1 ve spor deneyimlerine sahip bireylerin yasam tatmini, takim igi
etkilesimler ve acik hava etkinliklerinin biligsel ve psikolojik etkileri gibi ¢esitli boyutlari
incelemektedir. “Fiziksel Aktivite ve Yasam Tatmini: ileri Yas Bireyler Uzerine Bir Calisma”
boliimii, yash bireylerin diizenli fiziksel aktivitenin yasam kalitesi ilizerindeki etkilerini
anlamay1 hedeflerken; “Sporcularda Sportmenlik Davranist ve Takim Sarginli§i Arasindaki
Iliskilerin Incelenmesi” boliimii, sporcularm davranigsal tutumlar1 ile takim baglhiliklar
arasindaki etkilesimleri analiz etmektedir. Ayrica, “Ac¢ik Havada Yapilan Rekreasyonel
Aktivitelerin Psikolojik ve Biligsel Etkileri” boliimii, doga ile biitlinlesmis fiziksel aktivitelerin

zihinsel ve psikolojik faydalarini ortaya koymaktadir.

Bu eser, spor ve fiziksel aktiviteyi sadece bir bedensel egzersiz olarak degil, ayn1 zamanda
bireylerin sosyal iligkilerini, psikolojik dayanikliliklarini ve yagam kalitelerini artiran kapsamli
bir deneyim olarak ele almaktadir. Okuyucularin, spor ve hareketin insan yasamina kattig1 ¢ok

boyutlu degeri daha 1yi anlamalarina katkida bulunmasi umuduyla bu kitabi sizlere sunuyoruz.

Emrah SECER

Erzincan Binali Yildirim Universitesi
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BOLUM 1

SPORCULARDA SPORTMENLIK DAVRANISI VE
TAKIM SARGINLIGI ARASINDAKI ILISKILERIN
INCELENMESI

1. Ercan POLAT!
2. Ugur SONMEZOGLU?

Giris

Spor, yalnizca fiziksel performansin sergilendigi bir etkinlik
olmanin otesinde; bireylerin sosyal, psikolojik ve ahlaki
gelisimlerini de dogrudan etkileyen ¢ok boyutlu bir olgudur. Spor,
bireylere yalnizca fiziksel yeterlilik kazandirmakla kalmaz, ayni
zamanda dirstlik, sorumluluk, is birligi, saygi, empati gibi
degerlerin dgrenildigi sosyal bir alan yaratir (Y1ldiz ve Ozmaden,
2019). Ogzellikle takim sporlarinda, sporcularin sergiledikleri
davraniglar yalnizca sportif basariy1 degil, ayn1 zamanda takim ici
iligkileri, grup biitlinliiglinii ve sportif ortamin etik yapisini da

! Prof. Dr., Yozgat Bozok Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Orcid: 0000-
0002-4892-2616
2 Prof. Dr., Pamukkale Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Orcid: 0000-0002-

6313-1329
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sekillendirmektedir. Takim i¢inde etkili bir sosyal etkilesim ve giiclii
bir bag kurmak, sadece hedefe ulasmak acisindan degil, ayni
zamanda iyi bir iletisim ortam1 olusturmak agisindan da dnemlidir.
Bu baglamda sportmenlik davranisi ve takim sargiligi, spor
psikolojisi ve spor sosyolojisi alanlarinda tizerinde énemle durulan
iki temel kavram olarak one ¢ikmaktadir.

Alanyazinda sportmenlik kavrami, genellikle fair play, ahlaki
davranis ve etik sorumluluk kavramlartyla iligkilendirilmektedir.
Sportmenlik davranist; kurallara uyma, rakibe saygi gosterme, adil
oyun anlayisini benimseme ve sportmenlige aykiri davraniglardan
kacinma gibi etik degerleri icermektedir (Vallerand vd., 1997).
Sporcularin bu degerlere yonelik tutum ve davranislari, sportif
ortamin saglikli bir sekilde siirdiiriilebilmesi agisindan biiylik 6nem
tasimaktadir.  Sportmenlik  davranislari, sporcularin  ahlaki
muhakeme diizeyleri ve deger sistemleriyle yakindan iligkilidir.
Shields ve Bredemeier’e (2001) gbre spor ortami, bireylerin ahlaki
gelisimlerini destekleyebilecegi gibi, asir1 rekabet ve kazanma
baskis1 altinda sportmenlige aykiri davraniglarin normallestirildigi
bir alan haline de gelebilmektedir. Alanyazinda sportmenlik
davraniginin; empati, 6z-denetim ve ahlaki muhakeme gibi bireysel
ozelliklerle yakindan iliskili oldugu belirtilmektedir (Shields ve
Bredemeier, 2001). Ulusal diizeydeki ¢aligmalarda da sportmenlik
davraniglarinin, sporcularin yas, cinsiyet, spor bransi ve spor
deneyimi gibi degiskenlere gore farklilik gosterebildigi ortaya
konulmustur (Giirpinar, 2014; Sezen-Balgikanli, 2010).

Takim sarginligi ise bireyin takimiyla kurdugu psikolojik
bagin niteligini ve bu bag iizerinden sergiledigi is birligi, sorumluluk
ve Ozveri diizeyini ifade eder (Carron, 1982; Carron vd., 1998;
Toros, 2011b). Takim sarginligi, bireylerin ortak hedefler
dogrultusunda birlikte hareket etmesini, basarisizliklar1 ve basarilari
kolektif bir bilingle paylasmalarini saglar. Bu da hem bireysel hem

takim performansina olumlu katki sunar (Onag vd., 2013; Sign,
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2017). Sporcular i¢in takim sarginligs; aidiyet hissi, grup ig¢i is birligi
ve birlikte hareket etme istegiyle yakindan iligkilidir. Takim
sarginligi, hem gorev sarginligr (task cohesion) hem de sosyal
sarginlik (social cohesion) boyutlariyla ele alinmakta ve sportif
performansin Oonemli bir belirleyicisi olarak kabul edilmektedir.
Yiiksek diizeyde takim sarginligina sahip takimlarin, stresle basa
cikma, motivasyonu siirdiirme ve miisabaka performansi acisindan
daha basarili olduklar1 vurgulanmaktadir (Carron ve Eys, 2012).
Tiirkiye’de yapilan arastirmalar da takim sargiligiin sporcularin
performans algilari, motivasyon diizeyleri ve takim ig¢i iletisimle
anlaml iliskiler gosterdigini ortaya koymaktadir (Ocel ve Aydin,
2006; Toros, 2011a).

Takima icinde olusan giiclii sarginlik, bireylerin spor
ortaminda daha istekli, sorumlu ve Ozverili davranmalarinm
saglayarak sportmenlik tutumlarini da etkileyebilir (Tatar, 2009).
Sportmenlik davranisi ile takim sarginlig1 arasindaki iligki, takim
sporlarinin dogas1 geregi karsilikli etkilesim iginde olan bir yapi
sergilemektedir. Sportmenlik diizeyi yiiksek sporcularin; takim
arkadaglarina kars1 daha saygili, destekleyici ve is birligine acik
davranislar sergiledikleri, bu durumun da takim sarginligini olumlu
yonde etkiledigi ifade edilmektedir (Kavussanu, 2008). Ancak bu iki
degisken arasindaki iligkinin kiiltiirel baglamda ve farkli sporcu
gruplart ilizerinde daha ayrintili bi¢cimde incelenmesine ihtiyag
duyulmaktadir. Bu nedenle takim sarginligi ile sportmenlik
davraniglar1 arasindaki iligskinin incelenmesi hem spor psikolojisi
literatiirii agisindan hem de spor egitimi ve antrendrliik uygulamalari
acisindan Onemli katkilar sunabilir. Bu calismada, sporcularin
sportmenlik davranmis diizeyleri ile takim sargmligr arasindaki
iligkinin belirlenmesi amag¢lanmaktadir. Arastirma, takim ve bireysel
sporlarla ugrasan sporcularin sportmen tutumlarinin grup ici takim
sarginligi ile ne Ol¢lide baglantili oldugunu ortaya koymay1
hedeflemektedir.



Yontem
Arastirma Modeli

Bu calisma nicel tarama modelinde gergeklestirilmistir.
Genel tarama modellerinden iliskisel tarama yaklasimi, arastirma
problemin ¢oziimlenmesinde kullanilan ana modeldir.

Arastirma Grubu

Arastirma grubu Yozgat ilinde takim ya da bireysel sporlarla
ilgilenen ve lisanli olarak aktif spor yapan bireylerden olusmustur.
Arastirmaya katilan sporcularda goniillii katilim esas1 aranmustir.
Calisma kapsaminda 6l¢iit 6rnekleme ve uygun 6rnekleme (kolay
ulagilabilir) yontemiyle 186 sporcuya ulasilmistir.

Veri Toplama Araclan

Veri toplama siirecinde anket yontemi kullanilmigtir. Ug
boéliimden olusan anketin birinci boliimiinde kisisel bilgi formu,
ikinci boliimiinde takim sarginligi Olgegi tiglincii boliimde ise
sportmenlik davranisi 6l¢egi bulunmaktadir.

Kisisel Bilgi Formu: Kisisel bilgi formunda katilimcilara cinsiyet,
yas, egitim durumu, lisansli olarak spor yapma durumu, bireysel mi
takim sporu mu uygun sporculuk diizeyi sorular1 yoneltilmistir.

Takim Sarginhigi Olgegi: Eys ve digerleri (2009) tarafindan
gelistirilen Geng Sporcu Takim Sargmligi Olgegi (Youth Sport
Environment Questionnaire) kullanilmistir. Olgiim araci sporcularin
takim sarginlig1 diizeylerini gérev ve sosyal olarak adlandirilan iki
boyut baglaminda degerlendirmektedir. Olgek, gérev boyutunda 8 ve
sosyal boyutta 8 madde ile gegersiz yanitlar1 belirlemek iizere
aldatici 2 olumsuz madde olmak iizere toplam 18 maddeden
olusmaktadir. Olgegin Tiirkce uyarlamas1 Sezer ve Kocaeski (2018)
tarafindan yapilmistir. Degerlendirme frekans temelli likert seklinde

olup “higbir zaman”, “cok az”, “bazen”, “olduk¢a fazla”, “her
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zaman” seklinde derecelendirilmistir. Olgek, sosyal ve gorev olarak
iki alt boyuttan olusmaktadir. Ortalama puanlar {izerinden
degerlendirmesi yapilmistir.

Sportmenlik davramisi Olgegi: Sportmenlik Olgegi Giimiis vd.,
(2020) tarafindan sportmenlik davraniglarinda etkili olan faktorleri
incelemek icin gelistirilmistir. Olgek toplam 27 madde ve bes
boyuttan olugsmaktadir. Boyutlar kurallar, kasti davranislari, rakip,
oyuna bakig sportmen davranig olarak adlandirilmistir. 5°1i likert
seklinde derecelendirme puanina sahip olan Olgek, 1= kesinlikle
katilmiyorum  ve 5=  kesinlikle  katiliyorum  olarak
degerlendirilmektedir.

Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasinda online anket yontemi kullanilmistir.
Aragtirmacilar 6l¢iim araclarin1 Google formlara yiikleyerek anket
linki olusturmustur. Elde edilen link sporcu gruplara takimlari sosyal
medya ve dijital platformlar araciligi ile ulastirilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi i¢in SPSS istatistik programindan
yararlanilmistir.  Oncelikle tamimlayici istatistikler yapilmis ve
verilerin gruplandirilarak tanimlanmasi saglanmistir. Sonrasinda
normallik dagilimlarinin sinanmasi saglamak icin ¢arpiklik basiklik
degerleri (-1,5 ile +1,5) incelenmistir. Verilerin normal dagilim
ozelligi gostermesi sebebiyle parametrik test karar1 verilmistir. Bu
dogrultuda ¢ikarimsal istatistikler i¢cin bagimsiz 6rneklemler t testi,
korelasyon analizi ve ¢oklu dogrusal regresyon analizi kullanilmistir.

Bulgular



Tablo 1 Katilimcilara iliskin tanimlayici istatistikler

= En En
o,
f %  Top. X S az cok
.. Kadin 86 46,2
Cinsiyet  ppek 100 538 196
Esitim Lise 4 2,2
Dﬁmmu Universite 180 96,8 186
Lisans Ustii 2 1,1
. .. Takim 76 40,9
SporTiri o ocel 109 586 196
Bolgesel 167 89,8
(Sig‘z’zc;‘l“k Ulusal 13 70 186
y Uluslararas1 6 32
Yas 186 21,88 1,84 18 27
Sporcularda Sportmenlik Davrams Olcegi
Kurallar 186 4,17 0,55 2,17 5,00
Kasti Davraniglar 186 421 0,57 2,20 5,00
Rakip 186 428 0,60 1,00 5,00
Oyuna Bakis 186 422 0,58 2,25 5,00
Sportmen Davranig 186 425 0,54 2,67 5,00
Takim Sargmhg Olcegi
Gorev 186 422 0,56 2,25 5,00
Sosyal 186 424 0,59 1,88 5,00

Tamamu lisansli sporculardan olusan katilime1 grubun Tablo
1’deki demografik verileri incelendiginde; katilimcilarin cinsiyet,
egitim durumu, spor tiirli, sporculuk diizeyi ve yas gibi demografik
ozelliklerini ve sportmenlik davranig Olcegi ile takim sarginhig
ol¢egindeki puanlarin1 gostermektedir. Cinsiyet dagilimi, kadinlarin
%46,2 (n= 86) ve erkeklerin %53,8 (n= 100) oraninda oldugunu
ortaya koyarken, egitim durumu ¢ogunlukla iiniversite
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mezunlarindan (%96,8) olusmaktadir. Katilimcilarin %40,9'u (n=
76) takim sporlar1 yaparken %58,6's1 ( n=109) bireysel sporlar tercih
etmektedir. Sporculuk diizeyine bakildiginda, katilimcilarin %89,8'i
(n= 167) bolgesel seviyede yarigsmaktadir. Yas ortalamasit 21,88
(£1,84) olarak belirlenmistir. Sportmenlik davraniglar ile takim
sarginlig1 dlgegindeki ortalama puanlari1 genel olarak 4,17 ile 4,28
arasinda degerler almistir ve sporcularin olumlu bir sportmenlik
anlayisina ve takim sarginliina sahip olduklarini goriilmiistiir.

Tablo 2 Katilimlarin cinsiyete gore takim sarginligi ve sportmen
davranis olgegi alt boyutlar: arasindaki t-test sonuglari

Cinsiyet n x S t sd p

Kadin 8 420 0,55

Erkek 100 416 055 0> 184 058

Kurallar

Kasti Kadn 86 426 0,58

Davramislar  Erkek 100 4,17 0,57 1,04 184 0,30

g Kadm 86 432 065

) . , ,

:g Rakip Erkek 100 426 0,57 0,65 184 0,52
Oyuna Kadin 86 429 0,53
Bakisi Erkek 100 4,16 0,62 1,46 184 0,14

Sporcularda Sportmen davranis

Sportmen Kadin 86 4,35 0,51

Davranis Erkek 100 4,18 0,57 2,10 183,68 0,04

Kadin 86 4,17 0,64

g  Gorev Erkek 100 428 050 128 19998 020
£ Em

R Kadin 86 4,19 0,68 -

=435 S Erkek 100 429 051 11 0 02

Yukaridaki tablo 2°de verilen t test analizine gore kadin ve
erkek katilimcilar arasinda alt boyutlarda genel anlamda anlamli

farklar gozlenmemistir. Sadece sportmen davranis boyutunda
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anlamli fark c¢ikmistir (p<0,05). Sportmen davranis boyutunda
ortalama farkinin hangi grup lehine oldugunu tespit etmek igin
Incelemeye gore kadm
katilimcilarin ortalama puanlariin erkelere gére anlamli olarak daha
yliksek bulundugu tespit edilmistir.

aritmetik ortalamalar

Tablo 3 Katilimcilarin yaptig spor kategorisine gére takim

incelenmistir.

sarginligt ve sportmen davranis 6lgegi alt boyutlar: arasindaki t-

test sonuclart

n x S t sd p
Bireysel spor 109 4,26 0,56
5 Kurallar Takim sporu 76 4,05 049 2,65 183 0,01
2
O . .
@ Kasti Bireysel spor 109 4,34 0,52 388 183 0.01
2 davramglar  Takim sporu 76 4,02 0,61 ’ ’
3
= Bi / 109 442 0,53
= . ireysel spor X )
jE: Rakip Takim sporu 76 4,09 0,65 3.85 183 0,00
3
)
= Oyuna Bireysel spor 109 4,28 0,59
E bakis Takim sporu 76 4,13 0,56 1,74 183 0,08
A portmen  Bireysel spor 109 4,38 0,48
davramsi Takim sporu 76 4,08 0,59 3,76 183 0,00
= .. Bireysel spor 109 4,31 0,56
g %n ;E” Gorev Takim sporu 76 4,14 0,52 2,06 183 0,04
s Bireysel spor 109 4,35 0,55
wn b >
Sosyal Takim sporu 76 411 056 257 183 0,00

8-



Tablo 3’te verilen t testi analizine gore takim ve bireysel
sporlar agisindan sportmenlik davranisi ve takim sarginlig1 6lgekleri
acisindan anlamli fark sonuglari incelenmistir. Tablo bulgularina
gore oyuna bakis alt boyutunda gruplar arasi anlamh bir farklilik
gbzlenmemistir. Anca Sporcularda Sportmenlik Davranis Olceginin
Kurallar, Kasti Davranislar, Rakip ve Sportmen Davranis
boyutlarinda bireysel sporcular lehine anlamli bir farklar (p<0,05)
gozlenmistir. Takim Sarginlig1 dlgegine iliskin ise Gorev ve sosyal
boyutlarinda yine bireysel sporculari lehine anlamli farklar (p<0,05)
tespit edilmistir.

Tablo 4 Sporcularda sportmen davranis élgegi ile takim sarginlig
Olgegi arasindaki iliskiler

Takim Sargmhg Olcegi

Gorev (1) Sosyal (r) Toplam (r)

= Kurallar 0,72%* 0,70%* 0,74%*
D

E o

g )a:af Kasti davramslar 0,67%* 0,67%* 0,69%*
2=

R

3 g Rakip 0,59%** 0,58%* 0,59%*
S Z Oyunabakis 0,66%* 0,65%* 0,67%*
2

@ Sportmen 0,66** 0,66** 0,68%*

davranisi ’ ’ ’
*%p<0,01 n= 186

Tablo 4’de oOlgeklere iliskin alt boyutlar arasi korelasyon
degerleri verilmistir. Tablo incelendiginde takim sarginlig1 gorev alt
boyutuyla Sporcularda sportmen davranis 6lcegi Kurallar, Kasti
davraniglar Rakip Oyuna Bakis ve Sportmen Davranisi alt boyutlari
arasinda pozitif yonlii orta ve yiiksek diizey (r= 0,72 & 0,59) anlamli

--O--



(p<0,01) korelasyonlar bulunmustur. Ozetle katilimcilarin gérev
biling diizeyi arttik¢a sportmen davranisi alt boyutlarinda da pozitif
yonli iyilesmeler goriilmiistiir. Benzer sekilde takim sarginligi
Olcegi sosyal boyutu ile sportmen davranis 6lgegi kurallar, kasti
davranislar rakip oyuna bakis ve sportmen davranisi boyutlarinda
pozitif yonlii yiiksek ve orta diizey (r= 0,70 & 0,58) anlaml1 (p<0,01)
korelasyonlar goriilmiistii. Ozetle bireylerin takim sarginlig
arttikga sportmen davranislart da anlamli olarak 6nemli oranda
artmaktadir. Benzer sonuglar takim sarginligi toplam puan dlgegi
tizerinde de goriilmektedir.

Tablo 5 Sportmen davranis olgegi alt boyutlarimin takim sarginligi
toplam puan tizerindeki etkisi

Standartlastirilmams Standartlastiriimis

Katsayilar Katsayilar

Bagimsiz B Std.hat

degiskenler -ata Beta t p
(Sabit) 0,50 0,22 2,28 0,02
Kurallar 0,41 0,08 0,40 5,11 0,00
Kasti Davramslar 0,16 0,08 0,17 2,00 0,04
Rakip 0,01 0,06 0,01 0,17 0,86
Oyun Bakis1 0,15 0,07 0,16 2,02 0,04
Sportmen Davranis 0,16 0,09 0,15 1,76 0,08

R=0,790 R’>=0,625 F=59,894 p=10,000

Tablo 5°de Sportmen Davranis Olgegi alt boyutlarinin Takim
Sarginlig1 toplam puan {iizerindeki yordama giiciine iliskin test
sonuglar1 yer almaktadir.  Tablo incelendiginde spormenlik
davranigtyla baglantili bagimsiz degiskenlerin Takim sarginligini
%62,5 oranminda (R?=0,625) acikladigi goriilmektedir. Anlamli
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yordama giicline sahip bagimsiz degiskenlerin goéreli onem sirast
kurallar, oyun bakisi ve kasti davraniglar boyutlar1 seklindedir.

Tartisma ve Sonug¢

Bu boliimde elde edilen bulgulara iliskin tartisma ve
yorumlara yer verilmistir. Sportmenlik davraniglart ile takim
sarginlig1 olcegindeki puanlar genel olarak 4,17 ile 4,28 arasinda
degiserek, sporcularin olumlu bir sportmenlik anlayisina ve takim
bagliligina sahip olduklarini géstermektedir.

Tablo 2’de verilen t test analizine gore kadin ve erkek
katilimcilar arasinda alt boyutlarda genel anlamda biiyiik farklar
gbozlenmemistir. Sadece sportmen davranis boyutunda kadinlar
lehine anlamli bir fark ¢ikmis ortalama puanlari genel olarak
birbirine yakindir. Ozetle kadinlarmm ve erkeklerin sporcularda
sportmenlik davranisi ve takim sarginligi diizeyinde genel anlamda
bir fark gozlemlenmemistir. Literatlir incelendiginde kadin
katilimcilarin, takim sarginliginin gerek gorev alt boyutunda gerekse
sosyal alt boyutunda erkek katilimcilara gore daha yiiksek puan
ortalamalarina sahip olduklari belirtilmektedir (Sezer, 2016), Baska
bir calismada cinsiyetin takim sarginligi {izerinde cinsiyetin
belirleyici demografik faktorlerden birisi oldugu, ayrica erkek ve
kadin sporcularin gorev ve sosyal sargmlik faktorlerinde
farklilagtiklarin1 bildirilmistir (Filho vd., 2014). Literatiirde bu
calismayla paralellik gosteren ve cinsiyete gore takim sarginliginda
bir farklilik olmadigini gosteren calismalar da mevcuttur (Polat vd.,
2019; Ruso, 2020; Tekkursun-Demir vd., 2018). Ayrica ¢alismanin
tersine sonug veren ve paralellik géstermeyen kadinlar lehine takim
sarginliginda anlaml farklar buldugunu tespit eden ¢aligmalar da
mevcuttur (Carron vd., 2002; Calayir vd., 2017; Giirpinar ve Kursun;
2013; Kog ve Giilli, 2017; Proios, 2011; Sezer, 2016). Belirtilen bu
arastirmalar neticesinde sporcu kadinlarin sportmenlik diizeylerinin
sporcu erkeklerin sportmenlik diizeylerinden daha yiiksek oldugu
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tespit edilmistir. Giilli ve Sahin (2018) milli giirescilerin
sportmenlik yoOnelimlerini inceledigi c¢aligmada rakibe saygi
boyutunda erkeklerin lehine anlamli farklilasma oldugunu
belirtmiglerdir. Cinsiyet degiskenine gore takim sarginligr ve
sportmenlik davranisi genel anlamda bir fark olugsmamasinin
orneklem grubunun yapisindan kaynaklanmis olabilecegini
diisiindiirmiistiir. Elde edilen literatiir bulgular1 da gdzlendiginde
kadin ve erkek gruplar arasinda standart bir sonuca hala
ulasgilamadig1 anlasilmaktadir. Toplumun ve sporcunun iginde
bulundugu takimin/ kurumun kiiltiiriiniin farklilagmas1 sebebiyle bu
diizensiz sonuclarin ¢ikabilecegi degerlendirilmistir. Cinsiyet
iizerine gelecekte de arastirmalarin yapilmasi gerektigi kanaatine
varilmstir.

Tablo 3’te verilen t testi analizine gore takim ve bireysel
sporlar agisindan sportmenlik davranisi ve takim sarginligi 6lgekleri
acisindan anlamli fark sonuglari incelenmistir. Tablo bulgularina
gbre oyuna bakis alt boyutunda gruplar arasi anlamli bir farklilik
gozlenmemistir. Ancak  Sporcularda Sportmenlik  Davranisg
Olgeginin Kurallar, Kasti Davranislar, Rakip ve Sportmen Davranisi
boyutlarinda bireysel sporcular lehine anlamli bir farklar
gozlenmigstir. Takim Sarginlig1 dlgegine iligkin ise Gorev ve sosyal
boyutlarinda yine bireysel sporculari lehine anlamli farklar tespit
edilmistir. Ozetle sportmenlik davramisinda bireysel sporcular
lehine, takim sarginliginda takim sporlar1 lehinde anlamli bir fark
gozlemlenmistir. Genel sportmenlik diizeyi ortalama degerleri
incelendiginde bireysel sporla ilgilenen katilimcilar, takim sporuyla
ilgilenen katilimcilara gore yiiksek degere sahip oldugu tespit
edilmistir Atasoy vd. (2024). Dogar ve Yagmur, (2019), sportmenlik
ile okul takimina katilma durumu ya da yapilan spor dal arasinda
herhangi bir etkilesimin olmadigin1 bildirmistir. Yigit, (2021)
sportmenlik davraniglart agisindan takim sporu ile ilgilenen
ogrencilerin bireysel sporlar ile ilgilenen 6grencilere gore biitiin alt
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boyutlarda ortalamanin yiiksek oldugunu gérmiistiir. Lee vd. (2007)
tarafindan yapilan ¢alisma sonuglarina gore takim sporu ile ugrasan
sporcularin sportmenlik davranist gosterme egiliminin, bireysel
sporlarla ugrasan sporculara gore yiiksek oldugu yoniindedir. Baska
bir aragtirmada Karanfil vd. (2017) sporla ilgilenmeyen 6grencilerle,
takim ya da bireysel sporlar ile ilgilenen 6grencilerin sportmenlik
davraniglarini incelemistir. Elde edilen sonuclara gore; rekreatif
amacli takim sporlarina katilan  Ogrencilerin  sportmenlik
davraniglarinin, bireysel sporlara katilan ve sporla ilgilenmeyen
Ogrencilere gore daha yliksek bulunmustur. Bu sonuclarin elde
edilmesinin nedenleri olarak bireysel sporlar, sporcularin kendi
performanslarina odaklanmalarini gerektirirken, takim sporlart is
birligi ve takim ruhu gerektirir; bu durum bireysel sporcularin
sportmenlik davraniglarin1 daha fazla gelistirmelerine yol agabilir.
Ayrica, bireysel sporcular genellikle daha yiiksek bir rekabetcilik ve
kisisel basart motivasyonu tasirken, takim sporculart takim
basarisina odaklanabilir. Takim sporlarinda sosyal etkilesim ve grup
dinamikleri, sporcularin takim sargiligini artirabilir.

Tablo 4’te olgeklere iliskin alt boyutlar arasi korelasyon
degerleri verilmistir. Tablo incelendiginde takim sarginligi gorev alt
boyutuyla Sporcularda sportmen davranig 6lgegi Kurallar, Kasti
davraniglar Rakip Oyuna Bakis ve Sportmen Davranisi alt boyutlari
arasinda pozitif yonli orta ve yiiksek diizey anlamli korelasyonlar
bulunmustur. Ozetle katilimcilarin gérev biling diizeyi arttik¢a
sportmen davranisi alt boyutlarinda da pozitif yonli iyilesmeler
goriilmiistiir. Benzer sekilde takim sarginligi dl¢egi sosyal boyutu ile
sportmen davranig Olgegi kurallar, kasti davraniglar rakip oyuna
bakis ve sportmen davranisi boyutlarinda pozitif yonlii yiiksek ve
orta diizey anlamli korelasyonlar goriilmiistiir. Ozetle bireylerin
takim sarginlig1 arttikca sportmen davranislart da anlamli olarak
onemli oranda artmaktadir. Takim sargmligt ve sportmenlik
davranigi arasindaki anlamli iligkisinin sebepleri, takim ruhunun
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giiclenmesi, etkili iletisim ve is birliginin saglanmasi, motivasyon
artis1, olumlu rol modellerin varlig1 ve saglikli rekabet ortaminin
olugsmas1 gibi faktorlerden kaynaklanmaktadir. Takim sarginligi,
oyuncular arasinda giiclii bir bag olusturarak sportmenlik kurallarina
uyulmasimi tesvik eder ve sporcularin birbirlerini olumlu yonde
etkilemelerine olanak tanir, bu da sportmenlik davranmislarinin
yayilmasina katk1 saglar.

Sportmen Davranis Olgegi alt boyutlarinin Takim Sarginlig
toplam puan lizerindeki yordama giiciine iliskin test sonuglar1 yer
almaktadir. Tablo incelendiginde Spormenlik davranisiyla baglantili
bagimsiz degiskenlerin Takim sargmhigint  %62,5 oraninda
acikladig goriilmektedir. Anlamli yordama giiciine sahip bagimsiz
degiskenlerin goreli dnem siras1 kurallar, oyun bakisi ve kasti
davraniglar boyutlar seklindedir. Alanyazinda sportmenligin, takim
ici gliven, adalet algis1 ve karsilikli saygiyr giliglendirdigi; bu
unsurlarin ise takim sarginliginin gelisiminde kritik rol oynadigi
vurgulanmaktadir (Shields ve Bredemeier, 2001). Sportmenlik
davranislarinin 6zellikle kurallar, oyuna bakis ve kasti davraniglar
boyutlartyla takim sarginligimi giiclii  bi¢gimde yordamasi,
sportmenligin yalnizca bireysel bir ahlaki ozellik degil, aym
zamanda takim dinamiklerini sekillendiren temel bir unsur oldugunu
ortaya koymaktadir. Bu nedenle spor ortamlarinda sportmenlik
degerlerini gelistirmeye yonelik uygulamalarin, takim sarginligini
artirmada etkili bir ara¢ olacagi sdylenebilir.
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BOLUM 2

ACIK HAVADA YAPILAN REKREASYONEL
AKTIVITELERIN PSIKOLOJIK VE BILiSSEL
ETKILERI

ABDURRAHMAN DEMIR!

1-Giris

Dogada gerceklestirilen sportif faaliyetler, igerdikleri tehlike
derecesine, risk faktorlerine ve kullanilan yardimer unsurlara bagh
olarak "doga sporlary," "agik hava rekreasyonel faaliyetleri,"
"macera sporlari,”" "macera rekreasyonu" ve "ekstrem sporlar" gibi
cesitli terimler altinda siiflandirilmistir (Kogak & Balci, 2010).
Genellikle agik havada yapilan sporlar, aksiyon sporlari, macera
sporlari, ekstrem sporlar, doga temelli meydan okuma etkinlikleri,
risk sporlar1 veya gosteri sporlari gibi pek cok farkli adla anilmasina
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ragmen siklikla “Doga Sporlar1” olarak nitelendirilmektedir. Hatta
“Doga Sporlar1” ifadesinin bu sporlar i¢in en uygun terim oldugu
sOylenmektedir (Melo, Van Rheenen ve Gammon, 2020). Doga
sporlari, bireylerin herhangi bir motorlu veya hayvan giicli destegi
olmaksizin, yalnizca bilgi, beceri ve fiziksel kondisyonlarina
dayanarak, dogal ¢evrenin dogasinda bulunan zorluklar ve risklerle
basa ¢ikmaya ¢alistiklari faaliyetler olarak tanimlanmaktadir (Kogak
& Balci, 2010).

Doga sporlarinin yapis1 farklidir. Birey bir doga sporuyla
mesgul oldugunda, sporda ¢aba gosterme, becerilerini kullanma ve
geligtirme firsatin1 bagka bir insanla degil, bir dogal o6zellikle
etkilesim kurarak elde eder. Doga sporlarinda belirli bir dogal 6zellik
bir takim arkadasi veya rakibin birincil roliinii {stlenir. Bu
durumlarda, dogal ozellikler etkinlik i¢in, geleneksel sporlardaki
insan takim arkadaslar1 ve rakipleri gibi merkezi bir konuma sahiptir
(Krein, 2014). Bu baglamda doga sporlar1 cogunlukla dogayla ilgili,
bireysel tercihli, keyif odakli, rekabetsiz, macera dolu ve
strdiirtilebilir etkinliklerdir. Bu nedenle riskli, aktif ve keyifli bir
yasam tarzini destekleyen bir katilim anlayisini yansitir (Melo ve
ark., 2020).

Ekstrem sporlar, macera sporlari, aksiyon sporlar1 ve hatta
bireysel a¢ik hava sporlart son 20 yil i¢inde Onemli bir artis
gostermistir (Puchan, 2005). 2000 ve 2007 yillar1 arasinda, bir veya
daha fazla doga sporlar1 faaliyetine katilan bireylerin toplam
sayisinda %4,4'liik bir artis kaydedilerek, bu say1 208 milyondan 217
milyona yiikselmistir (Cordell, 2008). Doga sporlarina yonelik
kiiresel katilimin artmasina paralel olarak, yiiriiyiis, dagcilik ve kaya
tirmanis1  gibi faaliyetler Tiirkiye'de ve Ozellikle Antalya'da
yayginlagmustir. Tek giinliik bir yiiriiyiis aktivitesi veya birkag giin
stiren bir trekking etkinligi gibi gerceklestirilebilen yiiriiyiis, sadece
yiirime amaciyla uygulanabilen veya baska bir doga sporuna giris
araci olarak hizmet edebilen bir doga sporudur. Yiirliytsler, fiziksel
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faaliyet olmalarinin yani sira, bireylerin kendilerini bir tiir zihinsel
disiplin altina almalarin1 da gerektirmektedir (Kaplan ve Ardahan,
2013). Doga sporlarina yonelik artan ilgi, yeni heyecan arayist ve
katilim, akademisyenlerin dikkatini bireylerin bu sporlari tercih etme
nedenlerine ve bu faaliyetlere katilmaktan elde ettikleri faydalarin ne
oldugunu arastirmalarina neden olmustur (Giirer ve ark., 2018). Bu
durum, doga sporlariin diger bir¢cok alana kiyasla farkli sonuglar
ortaya koymasindan kaynaklanmaktadir (Giirer, 2012). Doga
sporlarina katilan kisiler, vahsi ortami deneyimlemeyi, macera
yasamay1, dogayla i¢ ice olmayi, fiziksel aktivitelerde bulunmayi,
dogal manzaralarin tadini ¢ikarmayi, yalniz kalmayi istemeyi,
sosyallesmeyi, risk almay1, kendilerini zorlamayi, keyif almay1 ve
kesfedilmemisi aramayi tercih etmektedirler (Carr, 1998). Doga
sporlart yapmanin bireyler {izerindeki faydalarim1 inceleyen
arastirmacilar, bu aktivitelerin sorumluluk alma, liderlik, karar
verme, gliven inga etme, sosyal etkilesim, mutluluk ve risk alma gibi
alanlar1 olumlu yonde etkiledigini tespit etmislerdir (McKenzie,
2000).

Yiirliylis veya doga yiirliytisii, glizel yerleri kesfetmeyi
saglayan temel acik hava etkinliklerindendir. Yiirtiyiis, dogada,
gezegenimizde bulunabilecek giizelliklerden bazilarina eslik eden en
iyl egzersizlerden biri oldugu bildirilmektedir. Dogada yliriiyiis
sirasinda karsilasilan kosullar ¢esitlidir. Dar patikalar, savanlar,
dikenli ¢alilar, kaygan zemin, kayalar, nehirler, dik tirmaniglar ve
inisler bunlara 6rnektir. Bu ¢esitli kosullarin iistesinden gelmek ve
yoniinii  belirlemek, duygusal stresle karsilasildiginda bile 1yi
diisiinme ve dogru karar verebilme yetenegini gerektirir. Bunun yan
sira, dogada ylriiyiis fiziksel ve zihinsel beceriler, cesaret, sabir,
dikkat, disiplin, konsantrasyon ve grup ig¢inde ekip caligmasi
gerektirir. Bu unsurlar duygularin yonetiminde 6nemli rol oynar
(Kardjono, 2017). Ayrica giiniimiizde, giderek artan sayida insan
doga sporlar1 olan spor tirmanisina aktif olarak katilmaktadir
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(Lourens, 2010). En yaygin doga sporlarindan biri olan kaya
tirmanist diinya genelinde yiiksek talep gormektedir ve her yastan
birey i¢in heyecan verici ve egitici bir aktivite olarak tercih
edilmektedir (Llewellyn ve ark., 2008). Popiilerliginin bir diger
nedeni ise giiniimiizde artik gilivenlik endiselerinin biiylik 6lgiide
ortadan kalkmasiyla bireylerin 6nemli derecede daha yiiksek zorluk
seviyelerinde tirmanis yapmasina olanak saglamasidir (Lourens,
2010).

2. Acik Alan Sporlariin Psikolojik Etkileri

Hareketsiz yasam tarzi, her yas grubundan bireylerin genel
saglik durumunu olumsuz yonde etkileyen evrensel bir halk saglig
sorunu olarak degerlendirilmektedir (Cifci ve Ballikaya, 2023).
Dogal ¢evre ile temas halinde olmanin canlandirict etkisinin oldugu
bilinmektedir (Mitchell, 2013). Modern bireylerin giinlimiizde
karsilagtifi yogun uyaranlar ve stres faktorleri goz Oniine
alindiginda, rekreasyonel faaliyetlerin ve acik alanlarin rahatlama
acisindan Onemi artmaktadir. Literatiirdeki c¢alismalar, yiikselen
anksiyete, depresyon ve diger zihinsel bozukluk seviyelerinin
onlenmesi ve tedavisinde ag¢ik alanlarin ve fiziksel aktivitenin roliinii
vurgulamaktadir. Yogun stresin hakim oldugu durumlarda, stresle
basa ¢ikma becerisine sahip bireylerin, stresin yol agtig1 olumsuz
etkilerden daha az etkilendikleri belirtilmektedir (Toktas, Cif¢i ve
Demir, 2022). Bireyin yasadigi cevre ve katildigi rekreasyonel
faaliyetler, onlarin sosyallesmesine, ait olma duygusunu
gelistirmesine, kendilerini ifade etmesine ve sonug olarak daha
mutlu ve rahat hissetmesine yardimci olmaktadir (Ozdede ve
Giiltekin 2018; Ballikaya ve Cif¢1,2024). Finlandiya'da yiiriitiilen bir
caligma, bos zaman1 dogada gecirmenin bireylerin algilanan stres ve
saglik durumlar1 tizerinde olumlu etkisinin oldugunu ortaya
koymustur (Tyrvéinen ve ark., 2006). Ayn1 sekilde Birlesik Krallik'ta
yapilan ve dogal alanlarda bos zaman gecirmenin olumlu duygular
arttirdigin1 olumsuz duygular azalttigini bildiren bir ¢alisma ile de
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desteklenmektedir. Cetinkaya ve Omiiris (2017), doga sporlart
etkinliklerine katilan 104 kisi lizerinde gergeklestirdikleri ¢alismada,
bireylerin genel duygu durumlari, pozitif ve negatif duygu halleri ile
etkinliklere iligkin giinlik memnuniyet diizeylerini incelemislerdir.
Arastirma bulgulari, doga sporlarina katilimin bireylerin genel ve
pozitif duygu durumlarin1 olumlu yonde etkiledigini gostermektedir.
Zielinski (2018) yaptig1 literatiir taramasina gore spor tirmaniginin
kaygi diizeyinin azaltilmasini olumlu yonde etkileyebilecegini ve
duygusal istikrar1 korumaya yardimci olabilecegini bildirmistir.
Kotera ve ark. (2021) 12 arastirmay1 inceledigi derleme
calismasinda doga yiirliylislerinin durumsal kaygi iizerinde etkili
oldugunu gostermistir. Bulgular, doga yiirliylislerinin &zellikle
durumsal kaygiy1 azaltmada zihinsel saglik icin etkili olabilecegini
belirtmistir. Geng (2025), rekreatif etkinliklere katilan 361 birey
iizerindeki arastirmasinda, rekreasyonel spor iyi olus ile sosyal fizik
kaygir diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Caligmanin
bulgulari, rekreatif sporlarda ortaya c¢ikan olumlu duygularin,
bireylerin sosyal fiziksel kaygi diizeylerini azalttigin1 gostermistir.
Rekreatif faaliyetlere katilan bireyler kendilerini daha 1yi ve pozitif
hissettikge, sosyal ortamlarda bedenleriyle ilgili daha rahat ve
ozglivenli davranmaktadir. Bu sonug, rekreatif spor programlarinda
olumlu duygu deneyimini artiran etkinliklere yer verilmesinin hem
psikolojik iyi olusu giiclendirebilecegini hem de beden imajina bagl
kaygiy1 azaltabilecegini ortaya koymaktadir.

Cesitli calismalar, doga sporlarmma katilimin bireylere
ekonomik, sosyal, c¢evresel ve psikolojik faydalar sagladigim
vurgulamistir. Doga sporlarina katilimin temel psikolojik faydalari
arasinda grupta calismay1 6grenme ve grup dinamiklerini anlama,
liderlik becerilerini gelistirme, 6zgliven kazanma, 6z yeterliligi
artirma, bireysel kararlar alma, riski yonetme, kendisi ve baskalar
icin sorumluluk alma, kisilik ve fizyolojik gelisimi olumlu yonde
etkileme, yasam memnuniyetini artirma, mutluluk hissetme,
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baskalariyla etkilesim kurma ve sosyallesme yer almaktadir (akt.
Yerlisu ve Ardahan, 2009). Barut ve ark. (2019), yaptiklar
aragtirmanin sonucglarina gore, diizenli olarak doga yliriiyiisii ve
yamag paragiitii faaliyetlerine katilan bireylerin yasam doyumu ve
0z-yeterlik ortalama puanlarinin yiiksek oldugunu rapor etmislerdir.
Loo ve ark. (2023) depresyon ve anksiyete belirtilerine sahip 430
yetigkin birey ile ger¢eklestirdigi aragtirmasinda, bireylerde giinliik
yasam aktivitelerinin (fiziksel aktivite, agik havada bulunma ve
sosyal etkilesim) duygulanim {izerindeki etkilerini incelemistir.
Arastirma sonucunda tiim gruplarda bu aktivitelerin olumlu
duygulanimi artirdigini ve olumsuz duygulanimi azalttig1 sonucuna
ulagilmistir. Bununla birlikte, yalnizca depresyon belirtileri olan
katilimcilarda “mood brightening” etkisinin goézlendigi rapor
edilmistir. Bu bireyler fiziksel aktivite, acik havada bulunma ve
sosyal etkilesim sonras1 diger gruplara kiyasla daha fazla olumlu ve
daha az olumsuz duygulanim bildirmistir. Bu sonuglar bireylerin
giindelik aktivitelerden beklenenden daha fazla duygusal fayda
saglayabilecegini gostermektedir. Koba ve Alkan (2023), dagcilik
etkinliklerine katilan 27 birey iizerinde yiiriittiikleri arastirmada,
dagciligin bireylerin yasam doyumu ile iliskisini incelemislerdir.
Aragtirma bulgulari, dagcilik faaliyetlerinin katilimcilarin hayatinda
anlamli bir yer tuttugunu, kesfetme, sosyallesme, kendini dinleme ve
ruhsal olarak yenilenme siireclerine katki sagladigini géstermistir.
Ayrica, dagcilik etkinliklerine katilim ile elde edilen yasam doyumu
arasinda olumlu bir iligkinin bulundugu goézlemlenmistir. Farkli
arastirmalar da acgik alan rekreasyonel aktivitelerine katilimin
bireylerin yasam memnuniyetini olumlu yo6nde etkiledigini
gostermektedir (Ugurlu ve ark., 2017; Lapa, 2013). Ozellikle acik
hava aktivitelerinin ve orman ortamlarinda gergeklestirilen
faaliyetlerin daha yliksek diizeyde yasam memnuniyeti ile anlaml
bir sekilde iliskili oldugu bildirilmistir (Fleming ve ark., 2022).
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Mevcut literatiir incelendiginde, dogal ¢evrede bulunmanin
ve doga temelli rekreatif etkinliklere katilmanin psikolojik iyi olus
iizerinde giiclii ve tutarli bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir.
Farkli kiiltiirlerde ve farkli 6rneklemlerde yapilan ¢aligmalarin ortak
noktasi, doganin bireyde canlandirici, duygulari diizenleyici ve stres
azaltic1 bir etki yarattigim1 gostermesidir. Finlandiya ve Birlesik
Krallik’ta yapilan ¢alismalar, dogada zaman gecirmenin hem
algilanan stres iizerinde hem de pozitif duygu durumlari iizerinde
belirgin bir iyilestirici etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur. Ayni
sekilde, doga sporlarina katilimin genel ve pozitif duygu durumunu
artirdii, kaygi diizeylerini azalttigi ve duygusal istikrari
destekledigi rapor edilmistir. Spor tirmanisi, doga yiirliylisii ve diger
acik alan aktiviteleri izerine yapilan aragtirmalar, bu tiir etkinliklerin
ozellikle durumsal kaygiyr azaltmada etkili  oldugunu
gostermektedir. Ayrica doga sporlarinin sosyallesme, 06zgiiven
kazanimi, karar verme, risk yonetimi ve yagsam doyumunu artirma
gibi ¢cok boyutlu psikolojik faydalar1 oldugu belirtilmektedir. Bu
bulgular birlikte degerlendirildiginde, doga temelli rekreatif
etkinliklerin modern yasamda artan stres, yogun uyaranlar ve
duygusal yiiklenmeler karsisinda 6nemli bir dengeleyici unsur
oldugu soylenebilir. Dogal cevre, bireylerin hem fiziksel aktivite
yapmasini hem de psikolojik olarak yenilenmesini destekleyen giiclii
bir ortam saglamaktadir. Bu nedenle, literatiir genel olarak doga
temelli aktivitelerin hem ruh sagligin1 koruyucu hem de iyilestirici
bir rol {istlenebilecegini gostermektedir.

3. Bilissel Siireclere Etkileri

Dogal cevrelerde yapilan fiziksel aktiviteler bilissel islevleri
destekler. Biligsel islev, beyin aracili islev ve siireclerin cesitliligi
olarak tanimlanir. Bilgilere yanit vermeden 6nce hem dis (6rnegin,
cevre) hem de i¢ (6rnegin, deneyimler, hafiza) kaynaklardan gelen
bilgilerin  algilanmasini, degerlendirilmesini, depolanmasini,
islenmesini ve kullanilmasini saglar (Schmitt ve ark., 2005). Dogada
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yasanilacak tehlikere karsi tetikte olmak da bilissel zekay gelistiren
faktorlerden biri oldugu bilinmektedir (Toczek-Werner ve Sottysik,
2009). Walters ve ark. (2025), geng bireylerde yaptiklari arastirmada
acik havada gerceklestirilen bir fiziksel aktivite seansinin, kapali
alanda gergeklestirilene kiyasla bilissel islevi 6nemli dlgiide daha
fazla tyilestirdigi sonucuna ulagsmistir. Nguyen ve Walters (2024),
cesitli doga temelli miidahalelerin ¢ocuklar ve ergenlerde dikkat ve
yiiriitiicii islevler tizerinde 6nemli derecede olumlu etkileri oldugunu
bildirmistir. Haverkamp ve ark. (2020) ise fiziksel aktivitenin biligsel
islev tizerinde olumlu etkileri oldugunu belirtmislerdir. Bratman ve
ark., (2015), doga deneyiminin duygulanim ve bilig iizerindeki
etkisini aragtirmig ve doga yiirliylisiiniin biligsel faydalarindan
calisma bellegi performansi arttirdigini ortaya c¢ikarmislardir. Bu
caligma, kaygi, ruminasyon ve karmasik bir ¢aligma bellegi dl¢iisii
(islem aralig1 gorevi) degerlendirmeleri yoluyla doga deneyiminin
duygulanim ve bilis lizerindeki olumlu faydalarii gostermistir. Peki
doga deneyimi biligsel siireci neden olumlu etkiler? Doga
deneyiminin bilisi neden etkiledigi sorusu, Dikkat Yenilenme Teorisi
ile aciklanabilir. Bu teoriye gore kentsel ortamlar ilgili uyaranlar
alakasiz olanlardan yeterince ayirmak i¢in gerekli olan iistten-
asagiya, istemli dikkat kontroliinii yogun bir sekilde tiiketir. Kentsel
cevrenin talepleri bu biligsel kaynagi tiiketebilir ve bdylece
odaklanmig, yonlendirilmis dikkate dayanan gdrevlerdeki
performansi kotiilestirebilir (Hartig ve ark., 1991). Dikkat yenileme
teorisine gore dogal ortamlar, insanlarda farkli tiirde bir dikkat
uyandirnir. Bu da "biiylilenme," '"uzaklagsma," "kapsam" ve
"uyumluluk" hisleridir. Bu farkli ortamlar, dikkatimizi daha az
yordugu i¢in, yonlendirilmis dikkat kaynagimizin yenilenmesini
saglar. Bu yenilenme sayesinde, hafiza ve dikkat dlgen testlerdeki
performansimiz artabilir (Bratman ve ark., 2015).

Mevcut bu arastirma  verileri, dogal ortamlarda
gerceklestirilen fiziksel aktivitenin bilissel islev tlizerindeki pozitif
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etkisini gostermektedir. Doga sporlarinin yalnizca fizyolojik
yararlarinin olmadigint aym1 zamanda biligsel faydalarmin da
oldugunu net bir sekilde ortaya koymaktadir. Biligsel performansi
desteklemede, aktivitenin gerceklestirildigi cevre ile aktivitenin
niteligi esdeger kritik dneme sahiptir. Kentsel ve yapay g¢evrede
yapilan aktiviteler her ne kadar faydalar saglasa da, bireyin
yonlendirilmis dikkat kontrolii iizerinde siirekli bir ylik olusturarak
bu kaynagin tiikkenmesine yol agar. Buna karsin, Dikkat Yenilenme
Teorisi gercevesinde, dogal ortamlar "biiyiilenme," "uzaklasma,"
"kapsam" ve ‘'"uyumluluk" gibi unsurlar araciligiyla dikkati
zahmetsizce mesgul eder. Bu mekanizma, tiikkenen biligsel kaynagin
dinlenmesini ve yeniden yapilanmasini saglayarak hafiza ve dikkat
performansinda iyilesmeye yol acar. Sonug olarak, dogada yapilan
acik alan etkinlikleri, modern yasamin getirdigi yogun bilissel yiike
kars1 bir rekreasyonel tercih olmaktan ziyade, biligsel saglik ve
dayanikliligi artirmaya yonelik zorunlu bir strateji olarak ele
alinmalidir. Biligsel performans ve duygusal iyi olus diizeylerini
yukseltme hedefi olan tiim popiilasyonlar icin, dogal c¢evre
erisiminin temel bir kamusal Oncelik ve egitim politikalarinin
ayrilmaz bir bileseni haline getirilmesi onem arz etmektedir. Dogada
gecirilen silirenin, calisma bellegi gibi karmasik biligsel stiregleri
iyilestirme potansiyeli, bu ortamlarin bireyin genel yasam
memnuniyeti ve islevi lizerindeki yiliksek degerini teyit etmektedir.

4. Rehabilitasyon ve Ozel Gereksinimli Gruplarda Kullanimi

Acik havada yapilan fiziksel aktiviteler, tim bireylerde
oldugu gibi hareket kisitliligi bulunan bireylerde de fiziksel, zihinsel
ve duygusal iyi olusuna katkida bulunmaktadir (Morris ve ark.
2018). Ayrica engelli bireylerin agik hava etkinliklerine
katildiklarinda, engeli olmayan bireylere kiyasla daha yiiksek
diizeyde basar1 ve gelisim gosterdiklerini ortaya koyulmustur
(Labbé, 2022). Acik hava fiziksel aktiviteleri kapali alan
aktivitelerine benzer yararlar gostermekle birlikte, duygu
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durumunda iyilesme ve artan rahatlama gibi ek avantajlar
saglamaktadir (Blinde ve McClung, 1997). Dahasi, dogal ¢evrenin
cekiciligi nedeniyle bireyler ¢ogunlukla acgik hava fiziksel
aktivitelerine kapali alan aktivitelerine kiyasla daha yiiksek
motivasyonla katilmaktadir (Calogiuri ve Elliott, 2017). Kaya ve
Yildirim (2024), agik alanlarda gergeklestirilen terapotik rekreasyon
etkinliklerinin 6zel gereksinimli bireylerin fiziksel, zihinsel ve
sosyal gelisimleri {izerindeki etkilerini incelemeyi amagladiklari
arastirmalarinda, bu etkinliklerin 6zel gereksinimli bireylerin yasam
kalitesini ve sosyal entegrasyonunu destekleyen ¢ok yonlii etkiler
sundugunu ortaya koymuslardir. Aragtirma bulgulari, terapotik
rekreasyonun motor becerilerde artis, denge ve koordinasyon
gelisimi, biligsel siireclerin desteklenmesi ve odaklanma saglanmasi
gibi fiziksel ve =zihinsel faydalar sagladigin1 ayrica sosyal
etkilesimde artis ve davranigsal becerilerin gliglenmesi gibi olumlu
etkiler yarattigin1 gostermektedir.

Engelli bireylere yonelik acik hava etkinliklerinin
faydalarinin bilinmesine ragmen, engelli bireyler erisilebilirlik
sorunlar1 nedeniyle siklikla acik hava fiziksel aktivitelerine katilim
konusunda sorunlar yasayabilmektedirler (Labbé¢, 2022). Cok sayida
calisma, acik hava rekreasyon programlarimin varligindan haberdar
olmama, gerekli ekipmana sinirlt erisim ve c¢evresel erisilebilirligin
yetersizligi gibi katilima iliskin farkli kolaylastiricilar ve engelleri
ortaya koymustur (Burns ve ark., 2013). Engelli bireylerin acik alan
etkinliklerine katilimlarin1 kolaylastiran ya da engelleyen unsurlar
bilinse de bu bireylerin bu tarz etkinliklere katilimlarini artirmak
amaciyla stratejiler belirlemek i¢in ilgili kurumlarin destekleyici
caligmalar yapmasi1 gerekmektedir (Martin Ginis ve ark., 2016).
Ornegin ¢ogu insan gibi, hareket kisitliligi olan bireyler de psikolojik
iyl oluglarin1 artirmak i¢in dis agik alan etkinliklerine katilmayi
istemektedir. Ozellikle tekerlekli sandalye kullanicilar1 agik alan
etkinliklerine katilimda fiziksel, sosyal ve c¢evresel engellerle
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kargilasmaktadir (Burns ve ark., 2009). Bu sorunlarin ¢oziimii i¢in
onerilen yaklagimlar arasinda farkindaligin artirilmasi, katilimin
olusturabilecegi risklerin belirlenmesi ve engelli bireylerin agik alan
aktivitelerinin yapildigi mekanlara erisiminin iyilestirilmesine
yonelik ¢aligmalarin artirilmasi yer almaktadir (Beringer, 2004).

Daha 6nceki arastirma bulgulari, agik havada yapilan fiziksel
aktivitelerinin engelli bireyler i¢in hem fiziksel hem de psikolojik
acidan 6nemli yararlari oldugunu gostermektedir. Dogal ¢evrenin
motive edici ve rahatlatict etkisi bu bireylerin agik hava
etkinliklerinden daha fazla fayda gormesine katki sagladigi
goriilmektedir. Ancak pratikte, engelli bireylerin bu tiir etkinliklere
katilm1 ¢esitli cevresel, fiziksel ve sosyal engeller nedeniyle
sirlanmaktadir. Ozellikle uygun ekipman eksikligi ve erisilebilir
olmayan alanlar, katilimi1 ciddi sekilde zorlastirmaktadir. Bireylerin
katilma istegi yiiksek olsa da mevcut kosullar bu istegi her zaman
desteklememektedir. Bu nedenle, agik hava fiziksel aktivitelerinin
daha kapsayici héle gelebilmesi icin erisilebilirligin artirilmasi,
bilgilendirme  ¢alismalarinin  giliclendirilmesi  ve  ¢evresel
diizenlemelerin iyilestirilmesi gerekmektedir. Engeller azaltildikca,
acik hava etkinliklerinin faydalarindan daha genis bir engelli
toplulugunun yararlanabilecegi diisiiniilmektedir.

5. Sonug¢ ve Oneriler

Sonu¢ olarak acik havada gerceklestirilen fiziksel
aktivitelerin kisilerin fiziksel uygunlugu, psikolojik iyi olusu ve
duygusal dengesi iizerinde ¢ok boyutlu olumlu etkileri oldugunu
ortaya koymaktadir. Dogal ¢evrenin yapisi, duyusal uyarimlarin
cesitliligi ve acik havanin zihinsel yenilenmeyi destekleyen
ozellikleri ozellikle modern yasamin getirdigi stres faktorleri
karsisinda Onemli bir dengeleyici unsur haline geldigini
gostermektedir. Cesitli arastirmalarda, acik hava aktivitelerine
katilan bireylerin dikkat, duygu durumu, 6z-yeterlik, motivasyon ve
genel yasam doyumu gibi pzzikolojik gostergelerde Dbelirgin



iyilestirmeler sagladig: ortaya konmustur. Bu baglamda ag¢ik hava
etkinliklerinin hem fiziksel aktiviteye katilimi tesvik eden hem de
psikolojik iyilesmeyi destekleyen biitlinclil bir miidahale alani
oldugu soylenebilir. Acik havada gergeklestirilen fiziksel
aktivitelerin kapali alanlara kiyasla daha yiiksek diizeyde katilim
motivasyonu olusturdugu da literatiirde sik¢a vurgulanan bir
bulgudur. Dogal ortama yonelik ¢ekim, bireylerin yeniden katilim
egilimini artirmakta, fiziksel aktivite aligkanliklarinin kaliciliginm
desteklemekte ve daha siirdiiriilebilir bir yasam tarzi
olusturmaktadir. Bununla birlikte, acik hava aktivitelerine katilimi
artirmak igin ¢evresel kalitenin korunmasi, dogal alanlarin
stirdiiriilebilir ~ sekilde yonetilmesi ve kullanic1  deneyimini
destekleyen diizenlemelerin yapilmasi gerekmektedir. Dolayisiyla
acik hava etkinliklerinin etkili bir halk sagligi aracit haline
gelebilmesi i¢in ekolojik, sosyal ve fizyolojik faktorleri birlikte ele
alan politikalarin gelistirilmesi dnem tagimaktadir.

Ozel gereksinimli bireylere yonelik bulgular
degerlendirildiginde, a¢ik hava aktivitelerinin bu grup lizerinde daha
belirgin diizeyde psikolojik ve fiziksel yararlar olusturdugu
goriilmektedir. Dogal ortamin motivasyonu artiran yapisi, 0zel
gereksinimli bireylerin katilim istegini giiclendirmektedir. Ancak
erigilebilirlik kisitlari, uygun ekipman eksikligi ve ¢evresel
diizenlemelerin yetersizligi katilimi smirlayan temel unsurlar
arasinda yer almaktadir. Bu nedenle 6zel gereksinimli bireylerin agik
hava fiziksel aktivitelerine dahil olabilmesi icin c¢evresel
diizenlemelerin iyilestirilmesi, erisilebilir alanlarin artirilmasi,
ekipman destegi saglanmasi ve toplumdaki farkindaligin
giiclendirilmesine  yonelik  calismalarin  sistematik  sekilde
yuriitiilmesi gerekmektedir.

Bu degerlendirmeler dogrultusunda, agik hava fiziksel
aktivitelerinin hem bireysel hem de toplumsal diizeyde énemli bir
etki potansiyeli tasidigi anlagilmaktadir. Bu potansiyelin etkili
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bicimde kullanilabilmesi i¢in kurumlarin, yerel yonetimlerin ve ilgili
paydaslarin ortak stratejiler gelistirmesi, dogal ¢evreyi koruyan,
katilim1 artiran ve farkli kullanici gruplariin ihtiyaglarimi gozeten
uygulamalara Oncelik vermesi dnemlidir. Boyle bir yaklagim hem
genel popiilasyonda hem de 6zel gruplarda fiziksel aktiviteye katilim
oranlarini artirabilecek yasam kalitesini destekleyebilecek ve toplum
saglig1 lizerinde uzun vadeli olumlu etkiler yaratabilecektir.

--31--



Kaynak¢a

Ballikaya, E., & Cifci, F. (2024). Universiteli Sporcularmn
Psikolojik Thtiyag Durumlari. Saglik ve Spor Bilimleri Dergisi, 7(3),
180-194.

Barut, A. 1., Demir, A., Ballikaya, E., & Cif¢i, F. (2019).
Doga yiiriiytisii ve yamag parasiitii sporu yapan bireylerin yasam
doyumu ve 6zyeterliklerinin incelenmesi. Spor Egitim Dergisi, 3(2),
137-145.

Beringer, A. (2004). Spinal cord injury and outdoor
experiences. International Journal of Rehabilitation
Research, 27(1), 7-15.

Blinde, E. M., & McClung, L. R. (1997). Enhancing the
physical and social self through recreational activity: Accounts of
individuals with physical disabilities. Adapted Physical Activity
Quarterly, 14(4), 327-344.

Bratman, G. N., Daily, G. C., Levy, B. J., & Gross, J. J.
(2015). The benefits of nature experience: Improved affect and
cognition. Landscape and urban planning, 138, 41-50.

Burns, N., Paterson, K., & Watson, N. (2009). An inclusive
outdoors? Disabled people’s experiences of countryside leisure
services. Leisure Studies, 28(4), 403-417.

Burns, N., Watson, N., & Paterson, K. (2013). Risky bodies
in risky spaces: Disabled people’s pursuit of outdoor
leisure. Disability & Society, 28(8), 1059-1073.

Calogiuri, G., & Elliott, L. R. (2017). Why do people exercise
in natural environments? Norwegian adults’ motives for nature-,
gym-, and sports-based exercise. International journal of
environmental research and public health, 14(4), 377.

--32--



Carr, A. M. (1998). Mountain Madness: Guided
Mountaineering In New Zealand's Southern Alps. Centre for
Tourism, University of Otago.

Cordell, H. K. (2008). The latest trends in nature-based
outdoor recreation. Forest History Today, Spring 2008.

Cetinkaya, G., & Omiiris, E. (2017). Examination of outdoor
sports activities on individuals’ positive and negative
affect. International Journal of Sport Exercise and Training
Sciences-1JSETS, 3(3), 76-85.

Cifci, F., & Ballikaya, E. (2023). Ortaokul 6grencilerinin
fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel aktiviteye yonelik
motivasyonlar1 arasindaki iliskinin incelenmesi. Mediterranean
Journal of Sport Science, 6(1), 186-200.

Fleming, W., Hallman, T., Katz, B., & Biedenweg, K. (2022).
Understanding connections between nature's contributions to people
and life satisfaction. Available at SSRN 4798959.

Geng, H. 1. (2025). Rekreatif Etkinliklere Katilan Bireylerde
Rekreasyonel Spor Iyi Olus ile Sosyal Fizik Kaygi Diizeyleri
Arasindaki Iliskinin Incelenmesi. International Journal of Sport
Exercise and Training Sciences-1JSETS, 11(3), 323-329.

Giirer, B. (2012). Investigating The Leadership Skills In
Outdoor Sports & Search And Rescue, Abant izzet Baysal
University. Unpublished PhD thesis, 178.

Giirer, B., Bektas, F., & Kural, B. (2018). Doga Sporlar1
Faaliyetlerine Katilan Sporcularin Psikolojik Performanslarinin
Incelenmesi. Spor ve Performans Arastirmalar: Dergisi, 9(2), 74-
85.

--33--



Hartig, T., Evans, G. W., Jamner, L. D., Davis, D. S., &
Girling, T. (2003). Tracking restoration in natural and urban field
settings. Journal of environmental psychology, 23(2), 109-123.

Haverkamp, B. F., Wiersma, R., Vertessen, K., van Ewijk, H.,
Oosterlaan, J., & Hartman, E. (2020). Effects of physical activity
interventions on cognitive outcomes and academic performance in
adolescents and young adults: A meta-analysis. Journal of sports
sciences, 38(23), 2637-2660.

Kaplan, A., & Ardahan, F. (2013). Doga sporlar1 yapan
bireylerin profilleri, doga sporu yapma nedenleri ve elde ettikleri
faydalar: Antalya ornegi. Karadeniz Sosyal Bilimler Dergisi, 5(8),
93-114.

Kardjono, J. (2017, March). Gender anxiety control through
the outdoor education program. In /OP Conference Series: Materials
Science and Engineering (Vol. 180, No. 1, p. 012209). IOP
Publishing.

Kaya, S., & Yildirim, K. (2024). Acik alanlarda uygulanan
terapatik rekreasyon etkinlikleri: 6zel gereksinimli bireylerin
fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerine yonelik etkilerinin
degerlendirilmesi. Herkes igin Spor ve Rekreasyon Dergisi, 6(4),
498-513.

Koba, Y., & Alkan, C. (2023). Ag¢ik Alan Rekreasyon
Aktivitesi Olarak Dagcilik Faaliyeti ve Yasam Doyumu Iliskisi. GSI
Journals Serie A: Advancements in Tourism Recreation and Sports
Sciences, 6(1), 205-219.

Kogak, F., & Balci, V. (2010). Dogada yapilan sportif etkinliklerde
cevresel siirdiiriilebilirlik. Ankara Universitesi Cevrebilimleri
Dergisi, 2(2), 213-222.



Kotera, Y., Lyons, M., Vione, K. C., & Norton, B. (2021).
Effect of nature walks on depression and anxiety: a systematic
review. Sustainability, 13(7), 4015.

Krein, K. J. (2014). Nature Sports. Journal of the Philosophy
of Sport, 41(2), 193-208.
https://doi.org/10.1080/00948705.2013.785417

Labbé, D., Bahen, M., Hanna, C., Borisoff, J., Mattie, J., &
Mortenson, W. B. (2022). Setting the sails: stakeholders perceptions
of an adapted sailing program. Leisure Sciences, 44(7), 847-861.

Lapa, T. Y. (2013). Life satisfaction, leisure satisfaction and
perceived freedom of park recreation participants. Procedia-Social
and Behavioral Sciences, 93, 1985-1993.

Llewellyn, D.J., Sanchez, X., Asghar, A., & Jones, G. (2008).
Self-efficacy, risk taking and performance in rock
climbing. Personality and Individual differences, 45(1), 75-81.

Lourens, T. (2010). Her yoniiyle dagcilik ve tirmanis kitabi
(cev: PF Oziilkii). 1. Basim. Istanbul: Alfa basim Yayim ve Dagitim.

Martin Ginis, K. A., Ma, J. K., Latimer-Cheung, A. E., &
Rimmer, J. H. (2016). A systematic review of review articles
addressing factors related to physical activity participation among
children and adults with physical disabilities. Health psychology
review, 10(4), 478-494.

McKenzie, M. D. (2000). How are adventure education
program outcomes achieved?: A review of the literature. Journal of
Outdoor and Environmental Education, 5(1), 19-27.

Melo, R., Van Rheenen, D., & James Gammon, S. (2020).
Part I: Nature sports: A unifying concept. Annals of Leisure
Research, 23(1), 1-18.

--35--



Mitchell, R. (2013). Is physical activity in natural
environments better for mental health than physical activity in other
environments?. Social science & medicine, 91, 130-134.

Morris, S. P., Fawcett, G., Brisebois, L., & Hughes, J. (2018,
November). A demographic, employment and income profile of
Canadians with disabilities aged 15 years and over, 2017.

Nguyen, L., & Walters, J. (2024). Benefits of nature exposure
on cognitive functioning in children and adolescents: A systematic
review and meta-analysis. Journal of environmental psychology, 96,
102336.

Ozdede, S., & Giiltekin, P. (2018). Rekreasyonel aktivitelere
katilimin mental sagliga etkilerinin degerlendirilmesi: Diizce kenti
ornegi. Tiirkiye Peyzaj Arastirmalart Dergisi, 1(1), 26-41.

Puchan, H. (2005). Living “extreme”: Adventure sports,
media and commercialisation. Journal of communication
management, 9(2), 171-178.

Schmitt, J. A., Benton, D., & Kallus, K. W. (2005). General
methodological considerations for the assessment of nutritional
influences on human cognitive functions. European Journal of

Nutrition, 44(8), 459-464.

Toczek-Werner, S., & Sottysik, M. (2009). Participation of
Poles in outdoor sport activities in view of age diversification.
Studies in physical culture and tourism, 4(16), 4431-438.

Toktas, S., Cifci, F., & Demir, A. (2022). Investigation of the
self-efficiency and the behaviors of coating with stress of students
faculty of sports sciences.

Tyrvéinen, L., Korpela, K., Silvennoinen, H. & Ylen, M.
(2006), The importance of nature to Finnsand the effect of the use of

green areas on perceived health and restorative experiences, in
--36--



UrbanForestry for Human Health and Wellbeing (Abstract book),
(Eds.) Nilsson, K., Nielsen, A.B.,COST E39 Research Conference /
ASEM 2nd Symposium on Urban Forestry, Copenhagen, 28—30 June
2006, Copenhagen (Royal Veterinary and Agricultural University).

Ugurlu, A., Erman, K. A., Turan, E. B., Oksiiz, T., & Giingér,
A. (2017). Investigation of Meaning of Leisure Activities and the
Satisfaction with Life of Students in the Faculty of Sport Sciences:
An Example of Akdeniz University. Journal of Education and
Training Studies, 5(13), 32-36.

van Loo, H. M., Booij, S. H., & Jeronimus, B. F. (2023).
Testing the mood brightening hypothesis: Hedonic benefits of

physical, outdoor, and social activities in people with anxiety,
depression or both. Journal of Affective Disorders, 325,215-223.

Walters, G., Dring, K. J., Williams, R. A., Needham, R., &
Cooper, S. B. (2025). Outdoor physical activity is more beneficial
than indoor physical activity for cognition in young
people. Physiology & Behavior, 295, 114888.

Yerlisu L,T, & Ardahan F., (2009). Akdeniz Universitesi
Ogrencilerinin Serbest Zaman EtkinliklerineKatilim Nedenleri ve
Degerlendirme Bigimleri, Spor Bilimleri Dergisi, 20 (4): 132-144.

Zielinski, G., Bys, A., Baszczowski, M., Ginszt, M., Suwala,
M., & Majcher, P. (2018). The influence of sport climbing on
depression and anxiety levels-literature review. Journal of
Education, Health and Sport, 8(7), 336-344.

--37--



BOLUM 3

FIZIKSEL AKTIVITE VE YASAM TATMINI: iLERI
YAS BIREYLER UZERINE BIR CALISMA

1. Ercan POLAT!
2. Ugur SONMEZOGLU?

Giris

Hizla akan hayatimizda teknolojinin ilerlemesiyle ortalama
yasam sliresi ge¢mise nazaran yiikselmistir. Bununla birlikte ileri yas
niifusu her gecgen yil artmakta ve bu durum, yash bireylerin yasam
kalitesini koruyan veya gelistiren unsurlarin arastirilmasini 6nemli
hale getirmektedir. Yaglilik donemi, bireyin fiziksel, zihinsel ve
sosyal yeteneklerinde ¢esitli diizeylerde azalmalarin gorildiigii; bu
degisimlerin ise gilinlikk yasam islevselligini ve genel yasam
kalitesini 6nemli Olctlide etkiledigi bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir
(Arikan, 2018; Bektas ve Ozer, 2019; Tufan, 2012). Yasam tatmini,
bireyin yasamini genel anlamda ne 6l¢iide olumlu degerlendirdigini
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2 Prof. Dr., Pamukkale Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Orcid: 0000-0002-
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gosteren Oznel bir iyi olus gostergesi olarak tanimlanmakta ve
ozellikle ileri yas doneminde saglikla iliskili pek ¢ok faktorden
etkilenmektedir (Diener vd., 1985). Yashlik siirecinde yasanan
fizyolojik degisimler, fonksiyonel kapasitedeki azalmalar ve sosyal
rollerin doniismesi, yash bireylerin yasam tatmini iizerinde olumsuz
yonde etkiler olusturabilmektedir (Tufan, 2012; Bektas ve Oz, 2019;
Diener vd., 1999). Bu nedenle, yasam tatminini koruyabilen
degiskenlerin belirlenmesi hem bireysel refah hem de saglikl
yaslanma politikalar1 agisindan 6nem tasimaktadir.

Yasli bireylerde yasam kalitesini artirmak, onlarin fiziksel
olarak aktif kalmalarin1 saglamakla dogrudan iligkilidir. Ancak
yaslanma stireci ile birlikte fiziksel aktivitelerde azalma goriilmekte,
bu durum da saglik sorunlarina ve yasam kalitesinde diisiise yol
acmaktadir (Erdem vd., 2021). Fiziksel aktivite, yaslilik doneminin
getirdigi biyolojik ve psikolojik degisimlere kars1 koruyucu bir islev
gormesi nedeniyle aktif yaslanmanin temel bilesenlerinden biri
olarak kabul edilmektedir. Diizenli hareket etme; fiziksel
uygunlugun korunmasi ve yasam kalitesinin artirilmasi agisindan
onem arz etmektedir. Hareketlilik kas giiciiniin korunmasi ve
stirdiiriilmesi, kardiyovaskiiler sagligin desteklenmesi, denge ve
koordinasyonun korunmasi, diisme riskinin azaltilmasi ve biligsel
islevlerin daha uzun siire stabil kalmasma katki saglamaktadir
(Nelson vd., 2007; Paterson ve Warburton, 2010). Yasl bireylerde
hareketli bir yasam sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik
iyilik halini de olumlu yonde desteklemektedir. Fiziksel aktivite
zihinsel islevleri korur ve depresyon gibi ruhsal sorunlarin da dniine
gecer (Kizilay, 2024). Yapilan ¢esitli aragtirmalar, fiziksel olarak
daha aktif yasli bireylerin daha giiclii bir 6z-yeterlik duygusuna
sahip oldugunu, daha az depresif belirti gosterdigini ve genel yasam
degerlendirmelerinin daha olumlu oldugunu ortaya koymaktadir
(Netz vd., 2005; Nelson vd., 2007; Maher vd., 2014). Mevcut
arastirmalar, fiziksel aktivite ile yagam tatmini arasinda anlamli ve
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pozitif yonlii bir iliski oldugunu gdstermektedir. Fiziksel aktiviteye
katilim; sosyal etkilesim firsatlarin1 artirmasi, bagimsizlik
duygusunu desteklemesi ve bireyin giinliik yasam iizerindeki kontrol
algisin1 giiclendirmesi nedeniyle yasam tatminini besleyen 6nemli
bir davranig olarak degerlendirilmektedir (Lu ve Argyle, 1994;
Maher vd., 2014). Bununla birlikte, yash bireylerin fiziksel aktivite
diizeyleri; saglik durumlari, sosyal ¢evreleri, ekonomik kosullar1 ve
yasadiklar fiziksel ¢evrenin imkanlar1 gibi bir¢cok degiskene bagl
olarak farklilik gosterebilmektedir (Chodzko-Zajko vd., 2009).

Tirkiye’de ileri yas bireylerde fiziksel aktivite ve yasam
tatmini  arasindaki  iligkiyi  inceleyen arastirmalarla da
karsilasilmaktadir. Iki degisken arasinda genellikle pozitif yonlii bir
baglant1 oldugunu géstermektedir. Ornegin, Hacicaferoglu ve Yildiz
(2012) tarafindan yapilan g¢alismada, diizenli fiziksel aktiviteye
katilan yagli bireylerin fiziksel benlik algilarimin ve yasam
tatminlerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde,
Ozding (2008), fiziksel olarak aktif yasli bireylerin hem psikolojik
tyilik hallerinin hem de genel yasam degerlendirmelerinin daha
olumlu oldugunu rapor etmistir. Arslanoglu (2013) ise spor
etkinliklerine katilan yashlarin sosyal uyum ve yasam tatmini
diizeylerinin, hareketsiz bireylere gore anlamli bicimde yiiksek
oldugunu vurgulamistir. Yash niifusta fiziksel aktivitenin sosyal
destek ve yasam kalitesi ile iliskisini ele alan bagka bir ¢caligsma olan
Temel ve Ermis (2016), fiziksel aktiviteye katilim arttik¢a sosyal
etkilesimin giiclendigini ve bunun yagam tatminini destekledigini
ortaya koymustur. Buna ek olarak, Sirin ve arkadaslari (2018),
diizenli yiirliylis programina katilan ileri yas bireylerde yasam
doyumu, 6z-yeterlik ve psikolojik iyilik hali gostergelerinde anlamli
gelismeler elde edildigini belirtmistir. Tiirkiye’de yapilan bu
calismalarin ortak sonucu, fiziksel aktivitenin yash bireylerde hem
fiziksel hem psikososyal saglik ¢iktilar1 lizerinde olumlu etkiler
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yarattifi ve yasam tatminini artiran Onemli bir unsur oldugu
yoniindedir.

Yashi bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ve egzersiz
aligkanliklarinin belirlenmesi hem fiziksel hem de ruhsal sagliklarini
desteklemek amaciyla yapilacak miidahalelerin planlanmasinda yol
gosterici olabilir. Bu nedenle, yaslilarin fiziksel aktiviteye katilim
diizeylerinin Olgiilmesi ve elde edilen verilerin analiz edilmesi,
fiziksel uygunluk ve yasam kalitesini artirmaya yonelik politikalar
gelistirilmesine olanak taniyacaktir. Dolayisiyla bu ¢aligma ile ileri
yas bireylerin fiziksel fitness ve egzersiz aktivite diizeyleri ile yasam
kalitesi arasindaki iligkiler ve etkilesimler incelenecektir. Elde edilen
bilgilerle aktif yaglanma literatiiriine katki sunmak amaglamaktadir.
Toplumun yaglanma hizinin yiikseldigi giiniimiizde, bu iliskinin
daha iyi anlagilmasi; yash bireylere yonelik saglik programlari,
sosyal destek mekanizmalar1 ve yasam kalitesi artiric1 uygulamalarin
gelistirilmesi agisindan énemli bir gerekliliktir.

Yontem
Arastirma modeli

Bu arastirma nicel yontemle gergeklestirilmistir. Bu
dogrultuda genel tarama modellerinden biri olan iligkisel tarama
modeli esas alinarak aragtirma gerceklestirilmistir.

Arastirma grubu

Bu arastirmanin caligma grubunu, Tiirkiye'de belirli bir
bolgede yasayan 65 yas ve lizeri 162 yash birey olusturmaktadir.
Arastirma grubu, kolay ulasilabilir uygun 6rnekleme yontemiyle
secilmis olup, katilimcilar arastirmaya gonillii olarak dahil
edilmistir. Katilimeilarla yiiz yiize goriismeler yapilarak veriler
toplanmustur.

Veri Toplama Araci
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Bu arastirmada, yasl bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini
ve yagsam kalitelerini degerlendirmek amaciyla ti¢ boliimden olusan
anket yonteminden yararlanilmistir. Birinci boliimde kisisel bilgi
formu bulunurken diger boliimlerde Yasli Bireylerin Fiziksel Fitness
ve Egzersiz Aktivite Olcegi ve Yaslilarda Yasam Kalitesi Olgegine
yer verilmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmada, katilimcilarin demografik
ozelliklerini belirlemek amaciyla yapilandirilmig bir kisisel bilgi
formu kullanilmistir. Bu form aracilifiyla bireylerin cinsiyetleri,
yaglari, egitim durumlar1 ve calisma durumlarina iligkin veriler
toplanmustir. Katilimcilarin tanimlanmasina ve orneklemin sosyo-
demografik o6zelliklerinin istatistiksel olarak analiz edilmesine
olanak tantyan bu bilgiler, arastirma silirecinde hem betimleyici
istatistiklerin ~ olusturulmasinda  hem de  gruplar arasi
karsilagtirmalarda kullanilmistir. Formda yer alan degiskenler,
calismanin amacina uygun olarak fiziksel aktivite diizeyleri ve
yasam kalitesi degiskenleriyle olan iliskileri incelemek iizere analiz
edilmistir. Bu baglamda kisisel bilgi formu, arastirmanin veri
toplama araglarindan biri olarak, 6rneklem profilinin kapsamli
bicimde degerlendirilmesine katki saglamistir.

Yash Bireylerin Fiziksel Fitness ve Egzersiz Aktivite Olcegi
(YBFFEAQ): Melillo ve arkadaslar1 (1996) tarafindan gelistirilen
Olcek 60 yas ve istii bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini 6lgmek
icin gelistirilmistir. Orijinal yapida 41 madde ve 4 alt Olgek
bulunmaktadir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi ise Y1lmaz ve arkadaslar
(2017) tarafindan yapilmistir. Uyarlama ¢aligmasi sonucunda madde
sayis1 34’e diiserken 4 boyutlu yap: kendini korumustur. Olgek
ylrliylis, ev isleri, bisiklet siirme, bahge isleri gibi aktivitelerin
sikligint sorgulayan maddeler igerir. 4’1l Likert derecelendirmesinin
kullanildig1 Olcekte katilimcilar, bu aktiviteleri hangi siklikla
yaptiklarim1 “Hi¢”, “Haftada bir kez”, “Haftada 2-3 kez”, “Her giin”

gibi segeneklerle belirtmektedir. Ayrica, egzersizin birey lizerindeki
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etkisine yonelik tutumlari 6lgmek icin “Kesinlikle katiltyorum”,
“Katiliyorum”,  “Katilmiyorum”, “Kesinlikle katilmiyorum”
secenekleriyle yanitlanan maddeler de bulunmaktadir. Olgekten elde
edilecek toplam puan en az 34 en fazla 136°dir. Boyutlar bazinda
degerlendirildiginde ise Fiziksel uygunluk alt 6l¢egi: 8 maddeden
olugmaktadir ve 8 ile 32 arasinda puanlar alinabilmektedir. Bu alt
Olcekten alinan puan azaldikga fiziksel uygunlugun yiiksek oldugu
anlamina gelmektedir. Algilanan engeller alt 6lgegi 10 maddeden
olusmustur. Maddelerin toplamindan alinacak puan 10 ile 40
arasinda degismektedir. Alinan puan ne kadar az ise algilanan engel
o derece fazla seklinde yorumlanmaktadir. Algilanan giidiileyiciler
alt olcegi 8 maddeden olugmaktadir. Maddeler 8 ile 32 arasinda
toplam puan vermektedir. Almman puanlar arttikca algilanan
gidileyiciler diisiiktiir. Egzersiz siklig1 alt 6l¢egi ise 7 maddeden
olugmaktadir. Alt 6l¢ek puanlar1 7 ile 28 arasinda degismektedir.
Puanlar ne kadar yiiksekse o kadar sik egzersiz yapildigi anamu ¢ikar.

Yashlarda Yasam Kalitesi Olgegi (YYKO): Yash bireylerin yasam
kalitelerini belirlemek iizere Hyde ve arkadaglar1 (2003) tarafindan
CASP-19 adiyla gelistirilmistir. Orijinal forma 19 maddeden
meydana gelmektedir. Orijinal yapida 4 temel boyut bulunmaktadir.
Olgegi Tiirkge uyarlamasi ise Tiirkoglu ve Adibelli (2014) tarafindan
yapilmistir. Uyarlama sonucunda 13 maddeli ve 2 boyutlu bir yap1
elde edilmistir. 4’lii likert bigiminde derecelendirmenin yapildig:
Ol¢tim aracinda 13 ile 52 arasinda toplam puan alinabilmektedir.
Olgekten alman puan ne kadar yiiksekse sahip olunan yasam
kalitesinin de o derece yiiksek oldugu sonucu ¢ikmaktadir.

Verilerin toplanmasi

Bu arastirmada veriler, yiiz yiize gorlisme yoOntemi ile
toplanmistir. Arastirmaci, oncelikle calismaya katilmaya goniillii
olan bireylerle iletisime ge¢mis ve arastirmanin amaci, kapsami ve
gizlilik esaslar1 hakkinda katilimcilara detayli bilgilendirme



yapmustir. Ardindan, katilimcilardan aydinlatilmis onam formu
aracilifiyla yazili onay alinarak etik ilkelere uygun bir veri toplama
stireci baslatilmistir.

Verilerin analizi

Arastirmada elde edilen veriler, SPSS programi araciligryla
analiz edilmistir. Oncelikle tanimlayici istatistikler hesaplanarak
orneklemin demografik ozellikleri belirlenmis, ardindan verilerin
normal dagilima uygunlugu carpiklik ve basiklik degerleriyle test
edilmistir. Yapilan testlerin normal dagilimlar géstermemesi sonucu
cikarimsal istatistiklerde nonparametrik testler kullanilmustir. Tkili
grup karsilastirmalarinda  Mann-Whitney U, g¢oklu  grup
karsilagtirmalarinda ise Kruskal-Wallis H testi kullanilmistir.
Fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam kalitesi arasindaki iliski ise
Pearson korelasyon analiziyle degerlendirilmis, ayrica egzersiz
sikliginin yasam kalitesi iizerindeki etkisi regresyon analizi ile
incelenmigstir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak
kabul edilmistir.

Bulgular

Tablo 1 Katilimcilara dair tamimlayict istatistikler (yiizde — frekans,
ortalama — yayginlik)

f %  Top. X S Min Max
.. Kadin 12 7,4
Cinsiyet g ek 150 926 162
ilkokul 46 28,4
Egitim Ortaokul 18 11,1 162
Durumu Lise 4 2.5

Okuryazar degil 94 58,0

i Caligan 6 3,7
Dsummu Calismayan 24 148 162
Emekli 132 815
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Yas 162 66,35 4,27 53 76

Yashlarda Yasam Kalitesi Olcegi

(YYKO) 162 36,82 4,44 23,00 49,00

Yash Bireylerin Fiziksel Fitness ve

Egzersiz Aktivite Olcegi (YBFFEAO) 162 9744 1115 59,00 133,00

Egzersiz Siklig 162 21,88 4,03 10,00 32,00
Fiziksel Uygunluk 162 22,83 3,03 14,00 32,00
Algilanan Engeller 162 29,41 3,29 20,00 37,00
Algilanan Giidiileyiciler 162 2329 498 11,00 53,00

Aragtirmaya katilan 162 yash bireyin demografik
ozelliklerine  iligkin  veriler incelendiginde, katilimcilarin
%92,6’smin  erkek, %7,4’linlin ise kadin oldugu belirlenmistir.
Katilimcilarin yaglar1 53 ile 76 arasinda degismekte olup yas
ortalamasi 66,35 (+4,27) olarak hesaplanmistir. Egitim diizeyleri
acisindan, %58’1 okuryazar degilken, %28,4’i ilkokul, %11,1°1
ortaokul ve %2,5’1 lise mezunudur. Katilimeilarin %81,5’1 emekli,
%14,8’1 calismayan, %3,7’si ise halen g¢aligmaktadir. Dini inang
acisindan degerlendirildiginde, %92,6’s1 dini inanca sahip oldugunu
beyan etmistir.

Olgiim araglarindan elde edilen sonuglar degerlendirildiginde
yaslilarda yasam kalitesi 6l¢egi ortalamasinin 36,82 (+4,44), oldugu
23 ile 49 puan araliginda puanlamalarin yapildigi belirlenmistir.
Yash Bireylerin Fiziksel Fitness ve Egzersiz Aktivite Olgeginin ise
97,44 ortalamasimnin oldugu (x11,15), 59 ile 133 arasinda
puanlamalarin yapildig1r belirlenmistir. Bu 6l¢egin alt boyutlar
degerlendirildiginde egzersiz sikligt boyutunun 21,88 (£4,03),
fiziksel uygunluk boyutunun 22,83 (+3,03), algilanan engeller
boyutunun 29,41 (£3,29) ve algilanan gidiileyiciler boyutunun
23,29 (+4,98) ortalamalara sahip oldugu belirlenmistir.
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Tablo 2 Cinsiyete gire YYKO ve YBFFEAO farklar

Grup N S.0. S.T. U Z p
Kadin 12 56,83 682,00

YYKO Erkek 150 8347 1252100 00400 -1,90 0,06
YBFFEAQ ’Ef;i’;'? 11520 ng)g 1523’9(?80 816,00 -0,54 0,59
g aln B UM gz oo
El;g;snelluk ]]:gflfellrcl 11520 23222 112017267’?000 802,00 -0,63 0,52
glllggl::llgn fffé? 11520 ;?ég 133(5)’3?80 872,00 -0,18 0,85
Alglanan  Kadin 12 59,67 716,00

Giidiileyiciler Erkek 150 83,25 12487,00 638,00 -1.68 0,09

Cinsiyet degigskenine gore yapilan Mann-Whitney U testi
sonuglarina gore, yash bireylerin yasam kalitesi ve fiziksel aktivite
diizeyleri agisindan anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Bu
bulgu, cinsiyetin bu iki degisken lizerinde belirleyici bir faktor
olmadigin1 géstermektedir.

Tablo 3 Yas degiskeni ile YYKO ve YBFFEAO arasindaki iliskiler

YYKO (r) Yas (r)
YYKO - 0,03
YBFFEAQO 0,58%* -0,33%*
Egzersiz Stkligi 0,51%* -0,21%**
Fiziksel Uygunluk 0,52%%* -0,19*
Algilanan Engeller 0,38%* -0,41%*
Algilanan Giidiileyiciler 0,33%* -0,18*

*p<0,05 **p<0,01 N=162
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Yas ile Yaslilarda Yasam Kalitesi Olgegi (YYKO) ve Yash
Bireylerin Fiziksel Fitness ve Egzersiz Aktivite Ol¢egi (YBFFEAO)
alt boyutlar1 arasindaki iliskiler tablo 3’te sunulmustur. Yas
degiskenine gore yapilan korelasyon analizinde ise yas ile Yash
Yagam kalitesi arasinda anlamli iliski (p>0,05) goriilmezken, yas ile
YBFFEAQO alt boyutu arasinda negatif yonde diisiik diizey anlamli
bir iligki saptanmistir (p<0,05). Bu durum, yas ilerledik¢e bireylerin
fiziksel aktiviteye dair bakis agilarinda azalmalar oldugunu ortaya
koymaktadir.

YYKO ile YBFFEAO alt boyutlar1 arasindaki iliskiler
incelendiginde ise tiim boyutlar arsinda pozitif yonlii diisiik ve orta
diizey anlaml iliskilerin oldugu (p<0,01) belirlenmistir.

Tablo 4 Egitim durumu degiskenine gore YYKO ve YBFFEAO farklar

Gruplar N S.0. Ki- SD p Fark
Kare
Tlkokul (1) 46 79,15 3>1
2 Ortaokul (2) 18 56,17 3>2
YYKO Lise (3) 4 138,50 11,91 3001 3>4
Okur-yazar degil (4) 94 85,07 4>2
Tlkokul (1) 46 76,50
- Ortaokul (2) 18 49,94 3>2
YBFFEAO Lise (3) 4 122.00 13,65 3 0,00 40
Okur-yazar degil (4) 94 88,27
Tlkokul (1) 46 78,89 351
Egzersiz Ortaokul (2) 18 86,94
Sikhig Lise (3) 4 153,00 10123002 gii
Okur-yazar degil (4) 94 78,69
Tikokul (1) 46 81,93
Fiziksel Ortaokul (2) 18 69,72
Uygunluk Lise (3) 4 96,00 1,65 3 064
Okur-yazar degil (4) 94 82,93
Tlkokul (1) 46 79,80 152
Algilanan Ortaokul (2) 18 28,61
Engeller Lise (3) 4 g3o0 BB 3000 iig

Okur-yazar degil (4) 94 92,39

--47--



Tlkokul (1) 46 82,67
Algilanan Ortaokul (2) 18 50,61 971 3 0.02 3>2
Giidiileyiciler Lise (3) 4 104,50 ’ ’ 4>2

Okur-yazar degil (4) 94 85,86

Tablo 4’de Egitim durumu degiskenine gére YYKO ve
YBFFEAOQO Kruskal-Wallis H testi fark sonuglar1 verilmistir. Yaslh
yasam kalitesi Olgegi sonuglar1 degerlendirildiginde daha yiiksek
egitim seviyesindeki lise grubunun anlamli olarak (p<0,05) daha
yiiksek yasam kalitesi seviyesine sahip oldugu belirlenmistir.

Bulgular Fiziksel Fitness ve Egzersiz Aktivite Olgegi alt
boyutlar1 agisindan degerlendirildiginde egzersiz siklig1 algilanan
engeller ve algilanan giidiileyiciler boyutlarinda anlamli farkliliklar
(p<0,05) tespit edilirken, fiziksel uygunluk boyutunda ise fark
(p>0,05) goriilmemistir. Anlamli farkliliklarin  hangi gruplar
arasinda oldugunu tespit etmek i¢in yapilan Mann Whitney U
karsilastirmasina gore tim anlamli ¢ikan boyutlarda lise grubunun
diger gruplardan daha yiiksek egzersize katilim ve olumlu bakis agis1
gosterdigi belirlenmistir. Bu durum, daha diisiik egitim seviyesine
sahip bireylerin fiziksel aktiviteye katilimda daha fazla engel
algiladigini gostermektedir.

Tablo 5 Calisma durumu degiskenine gére YYKO ve YBFFEAO

farklar
Gruplar N SO0 K- gp Fark
up e Kare P
Caligan (1) 6 111,83
YYKO Calismayan (2) 24 68,17 4,55 2 0,10
Emekli (3) 132 82,55
) Caligan (1) 6 67,83
YBFFEAO Calismayan (2) 24 97,17 3,50 2 0,17
Emekli (3) 132 79,27




Calisan (1) 6 65,17

gszlfflslz Calismayan (2) 24 9492 289 2 023
g Emekli (3) 132 79,80
- Calisan (1) 6 128,83
Fiziksel Caligmayan (2) 24 8858 756 2 002 13
Uygunluk
Emekli (3) 132 78,06
Caligan (1) 6 45,50
‘élllg'l*l‘;i“ Calismayan (2) 24 8592 384 2 0,14
g Emekli (3) 132 82,33
Calisan (1) 6 73,17
élug:il:i‘ll:ea?cner Calismayan () 24 8800 069 2 0,70
y Emekli (3) 132 80,70

Tablo 5°de Calisma durumu degiskenlerine gore YYKO ve
YBFFEAOQ Kruskal Wallis H Testi fark sonuclar1 verilmistir. Yapilan
analizlerde ise calisma durumuna yasam kalitesi acisindan
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Bu
bulgu, bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ve yasam kalitelerinin i
durumuna bagli olarak degismedigini gdstermektedir.

Bulgular Fiziksel Fitness ve Egzersiz Aktivite Olgegi alt
boyutlar1 acisindan  degerlendirildiginde  fiziksel uygunluk
boyutunda anlamli fark (p<0,05) goriilirken diger boyutlarda
herhangi anlamli bir fark (p>0,05) bulunmamastir. Fiziksel uygunluk
boyutu incelendiginde ¢alisan grubun daha yiiksek ortalamaya sahip
oldugu yani ¢alisma durumunun katilimeilar fiziksel olarak daha iyi
hissettirdigini gostermistir.
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Tablo 6 YBFFEAO alt boyutlarimn YYKO iizerindeki etkisi

Standartlastirilmams Standartlastirilmis

Katsayilar Katsayilar
Bagimsiz degiskenler B Std.hata Beta ¢ P
(Sabit) 13,42 2,75 4,88 0,00
Egzersiz Sikhig 0,34 0,08 0,31 4,24 0,00
Fiziksel Uygunluk 0,43 0,11 0,29 3,75 0,00
Algilanan Engeller 0,13 0,10 0,09 1,23 0,22
Algilanan 0,11 0,06 0,12 1,68 0,09

Giidiileyiciler

R=10,618 R?>=0,382 F=24,235 p=0,000

Tablo 6°da Fiziksel Fitness ve Egzersiz Aktivite Olgegi alt
boyutlarinin yaslt yasam kalitesi 6l¢egini yordama giicline iliskin
test sonuglar1 yer almaktadir. Tablo incelendiginde egzersiz aktivite
durumuyla baglantili bagimsiz degiskenlerin Yasam kalitesini %38
oraninda (R?=0,382) acikladig1 gériilmektedir. Anlamli yordama
giiciine sahip bagimsiz degiskenlerin goreli onem siras1 egzersiz
siklig1 ve fiziksel uygunluk boyutu seklindedir.

Tartisma ve Sonug

Bu arastirmada, yash bireylerin fiziksel aktivite ve egzersiz
diizeyleri ile yasam kaliteleri arasindaki iliski incelenmis; elde edilen
bulgular literatiirdeki benzer c¢alismalarla karsilastirilarak
degerlendirilmistir.  Caligmaya katilan 81 bireyin  biiyiik
cogunlugunun erkek, emekli ve diisiik egitim seviyesine sahip
oldugu goriilmiistiir. Bu durum, yash niifusun sosyo-demografik
yapist agisindan mevcut sosyal gergeklige paralel bir O6rneklem
sunmaktadir.

Elde edilen bulgular dogrultusunda, yash bireylerin genel
olarak fiziksel aktivite diizeylerinin ve yasam kalitesi algilarinin orta
ve hafif orta tistii diizeyde oldugu belirlenmistir.
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Cinsiyet degiskenine gore yapilan Mann-Whitney U testi
sonuglarina gore, yash bireylerin yasam kalitesi ve fiziksel aktivite
diizeyleri agisindan anlamli bir farklihik bulunmamistir (p>0,05).
Alanyazinda, ileri yas doneminde biyolojik cinsiyet farklarinin
yerini daha ¢ok saglik durumu, kronik hastaliklar ve sosyal destek
gibi degiskenlerin aldigi; bu nedenle yasam kalitesi ve fiziksel
aktivite diizeylerinde cinsiyete bagli anlamli farkliliklarin her zaman
goriilmedigi ifade edilmektedir (Nelson vd., 2007; WHO, 2015).
Elde edilen bulgu, yasli bireylerin yasam kalitesi ve fiziksel aktivite
diizeylerinin ¢ok boyutlu faktorler tarafindan sekillendigini ve
cinsiyetin bu iki degisken iizerinde belirleyici bir faktor olmadiginin
beklenen bir durum olabilecegini desteklemektedir.

Yas ile Yaghilarda Yasam Kalitesi ve Yaslh Bireylerin Fiziksel
Fitness ve Egzersiz Aktivite diizeyleri arasindaki iligkiler
incelendiginde yash bireylerde yas ve yasam kalitesi arasinda
anlaml iligki goriilmezken, yas ile Fiziksel Fitness ve Egzersiz
Aktivite diizeyleri arasinda negatif yonde diisiik diizey anlamli bir
iliski saptanmistir. Bu durum, yas ilerledik¢e bireylerin fiziksel
aktiviteye dair bakis acilarinda azalmalar oldugunu ortaya
koymaktadir. Literatiir incelendiginde yas ilerledikce fiziksel fitness
ve egzersiz aktivite diizeylerinde goriilen diisiik diizeyde ancak
anlamli azalmanin, biyolojik yaslanma siirecine bagli kas giicii
kayb1, dayaniklilikta azalma ve hareket kisitliligi ile agiklanmaktadir
(Nelson vd., 2007). Ayrica yash bireylerde yas ile yasam kalitesi
arasinda her zaman dogrusal bir iliski bulunmadigi; yasam
kalitesinin yasin kendisinden ziyade saglik durumu, fonksiyonel
yeterlilik, sosyal katilim ve psikolojik 1yilik hali gibi degiskenlerden
etkilendigi bildirilmektedir (WHO, 2015).

Ozellikle fiziksel uygunluk, egzersiz siklig1 ve yasam kalitesi
puanlar1 arasinda pozitif yonli iligkiler gézlenmis, bu da fiziksel
olarak daha aktif bireylerin yasamdan daha fazla doyum aldiklarini

gostermektedir. Bu bulgu, Kizilay (2024) ve Ozan, Yildiz ve
--51--



Gilirbliz’lin (2024) yash bireylerde fiziksel aktivitenin saglikli
yaslanma tizerindeki olumlu etkilerini vurguladiklar1 ¢alismalarla
uyumludur. Bagka arastirmalarda ise diizenli fiziksel aktivitenin; kas
giicii, denge ve dayaniklilig1 artirarak giinliik yasam aktivitelerinde
bagimsizligr destekledigi, bunun da yash bireylerin yasamdan
aldiklart doyumu artirdig1 belirtilmektedir (Rejeski ve Mihalko,
2001). Ayrica fiziksel olarak aktif bireylerin daha diisiik depresyon
ve anksiyete diizeylerine sahip olduklari, kendilik algilarinin ve
genel iyilik héllerinin daha olumlu oldugu rapor edilmistir (Netz vd.,
2005).

Egitim durumu degiskenine gore Yasli yasam kalitesi ve
Fiziksel Fitness ve Egzersiz Aktivite sonucglar1 degerlendirildiginde
daha yiiksek egitim seviyesindeki lise grubunun egitim seviyesi
diistik gruplara gore daha yiiksek yasam kalitesi ve Fiziksel Fitness
ve Egzersiz Aktivite seviyesine sahip oldugu belirlenmistir. Literatiir
degerlendirildiginde daha yiiksek egitim diizeyine sahip bireylerin,
saglik bilgisine erisimlerinin daha iyi oldugu, saglikli yasam
davranislarin1 benimseme ve silirdiirme olasiliklarinin daha yiiksek
oldugu bildirilmektedir. Egitim diizeyi arttik¢ca bireylerin fiziksel
aktivitenin saglik {lizerindeki yararlarina iliskin farkindaliklarinin
arttig1, bu durumun da daha aktif bir yasam tarzi1 ve daha ytiksek
yasam kalitesi ile sonuclandigi belirtilmektedir (WHO, 2015).
Benzer sekilde, Rejeski ve Mihalko (2001), egitim diizeyi yiiksek
yasl bireylerin fiziksel uygunluk diizeylerinin daha iyi oldugunu ve
bunun yasam kalitesi algilarin1 olumlu yo6nde etkiledigini
vurgulamistir.

Yapilan analizlerde ise ¢alisma durumuna yasam kalitesi
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Bu
bulgu, bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ve yasam kalitelerinin i
durumuna bagl olarak degismedigini gostermektedir. Alanyazinda
da emeklilik ya da aktif calisma durumunun tek basina yasam

kalitesinin belirleyicisi olmadigi, bireyin giinlik yasamda aktif
--52--



kalma diizeyinin daha 6nemli oldugu vurgulanmaktadir (WHO,
2015; Rejeski ve Mihalko, 2001). Bu baglamda elde edilen bulgu,
calisma durumunun yash bireylerde yasam kalitesi lizerinde sinirl
bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte elde
edilen bulgulara gore fiziksel uygunluk boyutu incelendiginde
calisma durumunun katilimcilart fiziksel olarak daha iyi
hissettirdigini gostermistir. Alanyazinda, aktif calisma yasaminin
giinliik fiziksel aktiviteyi artirarak kas giicli, dayaniklilik ve
fonksiyonel kapasite iizerinde olumlu etkiler olusturabilecegi
belirtilmektedir (Rejeski ve Mihalko, 2001; WHO, 2015).

Arastirmanin sonuglar1 genel olarak yash bireylerin yasam
kalitelerinin artirilmasi i¢in fiziksel aktivitenin desteklenmesi
gerektigini ortaya koymaktadir. Fiziksel aktivite, sadece bireyin
bedensel sagligini degil, ayn1 zamanda zihinsel sagligini ve sosyal
hayata katilimini da olumlu yonde etkilemektedir. Bu nedenle yash
bireylerin diizenli egzersiz yapmalarin1 tesvik edecek sosyal
programlarin, belediyeler ve saghk kurumlar aracilifiyla
yayginlagtirilmasi bliyiik 6nem tasimaktadir.

Bu calisma, yaslt bireylerde fiziksel aktivitenin yasam
kalitesi ilizerinde anlamli bir etkisi oldugunu gostermekte ve bu
dogrultuda politika yapicilar ile saglik profesyonellerine onemli
veriler sunmaktadir. Gelistirilecek destekleyici saglik stratejileri,
yaslt bireylerin bagimsiz yasamlarini siirdiirmelerine ve yagamdan
daha fazla doyum almalarina katki saglayacaktir. Gelecek
arastirmalarda ise farkli bolgelerden daha genis ve cinsiyet agisindan
dengeli Orneklemlerle calisilmasi, bulgularin genellenebilirligini
artiracaktir.

Kaynaklar

Arikan, C. (2018). Yashilik doneminde fiziksel ve bilissel degisimler.
Akademik Geriatri Dergisi, 10(2), 45-52.

--53--



Arslanoglu, C. (2013). Yash bireylerin spor etkinliklerine katilim
durumlarma gore yagam tatminleri ve sosyal uyum diizeyleri.
Uluslararas: Insan Bilimleri Dergisi, 10(1), 145-160.

Bektas, H., & Ozer, M. (2019). Yash bireylerde yasam kalitesini
etkileyen fiziksel ve psikososyal faktorler. Tiirkiye Klinikleri
Yash Saghgi Dergisi, 14(1), 20-28.

Chodzko-Zajko, W. J., et al. (2009). Exercise and physical activity
for older adults. Medicine & Science in Sports & Exercise,
41(7), 1510-1530.

Diener, E., Emmons, R. A., Larsen, R. J., & Griffin, S. (1985). The
Satisfaction With Life Scale. Journal of Personality
Assessment, 49(1), T1-75.

Erdem, H. R., Sayan, M., Gokgoz, Z., & Ege, M. R. (2021).
Yaslilarda fiziksel aktivite: Derleme. Yiiksek Ihtisas
Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi, 2(1), 16-22.

Hacicaferoglu, B., & Yildiz, K. (2012). Yash bireylerde fiziksel
aktivite diizeyi ile benlik saygist ve yasam doyumu iligkisi.
Spor Bilimleri Dergisi, 23(2), 57-68.

Hyde, M., Wiggins, R. D., Higgs, P., & Blane, D. B. (2003). A
measure of quality of life in early old age: The theory,
development and properties of a needs satisfaction model
(CASP-19). Ageing and Society, 23(5), 697-724.

Kizilay, E. (2024). Yash bireylerde fiziksel aktivite. Saglik & Bilim
2024: Fizyoterapi ve Rehabilitasyon-II, 33.

Lu, L., & Argyle, M. (1994). Leisure satisfaction and happiness as a
function of leisure activity. Social Indicators Research, 31,
299-306.



Maher, J. P, Doerksen, S. E., Elavsky, S., & Conroy, D. E. (2014).
Daily satisfaction with life is regulated by physical activity.
Health Psychology, 33(10), 1295-1303.

Melillo, K. D., Futrell, M., Williamson, E., Chamberlain, C.,
Bourque, A. M., MacDonnell, M., & Phaneuf, J. P. (1996).
Perceptions of physical fitness and exercise activity among
older adults. Journal of Advanced Nursing, 23(3), 542-547.

Nelson, M. E., Rejeski, W. J., Blair, S. N., Duncan, P. W., Judge, J.
0., King, A. C., Macera, C. A., & Castaneda-Sceppa, C.
(2007). Physical activity and public health in older adults:
Recommendations from the American College of Sports

Medicine and the American Heart Association. Circulation,
116(9), 1094-1105.

Nelson, M. E., Rejeski, W. J., Blair, S. N., Duncan, P. W., Judge, J.
0., King, A. C., Macera, C. A., & Castaneda-Sceppa, C.
(2007). Physical activity and public health in older adults:
Recommendation from the American College of Sports
Medicine and the American Heart Association. Medicine &
Science in Sports & Exercise, 39(8), 1435-1445.
https://doi.org/10.1249/mss.0b013e3180616aa2

Netz, Y., Wu, M.-J., Becker, B. J., & Tenenbaum, G. (2005). Physical
activity and psychological well-being in advanced age: A
meta-analysis. Psychology and Aging, 20(2), 272-284.

Ozding, O. (2008). Yashlarda fiziksel aktivite ve yasam
memnuniyeti iligkisinin incelenmesi. Gazi Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi, 13(4), 23-34.

Ozan, G., Yildiz, K., & Giirbiiz, P. G. (2024). Geriatrik bireylerde
fiziksel aktivite ve egzersizin aktif yaslanmadaki roliiniin
etkinlik kurami baglaminda degerlendirilmesi. Herkes Icin
Spor ve Rekreasyon Dergisi, 6(1), 9-15.

--55--



Paterson, D. H., & Warburton, D. E. R. (2010). Physical activity and
functional limitations in older adults: A systematic review.
Sports Medicine, 40(4), 277-300.

Rejeski, W. J., & Mihalko, S. L. (2001). Physical activity and quality
of life in older adults. The Journals of Gerontology: Series A,
56(Special Issue 1), 23-35.

Sirin, E. F., Sentiirk, B., & Koyuncu, T. (2018). Diizenli yiirliyiis
programinin yash bireylerin yasam doyumu ve psikolojik
tyilik hali lizerine etkisi. Geriatri Dergisi, 21(3), 345-352.

Temel, C., & Ermis, E. (2016). Fiziksel aktivite, sosyal destek ve
yasam kalitesinin yaslh bireyler tizerindeki etkileri. Pamukkale
Journal of Sport Sciences, 7(1), 12-25.

Tufan, 1. (2012). Gerontoloji: Yashilik bilimine giris. Istanbul: Nobel
Yayincilik.

Yilmaz, M., Temel, A. B., Yelten, G., Bockiin, E., & Karahuseyin,
A. (2017). Reliability and wvalidity of Turkish version of
“physical fitness and exercise activity levels of older adults”
scale. Journal of Gerontology and Geriatrics, 65, 254-262.

World Health Organization (WHO). (2015). World report on ageing
and health. World Health Organization Press.

--56--



GECICI KAPAK

Kapak tasarimi

devam ediyor.



