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0z

insanlar serbest zamanlarini sevdigi, zevk aldigi, mutlu oldugu aktivitelerle degerlendirir. Doyum
saglayici aktivitelerin, basariya, rahatlamaya ve 6z gilivene olumlu katkisi bulunur. Bu calismanin
amaci rekreatif faaliyetlerin serbest zaman doyum ve kadinlarin 6z gliven dizeyleri Uzerine
etkisini arastirmaktir. Calismanin 6rneklemini sportif rekreasyon etkinliklerine katilan 48 kadin
olusturmustur. Bunlar 12 hafta, haftada (g glin ve giinde 60 dakika pilates, zumba ve kardiyo
calismasina katilmislardir. Gruba 6n ve son test olarak, kisisel bilgiler formu, serbest zaman
doyum ve kadin 6z gliven olcekleri uygulanmistir. Veriler, SPSS 25.0 paket programi ile analiz
edilmistir. Yapilan normallik testi sonucunda parametrik testlerden Independent Samples T testi
ve non-parametrik testlerden Wilcoxon T testi kullanilmistir. iki degisken arasindaki iliskiyi
incelemek icin Spearman Korelasyon testi uygulanmistir. Analiz sonucunda, kadinlarda 6z giiven
dizeylerinde artis gorilirken, serbest zaman doyum dizeylerinde anlamh farklilik saptanmistir.
Serbest zaman doyum ile kadin 6z gliven arasinda negatif yonli iliski bulunmaktadir. Arastirmanin
sonunda sportif rekreasyon aktivitelerinin katilimcilarin serbest zaman doyum diizeylerine olumlu
etkisi oldugu ve bu etkinin de kadinlarda 6z giiven dizeylerini artirdigi belirlenmistir. Butln
kadinlarin saghkli olmalari, zamanlarini iyi degerlendirebilmeleri ve 06zellikle de kendilerine
glvenlerinin ylkselmesi icin rekreatif etkinliklere yonelmeleri 6nerilir.

Anahtar kelimeler: Aktivite, Kadin Oz giiven, Serbest Zaman Doyum

*: Bu ¢calisma 9 Nisan 2022 tarihindeki 2. Uluslararasi spor ve sosyal bilimlere multidisipliner yaklasim

kongresinde sunulmustur.
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GiRis

Gelisen teknoloji insan hayatina destek olurken, daha fazla serbest zamanin ortaya g¢ikmasina neden
olmaktadir. Bireyler de cesitli aktivitelerle serbest zamanlarini degerlendirmeye ¢alismaktadir. Rekreasyon
olarak ifade edilen bu serbest zaman faaliyetleri kisileri rahatlatmakta, dinlendirmekte ve gelistirmektedir.
Farkli yerler gormek, gezmek, yeni kiltlrler tanimak, gevresini genisletmek, eglenmek gibi fonksiyonlara
sahiptir. Kisilerin katihm amacina bagl olarak degerlendirilmekte ve doyum saglanan etkinlikler olarak karsimiza

¢ikmaktadir.

Serbest zaman doyumu, bireylerin serbest zamanlarinda yapmis olduklari etkinliklerden aldiklari haz ve
mutluluktur. Erkmen Hadi & ark. (2021)’e gore beklenti, ilgi ve ihtiyaglarinin karsilanmasi, Beard & Raghed

(1980)’ e gore etkinliklerden elde ettikleri olumlu algi ve duygularidir.

Beard ve Ragheb (1980), rekreatif ihtiyaglarin karsilanma durumu ve dizeyini belirlemek igin serbest zaman
doyumunu alti alt baslik altinda incelemistir: Psikolojik boyut; kisinin duygulari ile alakahdir. Etkinlik slirecinde
hissedilen motivasyon, 06zglrlik hissi, rekabet, basari, 6zglven, eglence ve miicadele etme gibi kisiye
kazandirdigi faydalari kapsamaktadir. Egitim boyutu; 06grenilen bilgilerin, edinilen deneyimlerin
kazandirdiklaridir. Bireyin kendisini ve gevresini tanimasi, potansiyelinin farkina varmasi, entelektiel gelisimi ve
yeni seyler 6grenmesi gibi konularda sagladigi yararlardir. Sosyal boyut; takim ¢alismasi ve iletisim ile alakal
olup, bireylerin ekipler halinde katildiklari faaliyetlerdeki kazanimlari, yeni insanlarla tanisma grup ile
O0zdeslesme, sosyal saygl kazanimi, taninma, bilinirlik ve etkilesimleridir. Rahatlama boyutu, Kkisilerin
yasamlarindaki zorluk ve streslerden uzaklasmasi, dinlenme, tazelenme ve yenilenmede durumudur. Fizyoloji
boyutu; kisilerin bedensel gelisimlerini degerlendirmektedir. Forma girme, saglk yéninden iyi hissetme,
zindelik, enerji kazanimi vb. gibi fizyolojik faydalari vurgulamaktadir. Estetik boyut; gorsellikle ilgilidir. Aktivite
alanlarinin mekansal tasarimlari, guzelligi, cekiciligi ve tatmin ediciligidir (Sonmezoglu ve Ark., 2014; Ekinci,

2019; Besikgi, 2020; Dikici, 2020; Emir, 2020; Siyahtas ve Donuk, 2021).

Bu boyutlarin her birinden alinan doyum, bireylerde saglik, zindelik ve sosyallesme gibi faydalar saglamaktadir.
Ozellikle fiziksel aktiviteler, bireyleri kendine giivenli hale getirmekte, 6zgiirlestirmekte, &zerklik hislerinde ve
kendilerini algilayis bicimlerinde farkindalik yaratmaktadir. Kimlik kazanimi, toplumsal baskilardan uzak kisisel
deneyimlerin yasandigi bir alan olarak degerlendirildiginde kadinlarin gliclenmesine de destek olabilmektedir.
Shaw, kendini ifade sekli olarak rekreatif aktivitelerin kadinlarin 6z glvenlerinin yikselmesine de yardimci

oldugunu ifade etmektedir (Akt. Emir, 2020).

Oz giiven, bireyin kendi yetenek, yarg, giic ve kararlarina giivenmesi, belli bir aktiviteyi basarabilecegine
yonelik inancidir (Felts, 1988). Diger bir ifadeyle, kisinin bedeni ve davranisiyla kendi diinyasi tizerinde denetim
ve egemenlik kurdugunu bilmesidir (Kurtuldu, 2007; Goknar, 2010). Yani kendine karsi olumlu duygular

gelistirmesi sonucu kendini iyi hissetme halidir (Akagilindiiz, 2006).

Oz giiveni vyiiksek kisiler hayata karsi daha olumlu, daha miicadelecidirler. Zorluklar karsisinda kolay

vazgecmezler. Farkli deneyimlere agiktirlar ve insanlarla iletisimleri genel olarak iyidir. Oz giiven eksikligi olan
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bireyler kendilerini degersiz gorme egilimindedirler ve sosyal iletisimde ¢ogunlukla olumsuz tutum ve davranis
sergilerler (Basoglu, 2007; Gilindogdu, 2019; Yalgin ve Ayhan, 2020). Lindenfield (2011) 6z gliveni, i¢ 6zgliven ve
dis dzgliven olarak ikiye ayirmistir. Ic 6z giiven kisinin iyi oldugu duygu ve inancini kapsayan bir olusuma
sahipken, dis 6z gliven bireyin kendisinden emin oldugunu dis diinyaya goriiniis ve davranis olarak yansitan bir

yaplya sahiptir.

Erkeklerde basarinin, kadinlarda ise sosyal iliskilerin 6z gliveni daha ¢ok etkiledigi belirtilmektedir. Kadinlarda 6z
given, 6nemli bir duygusal gerekliliktir ve psikolojik yasimin temel unsurlarindan biridir. (Mc Kay & Fanning,
2014). Oz giiveni eksik olan kadinlar, kendisini yetersiz hissetmekte ve kendine olan saygisi azalmaktadir
(Tarhan, 2019). Oysa fiziksel aktiviteler, basarma duygusunun kazanildigi ve bunun vermis oldugu 6z glivenin,
sevincin yasandigl ortamlardir. Serbest zaman doyum ve kadinlarda 6z guven Uzerine yapilmis farkh ¢alismalar
olmasina ragmen, birlikteligi lzerine arastirmaya rastlanmamistir. Bu galismanin literatiire katki saglayacagi

distnilmektedir.

Bu nedenle sportif rekreatif aktivitelerinin kadinlarin serbest zaman doyum ve 6z giiven dizeylerine etkisini
arastirmak ve serbest zaman doyum ile 6z giivenleri arasinda iliskinin olup olmadigini incelemek bu galismanin

amacini olusturmustur.

YONTEM VE METOD

Arastirma Modeli

Bu calismada nicel arastirma yontemlerinden kontrol grupsuz yari deneysel arastirma yontemi kullaniimistir.
Deneysel arastirma bilimsel yontemler icinde en kesin sonuglarin elde edildigi arastirmadir. Clinki{ arastirmaci

karsilastirilabilir islemler uygular ve daha sonra onlarin etkilerini inceler (Buytkoztlrk ve ark., 2020: 18).
Arastirmanin Orneklemi

Arastirmanin érneklem grubunu izmit Kurucesme Erol Olgok Kiiltiir Merkezinde sportif aktivitelere katilan ve
calismaya gondlli destek veren 48 kadin olusturmustur. Katihmcilara kolayda érneklem metoduyla ulasiimistir.
Bu ornekleme yonteminde arastirmacinin kendisine yakin, rahatlkla ulasabilecegi kisiler, segilme olasiliklari

bilinmeden 6rnekleme dahil edilmektedir (Bastirk & Tastepe, 2013 s.145).
Verilerin Toplanmasi

Calismanin baslangicinda 6n testler, calismanin sonunda da son testler uygulanmistir. Veriler Google Formlar
aracihgiyla elde edilmistir. Calisma toplam 12 hafta, hafta da 3 giin ve giinde 1 saat olarak yapilmistir. Program,
pilates, zumba ve kardiyo icermistir. Bu calisma icin Kocaeli Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel

Arastirma ve Yayin Etik Kurulu’'ndan onay alinmistir (7.7.2021 ve 1001 7888-100-86064 nolu karar).

Veri Toplama Araglan
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Arastirmamizda veri toplama araci olarak arastirmacilar tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu, Kadin Ozgiiven

Olgegi ve Serbest Zaman Doyum Olcegi kullanilmistir.

Kadin Oz Giiven Olgedi: Yurtgicek Ergiintop (2019) tarafindan gelistirilmistir. 18 yas ve Uzeri kadinlarda &z
guvenin degerlendirilmesini saglayan bir olgektir. Memnuniyet (2 madde), sosyal iliskiler (7 madde), igsel 6z
glven (11 madde), gorinis (4 madde) ve performans (14 madde) olmak Uzere 5 alt boyuttan olusmaktadir.
Toplam 38 maddeden olusur ve 5’li likert tipindedir (Tamamen katiliyorum=5, kesinlikle katilmiyorum=1). 7, 8,
13, 14, 22, 23, 30, 31. maddeler ters puanlanmaktadir. Olgek puaninin hesaplanmasi icin ilk olarak ters puanli
Olcek maddeleri cevrilir. Madde puanlarinin ters cevrilmesinde: “Tamamen katiliyorum=1, kesinlikle
katilmiyorum=5" seklinde puanlanir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 38, en yiiksek puan 190’dir. Olcegin
toplam Cronbach’s Alpha degeri ,97 olarak bulunmustur. Olcekte 6z giivenin diisiik veya yiiksekligini gdsteren
kesin bir sinir yoktur. Bu nedenle 6z glivenin ortalamadan disiik veya yiksek olmasina gore degerlendirme
yapilabilir. “Olgekten alinan puanlar arttikga 6z giiven seviyeleri de artar” seklinde yorumlama yapilir. Ayni
durum alt boyutlar i¢in de gegerlidir (Ergiintop, 2019). Bu ¢alismada Cronbach’s Alpha degerleri 6n test ,927 ve
son test ,957 olarak belirlenmistir.

Serbest Zaman Doyum Olgegi (SZDO): (Leisure Satisfaction Scale/LSS) uzun formu Beard ve Ragheb (1980)
tarafindan gelistirilmistir. Bu c¢alismada kullanilan kisa form ise uzun formun yerine Inc (2002) tarafindan
diizenlenmistir. Toplam 24 maddeden olusur ve 5’li likert tarzindadir. Puanlama, “Neredeyse hi¢ dogru degil” ve
her zaman dogru” ifadelerine gére 1 ile 5 arasinda puanlandiriimistir. Olgek, Gkce & Orhan (2011) tarafindan
Tirkceye uyarlanmistir. Psikolojik, egitimsel, sosyal, rahatlama, fizyolojik ve estetik olmak (izere 6 alt boyuttan
meydana gelmektedir. Olgegin Cronbach’s Alpha genel toplamdaki degeri ,90 olarak bulunmustur (Gékge ve

Orhan, 2011). Bu ¢alismada toplam Cronbach’s Alpha degeri 6n test ,928, son test ,938 olarak belirlenmistir.
Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 25.0 paket programi kullanilmistir. Yapilan normallik testi sonucunda parametrik
testlerden Independent Samples T testi ve non-parametrik testlerden Wilcoxon T testi kullanilmistir. iki
degisken arasindaki iliskiyi incelemek icin Spearman korelasyon testi uygulanmistir. Blylkozturk (2018),
korelasyon testi sonucunda korelasyon katsayisinin mutlak deger olarak 0,70-1,00 arasinda olmasinin yiksek;
0,30-0,70 arasinda olmasinin orta; 0,00-0,30 arasinda olmasinin disitk dizeyde bir iliski olarak
tanimlanabilecegini belirtmistir. Bu calismada iliskinin hangi dizeyde olduguna karar verilirken bu bilgiden

yararlaniimistir.
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BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Bilgilerinin Frekans Ve Yizde Dagilimlari
Degiskenler Alt Kategoriler Frekans (f) Yiizde (%)
18-24 6 12,5
25-34 11 22,9
35-44 17 35,4
Yas 45-54 8 16,7
55-64 5 10,4
65 ve uzeri 1 2,1
Toplam 48 100,0
Evli 39 81,3
Medeni Durum Bekar 9 18,8
Toplam 48 100,0
1 7 14,6
2 20 41,7
3 10 20,8
Cocuk Sayisi 2 > 42
Yok 9 18,8
Toplam 48 100,0
ilkégretim 11 22,9
Ortadgretim 6 12,5
Egitim Durumu Lise 14 29,2
Universite 17 35,4
Toplam 48 100,0
Ev hanimi 34 70,8
Hemsire 4 8,3
Ogretmen 3 6,3
Ogrenci 3 6,3
Meslek Guizellik uzmani 2 472
Kasiyer 1 2,1
Makine teknikeri 1 2,1
Toplam 48 100,0

Tablo 1’e gore katihmcilar, yogun olarak 35-44 yas (%35,4) araliginda, evli (%81,3), 2 ¢ocuklu (%41,7), Universite
mezunu (%35,4) ve ev hanimi (%70,8) kadinlardir.

Tablo 2. Katiimcilarin Kadin Ozgiiven Olcegine Ait On Test Ve Son Test Veri Ortalamalarinin Karsilastiriimasi
Kadin Ozgiiven Ol¢egi N X SD Min Max Z/t* [
Kadin Ozgiiven Ol¢egi

" 48 76,72 20,98 43,00 136,00
Toplam On Test -1,49 0,13
Son Test 48 83,31 29,49 39,00 171,00
Memnuniyet Alt Boyut
" 48 2,95 1,27 2,00 7,00
On Test -2,40 0,01
Son Test 48 4,14 2,68 2,00 10,00
Sosyal iliskiler Alt Boyut
" 48 14,43 4,75 7,00 29,00
On Test -0,42 0,67
Son Test 48 15,02 6,3 7,00 31,00
i¢sel Ozgiiven Alt Boyut
. 48 21,54 7,1 11,00 40,00
On Test -0,70 0,48
Son Test 48 23,18 9,59 11,00 52,00
Performans Alt Boyut
" 48 28,06 8,24 14,00 58,00
On Test -2,35 0,01
Son Test 48 31,66 10,77 14,00 59,00
Goriinis Alt Boyut 48 9,72 2,79 4,00 16,00 0,78* 0,43
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On Test
Son Test 48 9,29 3,49 4,00 19,00

Tablo 2’e gore katilimcilarin, kadin 6zgliven verilerinin 6n /son test karsilastirilmasinda memnuniyet alt boyut
(p=0,01; p<0,05) ve performans alt boyut (p=0,01, p<0,05) arasinda anlamli fark bulunmustur. Diger boyutlarda
anlaml fark bulunmamaktadir. Ancak ortalamalara bakildiginda sosyal iliskiler (X= 14,43/15,02) ve igsel 6z

guven (X=21,54/23,18) alt boyutlariyla 6z gliven toplam boyutunda (X=76,72/83,31) artis oldugu gorilmustur.

Tablo 3. Katiimcilarin Serbest Zaman Doyum Olgegine Ait On Test Ve Son Test Veri Ortalamalarinin
Karsilastirilmasi

Serbest Zaman -

Doyum ("5I<;e§i N X SD Min Max z P
Psikolojik Alt B
stolojiic At Boyut 48 3,80 0,78 2,00 5,00
On Test -3,59 0,00
Son Test 48 422 0,82 2,00 5,00
Egiti B
gitimsel Alt Bayut 48 4,01 0,87 2,00 5,00
On Test -2,77 0,00
Son Test 48 435 0,83 2,00 5,00
B
Sosyal Alt Boyut 48 3,81 0,99 1,00 5,00
On Test -4,22 0,00
Son Test 48 4,36 0,74 2,25 5,00
— S
Fiziksel Alt Boyut 48 4,39 0,84 1,75 5,00
On Test 1,71 0,08
Son Test 48 4,54 0,79 2,25 5,00
Rahatlzima Alt Boyut 48 350 0,83 2,00 5,00
On Test -3,47 0,00
Son Test 48 4,00 0,66 2,75 5,00
Estetik Alt Boyut 48 3,79 0,87 1,50 5,00
On Test -3,62 0,00
Son Test 48 428 0,64 3,00 5,00
Genel Toplam 48 3,88 0,66 2,13 5,00
On Test -4,23 0,00
Son Test 48 4,29 0,60 2,75 5,00

Tablo 3’e gore katilimcilarin serbest zaman doyum toplam 0On testi ile son testi arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmaktadir (p= 0,00; p<0,05). Alt boyutlarindan psikolojik, egitimsel, sosyal, rahatlama ve
estetik boyutlar 6n / son test arasinda da anlamli fark bulunmaktadir (p=0,00; p<0,05). Fiziksel alt boyuttaki

fark anlamli degildir. Ancak ortalamalar arasinda (X=4,39/4,54) artis gérulmektedir.

Tablo 4. Katilimcilarin Serbest Zaman Doyum ile Kadin Ozgiiven Verileri Arasindaki iliski.

Kadin Ozgiiven Serbest Zaman Kadin Ozgiiven Serbest Zaman
On Test Doyum Son Test Doyum Son
Olgekler Toplam On Test Toplam Toplam Test Toplam
r 1,000
Kadin Ozgiiven p )
On Test Toplam N 48
r -,279 1,000
Serbest Zaman Doyum p ,055 .
On Test Toplam N 48 48
r A71 -,099 1,000
Kadin Ozgiiven p ,001 ,504

34 ' JOJRAS y


https://dergipark.org.tr/tr/pub/tojras

TOJRAS = The Online Journal of Recreation and Sports Vol: 11, Issue: 2, April 2022

Son Test Toplam N 48 48 48

Serbest Zaman Doyum r -,338" ,530™" -,390™ 1,000

Son Test Toplam p ,019 ,000 ,006 .
N 48 48 48 48

Tablo 4’e gore serbest zaman doyum 6n test ve son testi arasinda pozitif yonli orta diizeyde (p=0,000; r=,530);
serbest zaman doyum son testi ile kadin 6z giliven 6n testi arasinda negatif yonli ve orta dizeyde (p=0,019;
r=,338); serbest zaman doyum son testi ile kadin 6z giiven son testi arasinda negatif yonli ve orta diizeyde
(p=0,006; r=,390); kadin 6z giiven 6n ve son testi arasinda pozitif yonli ve orta dizeyde (p=0,001; r=,471) iliski

bulunmaktadir.

TARTISMA VE SONUG

Pilates, zumba ve kardiyodan olusan 12 haftalik rekreatif etkinliklerin kadinlarin 6z gliven ve serbest zaman
doyum dizeylerine etkisini belirlemek amaciyla yapilan bu galismadaki katimcilar yogun olarak 35-44 yas

(%35,4) araliginda, evli (%81,3), 2 ¢cocuklu (%41,7), Gniversite mezunu (%35,4) ve ev hanimi (%70,8) kadinlardir.

Sportif etkinlikler saglkli olmayi saglarken, viicudu da sekillendirmektedir. Bu da 6z gliveni yikseltmektedir.
Fiziksel egzersizin iyilestirici etkilerine iliskin beklenti olusturulmasi bile 6zgiiven lizerinde belirgin olarak farklilik

yaratabilmektedir (Uney & Erim, 2019).

Arastirmamizda katilimcilarin, kadin 6z gliven verilerinin karsilastiriilmasinda memnuniyet alt boyut (p= 0,01;
p<0,05) ve performans alt boyutlarinin (p=0,01, p<0,05) 6n/son test veri ortalamalar arasinda anlaml fark
bulunmustur. Diger alt boyutlarda anlamli fark bulunmamaktadir. Ancak ortalamalara bakildiginda sosyal
iliskiler (x= 14,43/15,02) ve icsel 6z gliven (x= 21,54/23,18) alt boyutlaryla 6z giiven toplam boyutunda
(x=76,72/83,31) artis oldugu gorulmustir. Aktivite yapabilmenin kadinlarda 6z giiven dizeyini yukselttigi

soylenebilir. Literatlirde arastirma sonugclarimizla értiisen sonugclar bulunmaktadir.

Soykan & Mirzeoglu (2020) tarafindan yapilan ¢alismada halk oyunlari calismalarinin bireylerin i¢sel ve dissal 6z
glvenlerini 6nemli diizeyde yukselttigi belirlenmistir. Yurtgicek Erglintop (2019)’un ¢alismasinda dizenli etkinlik
yapan katihmcilarin puan ortalamalari yapmayanlara gére daha yuksek bulunmustur. Damar & Ugan (2021),
spor yapan bireylerin 6z gliven puan ortalamalarinin spor yapmayanlardan daha yiiksek oldugunu bildirmistir.
Esentas ve ark. (2017) genclik kampi kadin lider adaylarinin 6z giiven puanlarinda diizenli spor yapan kadin lider
adaylar lehine anlamh bir fark olustugunu belirtmistir. Bakir & Danis (2020) Universitedeki dizenli rekreatif
etkinliklere katilan kiz 6grencilerin diizenli aktivitesi olmayan 6grencilere gore 6z giiven dizeylerinin daha

yuksek oldugunu bildirilmistir.

Oz giiveni etkileyen bircok faktérden bir tanesi rekreatif faaliyetlerdir. Serbest zamanlarda istege bagl yapilan,
insanlart mutlu eden, gelistiren, yasam kalitesini artiran bu aktiviteler katiimcilarin beklentilerini karsilayarak

doyum saglamaktadir.

Calismamizda katilimcilarin serbest zaman doyum toplam 6n testi ile son testi arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmustur (p=0,00; p<0,05). Alt boyutlarindan psikolojik, egitimsel, sosyal, rahatlama ve estetik
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boyutlari 6n / son arasinda da anlamli fark saptanmistir (p=0,00; p<0,05). Fiziksel alt boyutta anlamh fark
anlamli tespit edilememistir. Ancak 6n test/son test ortalamalari arasinda (X=4,39/4,54) artis gortlmektedir.
Serbest zaman etkinliklerinin katimcilar Gzerinde fiziksel, psikolojik ve sosyal yararlari oldugu bilinmektedir.
Onemli olan bu etkinliklere katilmaktan zevk alabilmek ve doyum saglayabilmektir. Bu sonuclara gére arastirma
grubundaki kadinlarin katildiklari sportif serbest zaman etkinliklerinden beklentilerinin karsiligini aldiklari, mutlu

olduklari ve doyum sagladiklari séylenebilir. Calismamizla 6rtiisen baska ¢alismalar da bulunmaktadir.

Oztas (2018) calismasinda aktivitelere katilan kisilerin serbest zaman doyum psikolojik, egitimsel, sosyal ve
fizyolojik alt boyut diizeylerinin katilmayanlara gore daha yiksek oldugu belirtilmistir. Cakir (2017), 1 ile 5 saat
arasinda serbest zaman suresine sahip katilimcilarin diger serbest zaman silresine sahip bireylere oranla
katildiklari etkinliklerden sosyal, fiziksel ve estetik alt boyutlarda daha fazla doyum elde ettigi belirtilmistir. Emir
(2020), sportif egzersiz programina katilanlarda, psikolojik, egitimsel, sosyal, rahatlama, fiziksel ve estetik olmak
Uzere tim alt boyutlarda son test puanlarinin 6n test puanlarina gére daha yuksek oldugunu saptamistir.
Doganer & Balci (2018) ise galismasinda rahatlama, estetik, egitimsel, sosyal, psikolojik alt boyut puanlarinin

arttig1 ancak fiziksel algilarinda bir fark gértlmedigini bildirilmistir.

Serbest zaman etkinlikleri kadinlar igin kendilerini psikolojik olarak iyi hissettikleri, 6z gliven kazandiklari,
sosyallestikleri ve glindelik yasamin monotonlugunun disinda kendilerine vakit ayirabildikleri bir zamani ifade
etmektedir (Gorgulti, 2019). Calismamizda kadin 6z glvenle serbest zaman doyum arasinda iliski tespit
edilmistir. Serbest zaman doyum 6n test ve son testi arasinda pozitif yonli orta dizeyde (p=0,000; r=,530);
serbest zaman doyum son testi ile kadin 6z gliven On testi arasinda negatif yonli ve orta diizeyde (p=0,019; r=-
,338); serbest zaman doyum son testi ile kadin 6z gliven son testi arasinda negatif yonli ve orta dizeyde
(p=0,006; r=-,390); kadin 6z gliven 6n ve son testi arasinda pozitif yonli ve orta diizeyde (p=0,001; r=,471) iliski
bulunmaktadir. Ev kadinlarinin aktivitelere baslatildiktan sonra basarma duygusunu yasamalari ve bunun
yaninda kendilerine yapilan meditatif telkinlerle 6z giivenlerinin yikselmesi sonucu serbest zaman doyumlari

ikinci planda kalmistir denilebilir.

Sonuglar;
- Sportif rekreasyon faaliyetlerine katilan kadinlarin serbest zaman doyum diizeylerinde artis oldugu bu

artislarin toplam ve psikolojik, egitimsel, sosyal, rahatlama ve estetik boyutlarinda anlamli oldugu
belirlenmistir.
- Serbest zaman aktivitelerinin kadinlara olumlu etkisi oldugu ve bu etkinin de kadinlarda 6z gtivenlerini
artirdig1 gérilmistir. Oz gliven memnuniyet ve performans boyutlarinda da anlamli fark saptanmustir.
- Buttn kadinlarin saglikli olmalari, zamanlarini iyi degerlendirebilmeleri ve 6zellikle de 6z giivenlerinin

ylkseltilmesi icin rekreatif etkinliklerle ilgilenmeleri onerilir.
ETiIK METNi

Bu makalede dergi yazim kurallarina, yayin ilkelerine, arastirma ve yayin etigi kurallarina, dergi etik kurallarina

uyulmustur. Bu calisma icin Kocaeli Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik
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Kurulundan onay alinmistir. 7.7.2021 ve 1001 7888-100-86064 nolu karar. Makale ile ilgili dogabilecek her tirla

ihlallerde sorumluluk yazar(lar)a aittir.
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