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Oz

Yasam becerileri gunlik hayatta ihtiyag duyulan kigisel 6zelliklerdir. Bu Ozellikler bireylerin refah seviyesini,
konumunu, toplumsal uyum ve Uretkenligini arttirmak igin gerekli olan beceriler olup, genellikle toplumsal diizeyde
egitim ve 6gretim politikalari tarafindan planlanmaktadir. Ancak egitimden gesitli nedenlerle mahrum olan bireylerin
glndelik yogun yasamindaki zaman akisinda bu becerileri kolayca deneyimleme firsati olmadigi bir gergektir. Bu
nedenle bireylere bos zamanlarinda yasam becerilerini deneyimleyecegi farkli segenek ve aracglar sunulmaldir. Bu
calismada kuramsal gergceve Neulinger'in (1974) bos zaman yaklasiminda belirtmis oldugu “tercih edilen hedef
davranisin yapilmasinda 6zgrliik, motivasyon ve hedefin enstriimantal bir amaci oldugu, hedef aktivite ile bireyin
baskaca amaglar da aradigi” varsayimina dayanmaktadir. Bu yaklasima gore bireyin yagsam becerisini gelistirmede
rekreatif ylriime fiziksel aktivitesinin etkisinin var olup olmadidi incelenmigstir. Calismada sosyal, fiziksel ve zihinsel
etkisi oldugu disunilen “rekreatif ylrime fiziksel aktivite programi (RYFAP)” ile 12 haftalik midahale programi
tasarlanmistir. Calismanin deney grubuna haftada 1 gliin ve 2 saat olmak lUzere 12 hafta boyunca midahale
programi uygulanmis, kontrol grubuna herhangi bir islem yapilmamistir. Calismada istatistiksel ¢dziimlemeler
eslestiriimis gruplarda Paired Samples Test, bagimsiz gruplarda Independent Samples t Test ve One-Way ANOVA
testleri ile gerceklestiriimistir. Calismanin analizleri kapsaminda birincil sonucglar grup i¢i 6n test ve son test
karsilagtirmalar ve ikincil sonuglar ise demografik degiskenlerden elde edilmistir. Katilimci gruplari arasinda dlgek
toplam puani ve alt boyutlar baglaminda cinsiyet, egitim ve gelir diizeyi degiskenleri agisindan anlamli diizeyde
farklilastigi gortlmuigstir. Sonu¢ olarak Neulingerin (1974) kuramsal yaklagimina gore yasam becerilerinin
gelistirilebildigi anlasiimistir. Yasam becerilerinin diger spor ve rekreatif calismalarda da arastiriimasi daha
belirleyici sonuclar elde etmemizi saglayabilir.

Anahtar Kelimeler: Yasam Becerisi, Yiriime, Fiziksel Aktivite

Investigation of Effect of Recreational Walking Physical Activity on Improving

Life Skills: A Randomized Semi-Experimental Study

Abstract

Life skills are personal characteristics needed in daily life. These characteristics are the skills required to increase
the welfare level, position, social cohesion and productivity of individuals and are generally planned by education
and training policies at the social level. However, it is a fact that individuals who are deprived of education for various
reasons do not have the opportunity to easily experience these skills in their busy daily lives. For this reason,
individuals should be offered different options and tools to experience life skills in their spare time. The theoretical
framework in this study is based on the assumption that Neulinger (1974) stated in his leisure approach that “the
preferred target behavior has freedom, motivation and an instrumental purpose of the target, and the individual
seeks other purposes with the target activity”. According to this approach, it was investigated whether there is an
effect of recreational walking physical activity in improving the life skills of the individual. In the study, a 12-week
intervention program was designed with the “recreational walking physical activity program (RYFAP)”, which is
thought to have social, physical and mental effects. An intervention program was applied to the experimental group
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of the study for 12 weeks, 1 day and 2 hours a week, and no action was taken on the control group. Statistical
analyzes in the study were performed with Paired Samples Test in paired groups, Independent Samples t Test and
One-Way ANOVA tests in independent groups. Within the scope of the analysis of the study, the primary results
were obtained from intra-group pre-test and post-test comparisons, and the secondary results were obtained from
demographic variables. It was observed that there was a significant difference between the participant groups in
terms of gender, education and income level variables in terms of scale total score and sub-dimensions. As a result,
it was understood that life skills could be developed according to Neulinger's (1974) theoretical approach.
Investigating life skills in other sports and recreational studies may enable us to obtain more decisive results.
Keywords: Life skills, walking, physical activity

Giris

icinde bulundugumuz 21. yiizyil yasam becerilerini gelistirmeyi; érgiin ve yaygin
egitim temelinde, bireylerin refah seviyesini, konumunu, toplumsal uyum ve
uretkenligini arttirma ve diger ihtiyaglara goére toplumsal dizeydeki politikalarla
gerceklestirmektedir. Oysaki beceriler sadece ihtiyaca gore degdil cesitli yasam
alanlarinda hayati kolaylastirmak igindir (Danish, Petitpas ve Hale, 1993). Ancak gesitli
nedenlerle bu politik uygulamalardan mahrum olan bireyler yogun ig ve zaman
akisinda bu becerileri kolayca deneyimleme firsati bulamamaktadir. Aslinda bireysel
ve toplumsal refah dizeyi agisindan bireyin becerilerini gelistirmesi, kisisel oldugu
kadar toplumsal agidan da olduk¢a énemlidir. insanlarin gegmiste birgok faaliyetinde
yer alan bu arayig gunumuzde fiziksel aktivitelere de yansimaktadir. Neulinger’in bog
zaman paradigmasinda belirtmis oldugu “tercih edilen hedef davranigin yapiimasinda
Ozgurlik, motivasyon ve hedefin enstrimantal bir amaci oldugu, hedef aktivite ile
bireyin bir baskasini aradigi” yonundeki dusuncesine gore; aktiviteler nihai hedefe
(yasam becerisine) ulasmak igin kullanilmaktadir (Neulinger, 1974).

Alan yazinda yasam becerisi 0Orgun egitimde &grenme kuramlari ile
degerlendirilerek daha ¢ok ¢ocuk ve ergenlik donemi olarak ele alinmis ve yetigkin
bireyler ile ilgili ok az ¢alisma bulunmaktadir. Yagsam becerisinin ¢esitli programlarca
gelistirilebildigi, egditim programlarinin sadece risk gruplarindaki ya da sorun
yasayanlar icin degil ylksek sosyo-ekonomik ve sosyo-kiltirel 6zelliklere sahip
cocuklari da igine alacak sekilde butiin gocuklari kapsamasi gerektigi belirtiimistir(Bilir,
2019). Bununla birlikte gelisim, ¢ocuk, ergen ve yetigkin geligsimi olmak Uzere her
donemin kendi iginde evrelere ayrildigi, gelisimin birgok Olgute gore farkl
siniflandirmasi bulunmakla beraber en yaygin siniflandirmanin yasa goére belirlendidi,
biyolojik, bilissel ve sosyo-duygusal sure¢ agisindan karsilikli etkilesimin s6z konusu
oldugu belirtiimektedir (Karakasg, 2018).

Yasam becerisi bireyin toplum alaninda iglev gormesi, gundelik becerileri kabul

edilmektedir. Toplum alani genel topluluk (restoran, market, dinlenme ve kamu
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tesisleri ile gonulli isler ve ulasim amacli) ve okul toplulugu (6zel etkinlikler, kultp ve
benzer organizasyonlar, okul isleri, spor ve sanat etkinlikleri) seklinde ifade edilmistir
(AUZEF, 2019). Toplumun battind icin olmamakla beraber hayattaki basariyi etkiledigi
dusunulen yasam becerileri nispeten topluluk iginde ihtiya¢ duyulan, bir dizi kisisel,
sosyal ve duygusal 6zellik ve yetenekler olmasi nedeni ile gelisim ve egitim
programlarinin yeni odak noktasi olarak kabul edilmektedir (Steptoe ve Jackson,
2018).

Toplumsal 6grenme kuramina gore gozlem yoluyla 6grenme, model davranislar
araciligiyla yapilarak her tarlt davranisin 6gretilebilecegi ilkesine dayanmakta olup 6zu
itibari ile davranig, cevre ve bilis ile model alma, taklit ve sembolik sekilde davranis
olusturmanin gergeklestirilebilir oldugu belirtimektedir (Karakas, 2018). Bireyin yeni
beceri gelistirmesi baskasinda gozlemledikleri ve igsellestirdikleri becerileri taklit etme
ve deneme yaniima yOontemiyle yeni beceri olarak ekledikleri beceriler olarak ifade
edilmektedir (Danish ve dig., 1993). UNESCO’ya go6re yasam becerilerini 6z
farkindalik, problem ¢6zme, elestirel dusinme ve Kkigilerarasi beceriler gibi
ogrenilebilen ve uygulanabilen psiko-sosyal beceriler ile belirlenen alt boyutlar olarak
ifade edilmektedir (UNESCO, 2008). Baska bir tanimda ise yasam becerileri yeni ve
daha iyi kapasiteyi ortaya ¢ikarmayl amaglayan prososyal yeterlilikler olarak ifade
edilmistir (Prajapati, Sharma ve Sharma, 2017).

Dinya Saglk Orglitine (WHO) goére bireylerin  yasamlarinda
karsilagabilecekleri zorluklar ve sorumluluklarla etkili sekilde bas edebilmelerini
saglayan uyum sagdlayici ve olumlu davraniglar seklinde temelde 10 beceri olarak
belirterek bu beceriler bes faktérde (Tablo 1) siralanmaktadir (WHO,1997; WHO,
1999). Yasam becerileri ve yasam kalitesi zaman zaman benzer kavramlar olarak
degerlendiriimekle birlikte toplumun butin kesiminin ihtiya¢ duyacagdi temel
becerilerdir. Bu baglamda 6rnegin yasam kalitesi ydnelimi ve boyutlarinda (Galloway,
2005) yasam kalitesi c¢ogunlukla maddi, sosyal ve duygusal iyilik olarak
degerlendirilirken kaliteli yagsam 6n plana ¢ikariimistir (Bozdag, 2019).

Tablo 1: WHO (1997) Temel Yagsam Becerileri Siniflandirmasi

1 2 3 4 5

Karar verme ve Yaratici ve iletisim ve Oz farkindalik Stresle ve
Problem C6zme Elegtirel Kisilerarasi ve Empati Duygularla
Dilsunme lletisim Basa Cikma
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Rekreatif aktiviteler igcinde ruhsal ve bedensel faydalara en kolay ulasma imkani
saglayan aktivite yiriume olarak ifade edilebilir. Bu duslnce ile yasam becerilerinin
geligtiriimesi dogrultusunda yapilan bu c¢alismada rekreatif ylUriGme aktivitesinin
bireylerdeki yasam becerilerini gelistirmesi incelenmistir. Bos zaman ¢alismalarindaki
aktiviteye katihm bireylerdeki fizyolojik etkiden daha ¢ok psikolojik strecleriyle drnegin,
zevk, algilanan 6zgurllik veya sosyal etkilesim ilgilenmistir (Kaczynski ve Henderson,
2007). Yasam becerilerinde gelisim surecini spor ve spor disi duzenlemeler ile
gerceklestiren bireylerin kendilerini yenilemesi ve gelistirmesi adina bos zaman dilimi
onemli bir isleve sahiptir. John Neulinger'e (1974) gére bos zaman diliminde ne
yapildigi ve ne yasandi§i; bireylerdeki algilanan 6zgurlik, motivasyon ve nihai
hedeflerle ortaya ¢ikmaktadir.

Fiziksel aktivite amacgli egzersizin bireyde koruyucu saglik araci olmasi
nedeniyle kisisel gelisimi surdirmesi ve olasi i¢c ve dig etkenler karsisinda bireyin
direncini arttirdigi hareketler butinudur (Vural, 2010). Toplumda fiziksel aktivitenin
beklenenden az olmasinin nedeni kismen bog zamanlardaki hareketsizlik ve bireylerin
yasam tarzinda sedanter davraniglardan kaynaklanmaktadir (Ozdil ve Aklas, 2017).
Dolayisiyla insan davraniglarinda bio-psiko-sosyal ve kulturel yapinin var olusunu
belirleyen gereksinimler neden-sonug iligkisinde ele alindiginda bunlari karsilamaya
yonelik amaglarin olacagi ifade edilmektedir (Birol, 2014). Bu amagclarda bireylerin
sosyal davranig kaliplari farklihk gosterebilmektedir. Celik’'e gore sosyal davranig
kaliplarinin, kurallar batinu oldugu, iletisim bigimleri, norm ve deger yapilanmasina
iliskin gecgerli kazanimlari sagladigi belirtiimektedir (Celik, 2018). Dolayisiyla olusan
sosyal kazinmalarin aile, arkadas grubu, okul ve calisma hayati iliskilerinde
gerceklesen resmi olmayan iligkiler ve ortamlarda da gergeklemesi s6z konusudur.

Yasam becerilerinin gelistiriimesi igin sporun ara¢ olarak kullaniimasindaki ilk
programin hedefe ulasma (Going for the Goal-GOAL), birlesik beden egitimi spor ve
rekreasyon (Sports United to Promote Education and Recreation-SUPER) uygulama
programlari oldugu belirtimektedir (Danca, 2002). Bu programlarin (1) Spor
mecazlarini kullanarak sinif ortamlarinda yasam becerilerini 6greten programlar; (2)
spor becerilerine ek olarak genglik sporu ortamlarinda yasam becerilerini 6greten
programlar ve (3) beden egitimi ve spor pratiginde ayni zamanda fiziksel becerilerle
yasam becerilerini 0greten programlar olarak siniflandinidigi belirtiimistir (Goudas,
2010). Ayrica sporcularla yapilan galigmalar olan “Sporla Genglik Egitimi” ve “Sporla

Birlesmis Mukemmelligi ve Saygiyi Gelistirme” programlarinda sporla ilgili becerilerin
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erigskin yasam Dbecerilerine aktarildigr belirtiimektedir. Ayni c¢alismada bazi
arastirmacilara gore ise becerilerin aktarilamadigi ifadelerine yer verilerek becerilerin
cesitli yasam alanlarinda da genellestiriimesi i¢in bazi faktorlere gereksinim oldugu,
ileriki donemlerde beden egitimi ve psikoloji galisma alanlari igerisinde becerinin daha
da 6nemsenecegi belirtiimektedir (Danish ve dig., 1993).Bu arastirmalar da ifade
edildigi Gzere rekreasyon, spor ve diger fiziksel aktivitelerin nihai amacinin gergekte
yasam becerilerini gelistirmeye yonelik edimler olup olmadiginin anlasiimasi igin daha
fazla galigmaya ihtiya¢ oldugu anlasiimaktadir. Bu baglamda yapilan arastirmada
yurime fiziksel aktivitesi yapan bireylerin yagsam becerilerini gelistirip gelistirmedikleri
incelenmistir.
Yontem

Bu arastirmada Neulingerin (1974) bos zaman paradigmasinda ifade etmis
oldugu “birey tarafindan tercih edilen hedef davranisin yapilmasinda 0Ozgurluk,
motivasyon ve hedefin enstrimantal bir amaci oldugu, hedef aktivite ile birey bir
baskasini aramaktadir” varsayimina gére Rekreatif Yurime Fiziksel Aktivite Programi
(RYFAP) ile program lideri ve egzersiz uzmanlari tarafindan yapilan mudahale sonrasi
bireylerin yagsam becerileri gelisim durumlar rekreatif yarime fiziksel aktivitesi ile
bireylerin 6rtuk hedefleri arasinda yer alan yasam becerilerini gelistirip gelistirmedigi
yari deneysel tasarimla arastiriimistir. Calismada bireylerin aktif ve karsilikli etkilesimi
saglanarak fiziksel bir ara¢ olan yurime aktivitesi sayesinde sosyallesme, psikolojik
deneyimler ile zihinsel yagsam becerilerinin gelistiriimesi hedeflenmigtir. Calismada veri
elde etmek icin Diinya Saglik Orgiitiince (DSO) belirlenen temel yasam becerileri
dogrultusunda Bolat ve Balaman (2017) tarafindan gecerliligi ve guvenirliligi
kanitlanmig “Yasam Becerileri Olgegi (YBO)” kullaniimigtir. Yasam Becerileri Olgegi
bes alt boyutta 30 ifade olup, Cronbach’s Alpha i¢ tutarhlik katsayisi 0,90 olarak
belirtiimistir.

Calisma Kasim 2019 ile Mart 2020 tarihleri arasinda Gaziantep kent ormaninda
ve parklarda rekreatif yurime fiziksel aktivitesi (RYFA) yapan bireylere uygulanmistir

(Sekil 1).

Sekil 1: Calisma Tasarimi

Gruplar On Test islem/Miidahale
Deney Grubu Yasam Aktivite Programi

Son Test

Yasam Becerileri

Becerileri X 7
Olgegi

Kontrol Grubu Olcegi
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istatistiksel Analiz

istatistiksel analizler SPSS 22 Paket Programi ile %95 (p<0.05) giiven
araliginda yapilmigtir. Katiimcilara ait yas degiskeni deney grubunda yeterli dagilima
(44-2) sahip olmadigi icin yas demografik bilgisi istatistiksel analizlere tabi,
tutulmamigtir. Calismanin deney ve kontrol gruplarinda Cronbach's Alpha (0,929 ve
0,921), Normallik Testi Kolmogorov-Smirnova (0,200 ve 0,200) oldugu anlasiimistir.
Homojen dagilim Levene testinde; Cinsiyet (deney:402-0,829 ve kontrol:161-0,863),
Egitim Duzeyi (deney:435-0,141 ve kontrol:385-0,180) ve Gelir Duzeyi (deney:221-
0,318 ve kontrol:175-0,075) sonuglari elde edilmistir. Bu veriler dogrultusunda
istatistiksel analizlerde parametrik yontem uygulanmasina karar verilmistir. istatistiksel
co6zimlemeler; eslestirimis gruplarda Paired Samples t Test, bagimsiz
gruplarda Independent Samples t Test ve ¢oklu karsilastirmalarda One-Way ANOVA
testleri ile analiz edilmigtir. Calisma ile birincil sonuglar grup ici 6n test ve son test
karsilagtirmalari, ikincil sonuglarda ise demografik degiskenlerde farklilasma olup
olmadigi ortaya cikarilimistir.

Analizlerdeki anlamli fark etkisini belirlemek icin ikili kargilastirmalarda Cohen
(1988) diizeltmesi etki blyiikligi (d=t/N"N) ile elde edilen a" degerine gére (d>1 ise
cok buylk, 0.8<d<1 ise buyiik, 0.5<d<0.8 ise orta, 0.2<d<0.5 ise kiguk etki dizeyinde)
yapilmistir (Yildirnm ve Yildirrm, 2011; Alptekin ve Batik, 2013; Kahraman, Savci,
Ozdogar, Gedik, ve idiman, 2018). Coklu karsilastirmalarda ANOVA sonucuna ve
farkhlasmanin kaynaginin tespit edilmesinde Post Hoc testlerinden Tukey’s HSD
testine ile bakilarak Tip-l hatayr Onlemek igin Bonferroni duzeltmesi (B=a/c
(karsilastirma sayisi) sonrasi yeni a" degerine gore sonuca gidilmistir (Kayri, 2009).
Miidahale (Girigim)

Muadahale strateji ve teknikleri; bir teknigi belirli bir prosedir veya yontem
acisindan stratejik bir amaca ulagmak icin ayrintili bir plan olarak tanimlanmasi
Onerilmektedir (Danish ve Dig., 1993). Caligmada yapilan miudahalede Ellis (1955)
tarafindan belirtilen akilci-duygusal tedavi tekniklerinden “iligki, gozlem yapma, elestiri,
sosyallestirme, aktif d6gretme, espri-guldurt, tartisma” gibi bilissel ve duygusal
tekniklere yer verilmigtir (Karahan ve Sardogan, 1994). Calismada yapilacak olan
davranisci terapi ve grup ici eslestirmelerin benzer arastirmalarda yapildigi referans
alinmistir (Overdorf, Coker ve Kollia, 2016; Granath, Ingvarsson, VonThiele ve
Lundberg 2006; Adegbolagun, Ani, Adejumo, James ve Omigbodun 2020; Crust,
Keegan, Piggott ve Swann., 2011; Shtompel, Ruggiano, Thomlison ve Fant, 2020).
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Evren ve Orneklem

Calismanin evreni Gaziantep sehrinde rekreatif yirime yapan bireylerden ve
Oorneklemi ise deney grubu igin Gaziantep Dulikbaba kent ormaninda yurume aktivitesi
yapan 51 gonullu katilimcidan, kontrol grubu ise sehirde farkl parklarda yurtyus yapan
60 gonullid katihmcidan olusturulmustur.  Calismanin  uygulamaya baslama
asamasindan itibaren izlenen randomize suregleri; katihimci kayitlari gruplara
paylastirma, katilimcilarin tahsis ve takip edilmesi ile analiz suregleri deney (kent
ormani) ve kontrol (parklarda) gruplari Sekil, 2’de gosterilmigtir.

Sekil 2: Katihmcilar (Randomizasyon)

[ Randomizasyona Uygun Dogal Katilimc1 n=111 ]

Gruplara Paylastirma

[ Rastgele Kent Ormant n=51 ] [ Rastgele Parklar n=60 ]

Midahaleye Kabul n=51 Midahaleye kabul n=60
Mudahaleye Kabul Edilmeyenn=4 - Miidahaleye Kabul Edilmeyen n=5

) S Loiitiing karsil
(Gahsma Oﬁ;lhl;?;l: 4?51 amatma) (Calisma o6l¢itiini karsilamama)

- J

4 ) . . .
Takipten cikan (sehir degistirme) n=1 Takipten ¢ikan (Diizensiz katilma,

Takip n=46 - hastalik- sehir degistirme)n=6
Takip n=49

(g J J
( . . .
Eslestirilmis Grup Eslestirilmis Grup
. . Rastgele Cikarma n=3
Analiz Edilen (n=46) - Anaz(lgiz Egilen (n=46)
.
Bulgular

Calismada birincil sonuglar grup igi 6n test ve son test karsilastirmalari, ikincil
sonuglar ise demografik degiskenlerdeki fark, eslestiriimis gruplarda Paired Samples t
Test, ikili gruplarda Independent Samples t Test ve ¢oklu gruplarda One-Way ANOVA
testleri ile yapilan analizlerde istatistiksel anlamda fark bulunan tablolar gosterilmistir.
Bu dogrultuda galigmaya katilim saglayan deney ve kontrol gruplari bireylerden elde

edilen veri setine gore demografik bilgilere iliskin cézimlemeler Tablo 2’de belirtilmistir.
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Tablo 2: Demografik Bilgiler

Degiskenler Grup Deney Grubu N:46 Kontrol Grubu N:46
f % f %
Cinsiyet Kadin 15 32,6 27 58,7
Erkek 31 67,4 19 41,3
Yas 18-65 yas 44 95,7 45 97,8
66-79 yas 2 4,3 1 2,2
Lise ve Alti 20 43,5 20 43,5
Egitim Dizeyi Lisans ve On Lisans 22 47,8 24 52,2
Lisans Usti 4 8,7 2 4,3
Asgari Ucret 13 28,3 24 52,2
Gelir Duzeyi 3000-5000 TL 26 56,5 15 32,6
5001- Ustii 7 15,2 7 15,2

Tablo 2’de katihmcilara ait demografik bilgiler gosterilmektedir. Katilimcilarin
cinsiyetleri; deney grubu erkeklerin (%67,4) ve kontrol grubu kadinlarin (%58,7),
yaslarda cogunlugun deney (%95,7) ve kontrol (%97,8) gruplarinda 18-65 yas araligi
arasinda yer aldigr goérulmustur. Egitim duzeyinde c¢ogunlugun deney (%47,8) ve
kontrol (%52,2), grubu lisans ve on lisans duzeyinde oldugu, gelir dizeyinde deney
grubu 3000-5000 TL (%56,5) ve kontrol grubunda asgari ucret (%52,2) katilimcilarin
daha fazla c¢ogunlugunu olusturdugu anlasiimistir. Ayrica yas demografik
degigskeninde normal dagilim olmadigi gerekgesi ile yas ile ilgili analizlere yer
verilmemisgtir.

Tablo 3: Rekreatif Yiriime Fiziksel Aktivite Programinin Grup igi Yasam Becerilerini
Geligtirme Etkisi Eslestiriimis Paired Samples t Test Sonuglari

Grup Test N X Ss t p
Deney Grubu  On Test 46 2,867 ,678 -11,67 ,000*
Son Test 4,206 ,540
Kontrol Grubu  On Test 46 3,541 ,671 ,713 479
Son Test 3,427 ,809
P<,05

Tablo 3'de Rekreatif Yurume Fiziksel Aktivite Programinin (RYFAP) deney ve
kontrol gruplar 6n test ve son test degiskenine gore anlamh bir fark gosterip
gostermedigini belilemek amaciyla Paired Samples t Testi uygulanmistir. Analiz
sonucunda kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi (t=,713; ,479),
deney grubu degiskenleri arasindaki fark ise istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(t=-11,67; ,000). Deney grubu katilimcilari arasindaki farkin son test (x:4,206) ile (6n
test (X: 2,867) ortalamalarina gore son testten kaynaklandidi tespit edilmistir. Anlamli
farkin etki biyiikligu siddetinin (11.668/N 46 =1,7; d<1) ¢ok biiyiik diizeyde oldugu
anlagiimigtir.
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Tablo 4: Kontrol Grubu Cinsiyet Degiskeni iletisim ve Kisilerarasi iletisim Alt Boyutu

Independent Samples t Test Sonuglari

lletisim ve Cinsiyet N X Ss t Df P
Kisilerarasi lletisim
Kontrol On Test Kadin 27 4,046 ,730 2,127 44 ,039*
Erkek 19 3,487 1,055

P<,05

Tablo 4’de kontrol grubu cinsiyet degiskeni ile iletisim ve kigilerarasi iletigsim
becerileri alt boyutu arasindaki iligki t-test ile test edilerek cinsiyetler arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (t= 2,127; ,039). Kontrol grubu iletisim ve
kisilerarasi iletisim becerileri alt boyutundaki anlamli farkin kadinlar (x:4,046) ve erkeler
(x:3,487) arasindaki ortalamalar gore kadinlardan kaynaklandigi anlagiimistir. Anlamh
farkhlikta etki biyikliginin siddetinin (2,127/\46; d<0,3) kiigiik etki diizeyinde)
oldugu anlasiimigtir.

Tablo 5: Deney Grubu Egitim Duzeyi Degiskeni Yaratici ve Elestirel Dusinme
Becerileri Alt Boyutu Tek Yonlu Varyans Analizi (ANOVA)Sonuglari

Yaratici ve Gruplar N X Ss F Sd p Tukey  Anlamlilik
Elestirel HSD
Dustnme
Becerileri
Deney Son Test lLise ve 20 4,540 468 5,602 2 ,007*  ,006* 1-3
Alti 2-3
2Lisansve 22 4,500 ,481 ,008*
On Lisans
SLisans 4 3,700 ,382
Ustu

*P<.05;Bonferroni Diizeltme a<.016

Tablo 5’'de deney grubu egitim dizeyi degiskeni ile yaratici ve elestirel disinme
becerileri alt boyutu arasindaki iligki tek yonll varyans analizi ile test edilerek egitim
duzeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (F=5,602; ,007).
istatistiksel anlamda farkin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek igin
varyanslarin homojen dagilimi (Levene’s Test p<,618; .05), post-hoc Tukey HSD ¢oklu
kargilastirma analizleri ile istatistiksel Tip 1 hatayi énlemek i¢in Bonferroni dliizetme
(B=.05/3=.016) analizleri yapiimigtir.

Yapilan analizler sonucunda degiskenlerin ortalama puanlarina gore lise ve alti
(X:4,5400) ile lisans ve 6n lisans (X:4,5000) egitim dizeyindeki bireylerin lisansust
(X:3,7000) egitim duzeyi bireylere gore daha fazla yaratici ve elestirel diisiinme
becerisine sahip olduklari anlasiimigtir. Anlamh fark icin etki bayUkligu siddetinin

yuksek duzeyde oldugu gorulmustir (a<.016; p<,006; p<,008).
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Tablo 6: Deney Grubu Gelir Dlzeyi Degiskeni Stresle ve Duygularla Basa Cikma
Becerileri Alt Boyutu Tek YonlU Varyans Analizi (ANOVA)Sonuglari.

Stresle ve Gruplar N X Ss F Sd p Tukey  Anlamlihk
Duygularla HSD
Basa
Cikma
Becerileri
Deney On  !Asgari 13 3,132 ,910 3,812 2 ,030*  ,023* 1-2
Test Ucret
23000-5000 26 2,412 ,602
TL

35001- Ustii 7 2,571 1,043

*P<.05;Bonferroni Diizeltme a<.016

Tablo 6’da deney grubu gelir dizeyi degdiskeni ile stresle ve duygularla basa
cikma becerileri alt boyutu arasindaki iligki tek yonlu varyans analizi ile test edilerek
gelir duzeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamh fark bulunmustur (F=3,812; ,030).
istatistiksel anlamda farkin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek igin
varyanslarin homojen dagilimi (Levene’s Test p<,092; 0,5), post-hoc Tukey HSD ¢oklu
kargilagtirma analizleri ile istatistiksel Tip 1 hatayr dnlemek i¢in Bonferroni duzetme
(B=.05/3 =.016) analizleri yapilmigtir.

Yapilan analizler sonucunda degiskenlerin ortalama puanlarina gére asgari
tcret (X:3,132) ile 3000-5000 TL (X:2,412) gelir diizeyindeki bireyler arasinda asgari
ucretten kaynaklandigi tespit edilmistir. Asgari Ucret gelir duzeyindeki bireylerin 3000-
5000TLUcret alanlara gore daha fazla stresle ve duygularla basa ¢gikma becerilerine
sahip olduklari, bu anlamli farkta etki buyukligu siddetinin kigluk dizeyde oldugu
gorulmustir (a<0.016; p<.023).

Tartisma ve Sonug

Bu calisma ile yagsam becerilerinin rekreatif fiziksel aktivitelerle gelistirilebileceqi
gostermektedir. Calismanin kuramsal ¢ergevesini olusturan Neulinger’in (1974) “tercih
edilen hedef davranigin enstrimantal bir amaci oldugu” bireyin “hedef aktivite ile bir

< 9

bagkasini aradigi” bos zaman yaklasimi cgalisma ile ortismektedir. Alan yazin
incelenmesinde yurume fiziksel aktivitesi ile yagsam becerilerinin gelisimi ile ilgili
herhangi bir calisma tespit edilememis ancak yurime ile ilgili yasam kalitesi, motor
beceriler, benlik saygisi ve yasam doyumlari (Dogan (2006); Senlik ve Atilgan, 2019;
Birinci ve Quadir, 2017) gibi bilimsel kanitlar mevcuttur. Bu ¢alisma ile ilk kez rekreatif

yurume fiziksel aktivitesinin yagam becerisini gelistirmeye etkisi yari deneysel desende
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randomize kontrolli tasarima gére On test ve son test verileri dikkate alinarak
incelenmis olup Olgek ve kuramsal yaklagima gore kanita ulasiimaya galisiimistir.

Arastirma sonucunda katilimcilarin demografik bilgilerinde cinsiyet agisindan
cogunluk deney grubunda erkelerden ve kontrol grubunda kadinlardan olugsmasi
parklarin ulasim acgisindan daha kolay olmasina baglanmaktadir. Ancak
calismamizdan farkli sonug olarak Fiziksel Aktivite Mekani Degerlendirme Olceginde
cinsiyet degiskenine gore anlamli farka rastlanmadigi belirtiimektedir (Oztiirk, 2019).

Yas degiskeninde 18-65 yas araliginda bireylerin gogunlugu olusturdugu Saghk
Bakanhgi (2016) tarafindan yapilan benzer bir ¢alismada ise Gaziantep ilinde 40-64
yas grubu toplam ndfusun 379.366 kisi belirtiimis olup yas araliginin bu c¢alisma ile
benzer sonuglar oldugu anlasiimaktadir. Calismaya katilanlarda egitim duzeyi
acisindan benzer Ozellikler olmasina karsilik gelir duzeyinde deney grubu
katiimcilarinin gogunluk erkek ve ulasimda sorun yasamayan ve nispeten refah duzeyi
daha iyi bireyler olarak degerlendiriimektedir. Egitim dlzeyi bireyin hayata bakis agisini
ve refah dizeyini de etkileyen farkliliktir. Benzer bir ¢galismada Gaziantep'’te ilk ve
ortaokul egitim duzeyindeki bireylerin parklar tercih etmelerinde gocuklariyla birlikte
olmasinin, lise mezunlari i¢in spor salonlarindaki gevre ve hijyen sorunlari ve Universite
mezunlarinin spor salonlarindaki yuksek Ucretten dolayl parklar tercih ettigi
belirtiimektedir (Oztiirk, 2015). Gaziantep’te 2016 yilinda yapilmis olan bir calismada
40-64 yas grubu universite mezunu bireylerin diger illere gore %30 daha fazla oldugu
belirtiimigtir (Saglik Bakanligi, 2016). Bu ¢alismada ise lisan ve On lisans egitim
dlzeyinde bireylerin ¢odunlugu (%47,8) olusturmasi katilimcilarin evereni temsil
etmesi bakimindan gegerlilik ve guvenirliligi desteklemektedir. Egitim duzeyinin bos
zaman ve rekreasyon katihmiyla iligkisi bakimindan, daha egitimli katimcilarin
rekreasyona katilma egiliminde oldugunu, yuksek egitim duzeyine sahip bireylerin
parklara yakin yerlerde yasadiklari, buradan elde edecekleri faydaya inanclarinin diger
egitim duzeyine gore fazla oldugu gértulmustir (Barrett, 2017).

Bu calismada deney grubuna uygulanan mudahale programi sonucunda
Rekreatif Yurume Fiziksel Aktivite Programinin (RYFAP) yasam becerisini gelistirmede
blylk etkiye sahip oldugu anlasiimistir. Yarame ile ilgili cok az g¢alisma olmasina
ragmen, duzenli yUrdylusun onemli psikolojik faydalar saglayabilecegi belirtilmistir
(Crust ve Dig., 2011). Farkl bir gcalismada koruma altindaki yetiskin bireyler ile yapilan
sporun yasam becerisine etkisinin arastirimasi sonucunda sporun yasam kalitesini

arttirdigi, 6zglvenin gelisimi, 6zgurluk hissi, sosyal ¢evre olusturma ve hedeflerini
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gerceklestirmede bireylere ara¢ oldugu belirtiimistir (Pelin ve Can, 2020). Ancak
rekreatif aktivitelerin amaclarinin tartisma konusu olmasinin yaninda bos zamani
degerlendirme faaliyetlerinin uygulamaya gore farklilik gosterdigi, her faaliyetin ayni
duzeyde pozitif etkiyi gostermedigi faaliyetin uygulama artigi ile etkisinin daha fazla
olacagi belirtiimektedir (Demir ve Alpullu, 2020). Bu ¢alisma sonucuna goére deney
grubunun dizenli bir program dahilinde mudahaleye maruz kalmasi ile bireylerin
yasam becerilerini gelistirdigi anlagiimigtir. Benzer bir arastirmada yagam kalitesindeki
artis1 incelenmis ve yapilan aktivitedeki uygulama artigi yasam kalitesinin fiziksel,
psikolojik, sosyal ve g¢evresel alt boyutlarini olumlu ydnde etkiledigi, sosyal ve fiziksel
eksiklik becerilerinin ilerleyen yaslarda yasam kalitesindeki duslse paralel
gerceklesmesine Kkarsilik, rekreatif aktivitelere katilimin bu dusistu engelledigi
belirtiimektedir (Gonulates, 2016).

Calismamizin kontrol grubu on testi dlgek alt boyutlari sonucuna gore iletigim
ve kisilerarasi iletisim becerisindeki kadinlardan kaynaklanan farklilasma ¢ok dusuk
etkiye sahiptir. Yeni bir ortama uyum saglamaya c¢alisan insanlarin genel yaklagimlari
cogunlukla kontrolli davranig sergilemektir. Kadinlar yaptiklar ytrime aktivitesi
esnasinda birlikte hareket ettigi ve yakin cevresinde olup bitenleri deneyimlerken
sabirli, en etkili iletisim becerisi ne ise onu kullanarak, iletisim ortamini bozmadan,
duruma goére toleransli davranmayi tercih etmektedirler. Kadinlar kontrolll iletisime
acik iken erkeklerin biraz daha iletisime kapali olmayi tercih ettigi bu durumun
samimiyet hissine sahip olana kadar devam etmektedir.

Farkh bir calismada geleneksel erkek egemen anlayisi iginde erkeklerin
herhangi bir glg¢sltzliuk nedeniyle kliguk disme baskisi altinda kaldiklari igin
duygularini gizlemekte ve sinirli iletisim yasadiklar belirtiimektedir (CBSE, 2013).
Oysaki iletisim ve kisiler arasi iletisim toplumsal yagsam becerilerinin gelismesinde
anahtar roli Ustlenmektedir. Bu nedenle iletisim becerilerinin gelistiriimesinde
medyaya da olduk¢a sorumluluk dismektedir. TUrkiye'de erkekler farkinda olmadan
daha fazla hemcins baski ile yagsamakta bu durum surekli rekabet duygusu 6n plana
cikarmaktadir. Alman ve Turk spor medyasi kargilastirildigi arastirmada Almanya’da
spor kultirandn gelismesinde cinsiyet agisindan spor dallarinin daha homojen dagilhim
gosterdigi, Turk basininda ise daha ¢ok erkekleri hedef kitle kabul eden bir anlayisin
yer aldigi belirtiimektedir (Demir, 2006).

Bunun yaninda 2019 tarafindan yapilan farkli bir calismada Universite

ogrencilerinin aktif-reaktif etkinlikleri bos zaman yénetimi ders uygulamasi incelenmis
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olup sonucunda saglik, zihinsel ve psikolojik agidan rekreasyon egitimi 6ncesi atilan
adimlar ile ders sonrasi adim atma sikhgi arasinda pozitif bir artis oldugu, ancak
cinsiyet ile calisma alani arasinda adim frekansi ile anlamli bir iligki olmadigi
belirtiimigtir (Alpullu ve Demir, 2019). Yine farkl bir calismada Gaziantep sehrinin de
aralarinda bulundugu toplam 12 ilde yapilan farkh bir ¢alismada fiziksel egzersiz ve
spor yapma sikliginda cinsiyete gore 40-64 yas grubunda kadinlarin erkeklere kiyasla
daha az spor ya da egzersiz yaptiklari belirtiimistir (Saghk Bakanhgi, 2016). Gortinen
o ki kadinlar gevresel etki ve erkek egemen toplum yapisindan dolayi erkeklerden az
spor yapmalarina ragmen iletisim becerilerinde kontrolli ve daha agik davranig
sergilemektedirler.

Rekreatif yurime fiziksel aktivitesi programi ile yapilan midahale igeriginde
belirtilen katilimcilar arasinda tartisma, karsilikli deneyimlerin aktariimasi, dustnce ve
fikirlerin paylasiimasi bireylerdeki yaratici ve elestirel dusunme becerisini
gelistirmektedir. Aktivite programi sonrasinda lise ve alti bireyler ile lisans ve 6n lisans
egitim duzeyindeki bireylerin sorunlara kargi duyarlilikta, asil problemi anlayabilme ve
problemde neden sonug iliskisini kurarak ¢ozum uretme becerilerinin gelistirilebildigi
anlasiimistir. Sonug olarak egitim duzeyi duguk insanlarin yaratici ve elestirel dugsinme
becerileri rekreatif yurume fiziksel aktivite programi ile gelistirilebilmektedir. Yasam
kalitesi ve fiziksel aktivite iliskisi ile ilgili 60-70 yas aralidindaki bireylerle yapilan benzer
bir calismada yasam kalitesinin cinsiyet, egitim ve gelir seviyesi ve fiziksel aktivite ile
iligkili oldugu belirtilmistir(Porto ve Dig., 2012). Sonug olarak farkli ¢galigmalarda Akal
(2005); Olii¢ (2007) ve Porto ve Dig. (2012) egitim diizeyinin yasam kalitesini acikca
etkiledigi belirtimekle beraber bu ¢alisma ile yasam becerilerinin bir alt boyutu olan
yaratici ve elegtirel becerilerini etkiledigi anlasiimistir (Bozdag, 2005).

Bu calisma ile bireylerin gelir dizeyine gore stres be duygularla basa ¢ikma
becerilerinde deney dncesi asgari Ucretle ¢alisanlardan kaynakl dusik etki dliizeyinde
olmak Uzere stresle basa c¢ikma yollarini kullanamadiklari, olumsuz duygularini
yansitmada kararsiz kaldiklari ancak ig stresini engellemek igin bir plan dahilinde
calisabilecekleri anlasiimistir. Orta gelir dizeyindeki bireylere ile olan bu farklilagsma
deney sonucunda gorulmemis ve anlasilan o ki dusuk gelirdeki bireyler yapilan ¢alisma
programindan etkilenerek bu olumsuz durumu ortadan kaldirmig yeni bakis agisina
sahip olmuslardir. Rekreatif aktiviteler bireyin egilimleri ile kendini yeniden
degerlendirmesi, sahip oldugu becerilerin farkina varmasi ve digerleriyle kendisini

kiyaslama yaparken bagkalarinda gorulen farkh becerileri de deneyimleme firsati
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sunmaktadir (Birol, 2014). insanlar gelisimini rol model aldiklari kisilerdeki beceriyi
kiyaslama ve deneyime borgludur. Kiyaslama dogadaki canli ve cansiz varliklarin
hepsi ile olabildigi gibi 6zellikle kendi turu ile gergeklestirilien durumdur. Bu nedenle
yasam becerisinin 6zu kiyaslamadir. Kiyaslama bir bagkasini referans noktasi ve ilham
kaynagi kabul etmedir. Becerilerin kazanilmasinda en ¢ok kullanilan ydntemin sinama
ve yanilmadan olusan gelisiguzel serbest hareket etme yolu oldugunu belirtmektedir
(Kog, 2018).

Toplumsal beceriler bir sonraki nesillere genellikle gorsel, isitsel ve duysal diye
ifade edebilecegimiz bilim, teknoloji, edebiyat, glizel sanatlar ve spordaki tutum,
disunce ve davraniglardan olusan aktarimlardir. Bu hususta digsal uyaranlarin
dogrudan duygu durumlari Uzerine olan etkisinde gorsel uyaranlarin igitsel uyaranlara
go6re duygu durumu lzerinde daha etkili oldugu belirtiimektedir (Ozkan ve ark., 2018).
Fransa’da yetiskin ve genglerle yapilan ¢alismada geng kadinlarda yagsam kalitesinin
daha ylUksek oldugu hem kadinlarda hem de erkeklerde fiziksel aktiviteye katilanlarin
hi¢ aktiviteye katilmayanlara gére yasam kalitelerinin daha yuksek oldugu belirtilmistir
(Vuillemin ve ark., 2005). Turkiye'de vyapilan c¢alismada ise fiziksel aktivite
calismalarinda ruhsal ve bedensel saglik acisindan erkeklerin kadinlara gore daha iyi
olduklari dolaysiyla yasam kalitesinin kadinlara gore daha iyi oldugu belirtiimektedir
(Geng vd., 2011). Buradan da anlasilacagi uzere bireyler olumlu ve olumsuz
becerilerini bir bagkasinda etkilenerek gelistirebilmektedir. Davranig, planlama,
engelleme ve durtu kontrolu igin gerekli becerilerin yuksek seviyeli bilissel suregleri
ifade ettigi farkli ortamlarda bellek, biligssel esneklik, yaraticilik ve eyleme baglamanin
fiziksel agidan ince motor becerilerdeki eksiklikten kaynaklandigi belirtimektedir (Aktas
ve Guven, 2020). Sonug olarak spor ve rekreatif fiziksel aktiviteler duysal, gorsel ve
zihinsel oldugu kadar pratik deneyimler sunmasi bakimindan bireyin ihtiyaci olan
yasam becerilerine en az érgun ve yaygin egitim kadar etkili olacagini gostermektedir.

insancil toplum icin yararli genel gelisim ve bagka yerde ulagilamayan &zel
beceri kazandiran, beden ve zihin calistirma 6zelligi olan sporun yasamin diger
alanlarina uzanan gseyleri 6gretmek i¢in kullanilabilir bir arag, gengler ve yaslilar igin rol
model, saglikli yasam tarzi ve bir eglence kaynagi oldugu kabul edilmistir (Jones,
2007). Gaziantep ilinin de iginde bulundugu sehirlerde 6grenim dizeyi yukseldikge
egzersiz ve spor yapma sikliginin arttigi da dikkate alinirsa spor ve rekreasyon
aktiviteleri toplumsal gelisim acisindan olduk¢a onemli sayilabilir (Saglik Bakanhg,

2016). Rekreatif yurime fiziksel aktivitesi fiziksel, sosyal ve zihinsel potansiyel boyutu
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gelistirmede bireye sundugu Ozgurlik ve sonsuzluk sayesinde birgok deneyimin
yegane yordayicisidir. Spor ve rekreasyon faaliyetleri icinde yer alan eylemler ve
aktiviteler harika enstrimanlar olup bunu toplumun daha fazla kesimine bir ara¢ olarak
sunmak gereklidir. Bunlardan sadece bir olan yirime edimi ise her davranista hayatin
seremonisidir. Yapilan c¢alismada rekreatif yurime fiziksel aktivite programinin
(RYFAP) yasam becerisini gelistirmede etkili oldugu, bu baglamda toplumun gelisimine
destek verebilmek, politika yapicilarina, akademik dusunceye, spor ve rekreasyon
liderlerine kaynak yaratmak icin hedeflenmis bu arastirma ile yagsam becerilerinin
geligtirilebilir oldugu anlasiimistir. Bundan sonraki arastirmalarda mudahale
programinin igerigi, farkl aktiviteler veya salt bir beceriye yonelik ¢alismalarin daha
anlamli sonuglar verecegi dusunulmektedir. Saha arastirmalari her ne kadar zor olsa
da kontrolli tam deneysel galismalar yapilmasi yagsam becerilerindeki gelisimi daha
acikca ortaya koyacagi dusunulmektedir.
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