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Biiyiime gelisme evrelerine gore okul ¢agi donemi; ¢ocuklar icin
6-12 yas grubunu kapsayan bir donemdir (Akca & Ayaz-Alkaya, 2021).
Cocuklarin fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal olarak ¢ok hizli bir sekil-
de biiylimeye devam ettigi ve sosyal kimlik kazandigi, egitim hayati igin
bilgi birikimlerinin yasandig1 aktif 6grenme donemi oldugu bilinmektedir
(Akga & Ayaz-Alkaya, 2021; Erdem vd., 2017). Okul ¢agi cocuklari bu do-
nemde kazanmis olduklar1 aligkanliklart 6miir boyu devam ettirmektedir-
ler. Evinden ve ailesinden bir par¢a koparak kendi bir birey olma yolunda
hayata adim atan ¢ocuk, kendi tercihlerini yapmay1, kendini ifade etme-
yi ve hayat ile miicadele etmeyi 6grenmeye baslamaktadir. Bu dénemde
cocuklarin kazanmis olduklar1 aligkanliklar ileriki yasantilarinda nasil bir
yetigkin olacagimi noktasinda ebeveynlere bilgi verir. Dolayisiyla toplum
saghigl agisindan okul ¢agi ¢cocuklarinin kazanmis olduklar aligkanliklar
cok onemlidir (Ergiin, 2013).

Cocuklar, anne karnindan itibaren giderek artan bir hareket etme egi-
limi icerisindedirler. incelendiginde hareket ilk olarak refleks sonralarin-
da ise istemli olarak gerceklesmeye baslar. Ilerleyen ¢cocukluk doneminde
ise yasitlariyla oyunlar oynayarak fiziksel, zihinsel ve psikososyal yonden
gelisirler. Her giin diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin; ¢ocuklarin
zihinsel, ruhsal ve sosyal gelisiminin saglanmasi adina ¢ok 6énemli oldugu
bilinmektedir. Amerikan Spor Hekimligi Koleji ve Hastalik Kontrol Mer-
kezi ¢ocuklar i¢in fiziksel aktivitenin orta-yogun siddette miimkiinse her
giin 60 dakika olacak sekilde yapilmasini 6nermektedir(Cengiz & Ince,
2013; WHO, 2010). Giiniimiizde ilerleyen teknoloji ve sanayilesmeyle bir-
likte cocuklar daha az aktif olma, spor etkinliklerinde azalma ve duragan
aktivitelerde artis meydana gelmistir. Oysaki fiziksel aktivite tiim ¢ocuklar
icin biiylime ve gelismenin ayrilmaz bir pargast olmalidir.

Fiziksel aktivite, iskelet kas1 tarafindan tiretilen ve enerji harcamasini
gerektiren herhangi bir bedensel hareketi ifade eder (Bull vd., 2020; World
Health Organization, 2019). Diizenli ve yeterli fiziksel aktivite seviyele-
rine katilim, saglikli kilonun korunmasi ve kronik hastalik risk faktorleri-
nin yonetimi i¢in 6nemli bir katkida bulunur (Anderson & Durstine, 2019;
Guthold vd., 2020). Ancak, gelismis iilkelerdeki mevcut fiziksel aktivite
katilim seviyeleri genellikle hem yetiskinlerde hem de ¢ocuklarda saglik
yararlar1 elde etmek igin Onerilen optimum seviyeden daha diisiiktiir(Bull
vd., 2020; World Health Organization, 2019). Onerilen miktarda fiziksel
aktiviteye katilmanin gocuklara ve ergenlere fiziksel ve ruhsal saglhigi,
uyku kalitesini, beyin gelisimini, kemik sagligin1 ve sosyal, psikolojik ve
biligsel saglig1 iyilestirerek faydali olduguna dair giiglii kanitlar vardir (Al-
varez-Pitti vd., 2020). Ayrica, mevcut kanitlar, insanlarin yetiskinlikteki
davraniglarinin ¢cocukluktan beri yasadiklar1 ¢evreden kaynaklandigini ve
cocuklukta gelistirilen davranig aligkanliklariin yetiskinlikte de devam
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etme egiliminde oldugunu gostermektedir (Fernandez-Jimenez vd., 2018;
Hu vd., 2021)

Amerikan Spor Hekimligi Koleji ve Diinya Saglik Orgiitii (WHO) gibi
bircok kurulus fiziksel aktivite ve egzersiz i¢in bilimsel temelli 6neriler
saglamak amaciyla fiziksel aktivite yonergeleri yaymlamistir. Bu yonerge-
ler kiigiik cocuklar, ergenler, yetigkinler, yaslilar ve kronik hastalig1 olan
bireyler olmak iizere her yas grubunu kapsayici nitelikte ve ayr1 ayr1 yayin-
lanmisti. Bu yonergeler, bireysellestirmeye olanak saglamak i¢in farkli ak-
tiviteleri (mod, siklik, siire ve yogunluk) ve alanlarini (bos zaman, ulasim
gibi) degerlendirmistir. Ornegin, bir fiziksel aktivite alanin1 (mesleki akti-
vite gibi) artirmak, baska bir alanin (bos zaman aktivitesi gibi) azalmasina
neden olma egilimindedir (Benjamin vd., 2018) ve hareketsiz gecen siirede
genel bir artisa neden olabilir. Yonergeye gore fiziksel hareketsizligin onii-
ne gecebilmek icin dnerilen miktardan fazla yapilan fiziksel aktivitenin de
sagliga olumlu yararlar1 oldugu vurgulanmaktadir. Fakat, fiziksel aktivite
ve tiiriine gore saglik icin faydalarin degisip degismedigini belirlemek icin
yeterli kanit mevcut degildir. Son yapilan ¢alismalara gore diinya capinda
fiziksel hareketsizlikte artis oldugu tespit edilmistir (Guthold vd., 2018).
Hareketsiz yasamdaki bu artigin, ekran (TV, bilgisayar gibi) ve elektronik
cihazlara (cep telefonu gibi) artan ilgiyle iliskili oldugu disiiniilmektedir
(Delfino vd., 2018). Amerika Birlesik Devletleri’nde yapilan bir calismaya
gdre 6-11 yas arasindaki gocuklarin yalnizca %42’si DSO’niin &nerdigi
fiziksel aktivite diizeyini karsiladigi (Benjamin vd., 2018) ve hareketsiz
yasamin yas ile birlikte giderek arttig1 goriilmektedir.

Fiziksel aktivite davraniginin siirdiiriilmesini etkileyen etmenler hak-
kinda ¢aligmalar yapilmigtir. Bu ¢alismalar genellikle bireysel ve sosyo-
kiiltiirel faktorlere odaklanmugtir (Sallis vd., 2000), ancak bu korelasyonlar
fiziksel aktivite davranigindaki degiskenligin yalnizca bir kismini agikla-
maktadir (King vd., 2002). Ekolojik teorilerin kabul ettigi gibi fiziksel ak-
tivite birden fazla etkenden etkilenen karmasik bir davranistir. Bu etkenler;
kisisel, sinif, sosyokiiltiirel, fiziksel, arkadas, aile, okul ve sosyal ¢evre gibi
faktorlerdir ve bireyleri fiziksel aktiviteye tesvik etme ya da caydirmak
i¢in oldukga etkilidirler (Cengiz & Ince, 2013). Bu baglamda, okul ortamu,
sosyoekonomik veya go¢ durumlarindan bagimsiz olarak tim ¢ocuk ve
ergenler i¢in fiziksel aktivite seviyelerini artirmay1 amaglayan miidahale-
lerin uygulanabilmesi adina ideal bir ortam oldugu diigiiniilmektedir (Y.
Demetriou vd., 2014). Beden egitimi ¢ocuklara ve ergenlere fiziksel olarak
aktif olma firsat1 sunmasina ragmen fiziksel aktivite seviyelerinin azaldi-
&1 ve cocuklarda ve ergenlerde daha diisiik fiziksel zindelik seviyelerinin
eslik ettigi gozlemlenmistir. Beden egitimi sirasinda fiziksel aktiviteyi tes-
vik etme stratejilerinin, fiziksel olarak aktif olmaya harcanan genel siireyi
ve fiziksel aktiviteye katilimi artirdigi gosterilmistir. Okul tabanli fiziksel
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aktiviteye miidahalelerinin yalnizca fiziksel aktivite ve motor performansi
olumlu yonde etkilemedigi, ayn1 zamanda ¢ocuklarda ve ergenlerde saglik
sonuglarini ve egzersiz bilgisini de iyilestirdigi bulunmustur (Yolanda De-
metriou vd., 2019).

Okul Cag1 Cocuklarinda Beslenme

Okul ¢ag1 donem, ¢ocuklarin enerjilerini daha ¢ok okuldaki aktivite-
lere ayirarak gegcirdikleri bir siiregtir. Okul ¢ag1 dénemindeki ¢ocuklarda
fiziksel olarak ger¢eklesen bilylime siireklilik arz etmektedir (Kii¢iikomiir-
ler, 2012).Yasamin her déneminde yeterli ve dengeli beslenmek gerekir-
ken 6grenme ve kavramanin evrildigi, biiyiime ve gelismenin yavas yavas
stirdiiriildiigii bu donemde beslenmenin 6nemi giderek artmaktadir (Sati &
Dahiya, 2012). Fizyolojik ag¢idan okul ¢agi donemi ¢ocuklar yetiskinlerin
beslenmesinden ayiran ii¢ temel konu vardir:

1- Enerji harcamast; viicut 6l¢iisiiniin birimi bagina yetigkinlerden ol-
dukea yiiksektir. Bu yiizden de gerekli enerji miktar1 ve besin 6gesi ihtiyaci
artis gostermektedir.

2- Yeni dokularin yapimi (kemikler, disler, kaslar ve kan hiicreleri
gibi); protein, mineral ve vitaminlere olan gereksinimi arttirmaktadir.

3- Sindirim sisteminin 6zellikleri ve kendi kendilerine yiyebilme ye-
teneklerindeki sinirliliklar, ¢ocuklarin beslenmelerinde belirli besinlerin
bulunmasini ve bunlarin kolay ve pratik sekilde hazirlanmasini gerektirir
(Baysal,2011).

Okul ¢ag1 cocugunun beslenmesindeki temel hedef; bireyin saglikli
bliylime ve gelismesini siirdiiriip dokularin yenilenmesi, besin ihtiyacini ve
enerji ihtiyacini saglikli besinlerden yeterli, dengeli ve ihtiyaci olan oran-
da alinmasi ve viicutta kullanilmasidir (Karakas & Torniik, 2016). Ailenin
yemek yeme konusundaki tutumu, ¢ocugun sevdigi ve sevmedigi besin
gruplar1 tadima baslayan bebeklik doneminden yetigkinlik donemine ka-
dar kisilerin beslenmesinde etkili olmaktadir. Cocuklar ailelerini rol model
aldiklari i¢in onlari taklit etmektedir. Okul ¢agina geldigi zaman ise durum
biraz daha degismeye baslar. Cocuklarin besin se¢imlerinde ailenin etkisi
azalmaya baglar ve ¢evre etkisi daha ¢ok onem kazanmaya baglamakta-
dir. Okul ¢ag1 cocuklarinin ¢evreyle etkilesimi daha ¢ok artar. Cocuklarin
okulda yaklasik 8 saat gecirmeleri, ailelerin ¢ocuklari eskiye nazaran
daha az kontrol edebilmelerine neden olurken beslenme davranis ve tutum-
lar1 lizerinde de miidahalelerin giderek azalmasiyla sonuclanabilmektedir.
Artan ve g¢esitlenen arkadas ¢evresi ile para harcama, okul dis1 aktiviteler-
de bulunma, kendi basina yiyecek se¢cme ve bu yiyecegi satin alma istegi
olusmaya baglar. Ayn1 zamanda, televizyonda gilinde ortalama 12 ila 30
reklam arasinda besinlerle ilgili reklam (Lobstein & Dibb, 2005) ¢ikmak-
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tadir ve bu reklamlar ¢ocuklarda merak uyandirarak sagliksiz besinlerin
(hizli hazirlanan, glisemik indeksi yiiksek, abur cubur gibi) tiikketimini art-
tirmakta, saglikli besinlerin tiiketimini ise azaltmaktadir. Aileler tarafindan
dogru yonlendirme yapilamadiginda bu donem ¢ocuklarda hatali beslenme
aligkanlik kazanimlar1 olacaktir ve bu beslenme aliskanliklar1 neticesinde
de cesitli saglik sorunlar1 boy gdstermeye baglayacaktir. Ciinkii ¢ocukla-
rin dig diinyaya agilmaya baslamasiyla bir kimlik arayisi baslamistir ve
bu donemde bagimsiz olma, kabul gérme gibi tutumlar beraberinde getir-
mistir. Uzmanlar tarafindan 6nerilmeyen; diizensiz 6glinler ya da 6gtinleri
atistirmaliklarla gegistirme, digsarida yemek yeme istegindeki artiglar bu
donemdeki yanlis beslenme davraniglarindan bir kagidir.

Okul ¢ag1 donemi ¢ocuklar1 en az bir 6giinlerini okulda tiikettikle-
ri i¢in pratik beslenme aligkanliklar1 kazanabilirler (Yabanci, 2011). Bu
donemde ¢ocuklarin sevdikleri bir besini aniden reddetmesi, herkesin be-
gendigi bir yiyecegi ¢cok sevmeye baslamasi, yeni yiyecekleri denemeye
istekli olma gibi yeni davranislar da bulunabilmektedir (Cavdar, 2018).
Bu yiizdendir ki bu dénemi kapsayan yas grubundaki ¢ocuklarin dogru
beslenme aligkanlig1 kazanmasi i¢in okul, egitim siireci ve ailelere biiyiik
gorevler diismektedir. Okul ¢ag1 ¢cocuklarinin beslenme aliskanliklarinda;
okul yemekhanelerinin beslenme meniileri ve kantinlerde satilan yiyecek-
ler 6nem arz etmektedir. Ogrenciler, genellikle sabah kahvaltisinda okul
kantininden tost, simit agma gibi hamur isi besinler 6gle yemeginde ise
patates kizartmasi, hamburger, tost gibi yiyecek ve her tiirlii gazli igecek
tilketerek Ogiinlerini gecistirmektedirler. Dolayisiyla ¢ocuklarin et, siit,
sebze ve meyve gibi besin tiikketimleri azalmaktadir. Cocuklara dogru bes-
lenme aligkanlig1 kazandirabilmek adina atilabilecek birka¢ adim su sekil-
de siralanabilir:

1- Cocuklarda atlanan kahvalti 6glinlerini ihmal etme sorununu or-
tadan kaldirmak i¢in; zaman yonetimi 6gretilmeye baslanmalidir. Her giin
cocuga bir onceki glin zamanini nasil kullandigi sorularak bu aligkanli-
&1 kazandirmak olasidir. Cocuk bdylelikle ¢alisma, uyuma, yemek yeme,
oyun oynama gibi igler i¢cin zaman yOnetimini 6grenebilir.

2- Okulda kalma stiresi uzun oldugunda ¢ocuklara besin degeri yiik-
sek ve 6zel hazirlama gerektirmeyen ara 6giinler saglanabilir. Ornegin; iki
ince dilim ekmek, 1 dilim peynir, ceviz pargalari, yesillik ve domates-sala-
talik ile hazirlanmis sandvig, 1 adet portakal 300 kalori civarinda olup 10
gr protein ve B ila C vitamini saglar.

3- Ogleyin eve gitme olanag1 olmayan ¢ocuklar i¢in ara dgiinlerin
miktar1 arttirilip 6gle yemegi seklinde sunulabilir.

4- Beslenme ile ilgili konularda ¢ocuklara; beslenme ilkeleri, beslen-
me ile bliylime ve saglik arasindaki iliski anlatilarak ¢ocuklarda beslenme
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bilinci olusturulabilir.

5- Yemek esnasinda ya da yapim agamasinda, her besinin viicuttaki
kullanim sekli, sagladig yararlar, besinlere uygulanilan bazi islemler anla-
tilirsa ¢ocuklarda zamanla dogru beslenme aliskanliklar1 olusmaya basla-
yacaktir.

6- Cesitli besinler ile saglik arasindaki iligki anlatilmali, ¢ocuklarin
kendine yararli besinleri segmeleri saglanmalidir. Bu déonemdeki beslen-
me aligkanliklan 6zellikle dis sagligimi etkilemektedir. Siit ¢lirimeyi 6n-
ler, karbonhidrathi yiyecekler (sekerler, tatlilar, kurabiyeler gibi) ise ¢ii-
riitiiciidiir. Ozellikle bu donemde yogun karbonhidratli ya da gazli igecek
tilketimi fazlalagmaktadir. Siit, ayran, taze meyveler ise hem besin degeri
yiiksek hem de dis saglig1 i¢in ideal segimlerdir.

7- Giiniimiizde, ¢ocuklar hizli yemek sistemine yonelmektedirler.
Bunlarm bazilar1 beslenme agisindan dengesiz ve sagliksizdir. Ornegin
hamburger, patates kizarmasi, kolali i¢eceklerden olusan bir meni kalsi-
yum, C vitamini ve diger antioksidanlardan yetersiz, doymus yag orani ve
enerjisi yiiksek besinlerdir. Bunun yerine tavuklu sandvig, meyve-sebze
ve ayrandan olusan bir beslenme ¢ok daha dengeli olacaktir. Ayrica hizl
yemek sisteminde temizlik ve saglik kurallaria uygun olarak hazirlanmasi
ve servisi de 6onemli olan baska bir konudur.

Okullar tek basina tiim sorunlarin ¢6ziimiinde anahtar rolii listlenemez
fakat birgok saglik sorunun ¢6ziimiinde yiiriitiilen politikalar ve program-
larin etkili olacagi diigiintilmektedir (Yabanci, 2011). Okullar, ¢ocuklarin
beslenme durumlarin1 degerlendirmek ve beslenme egitimleri diizenleye-
rek cocuklarin dogru beslenme davraniglari kazanmalar1 adina en ideal
yerlerden biri oldugu diistiniilmektedir. Beslenme uzmanlari ve diyetisyen-
ler tarafindan beslenme egitimlerinin verilmesiyle ¢ocuklarin 6giinlerinin
besin igerikleri diizenlenebilecektir. Ayn1 zamanda, okullarda beden egi-
timi dersiyle fiziksel aktivite diizeyi arttirirken, sporun yararlar1 6gretilip
cocuklara spor daha fazla asilanacak, yasam boyu spor yapma aligkanlig1
da kazandirilmig olacaktur.

Okul Cag1 Cocuklarinda Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri

Herhangi bir hastalig1 olmayan bir ¢ocuk i¢in enerji hesaplanmasinda
iic sey onemlidir; bazal metabolizma, gerekli ek enerji miktar1 ve fizik-
sel aktiviteden kaynakli giinliik enerji harcamasi. Cocuklarda enerji ge-
reksinimi; biiyiime ve beslenmenin yani sira sosyo-ekonomik, kiiltiirel ve
genetik etmenlerden dolay1 her toplumda farklilik gostermektedir. Diinya
saglik orgiitii cocuklarin biiyiime durumlarinin izlenebilmesi adina agirlik
ve uzunlugu standardize etmek icin calismalar gergeklestirmistir. Bu stan-
dartlar ve Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) ne gore enerji gereksinim
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tablosu asagida verilmistir (T.C. Saglik Bakanlig1 Halk Sagligi Genel Mii-
diirlugi, 2022):

Tablo.1 Erkek ¢cocuklarin fiziksel aktivite diizeyine gére ortalama enerji gereksi-
nimi (T.C. Saglik Bakanlhgi Halk Saglhigi Genel Miidiirliigii, 2022)

WHO-MGRS 2006-2007 Dinlenme Toplam Enerji Harcamasi (kkal/giin)

Viicut Enerji . . . .
Yas Bo, Az Aktif | Orta Aktif ~ Aktif | Cok AKktif

Percentil| 1 | Afirhp | Harcanmas PAL=1,4) (PAL=16) (PAL=18) (PAL=2
(cm) (kg) (kkal/gun) ( i ) ( [ ) ( g ) ( = )

Medyan | 116 20,5 979 1380 1576 1772 -

6 85 121 23,6 1042 1469 1677 1885 -
Medyan | 122 22,9 1033 1456 1663 1870 -

7 85 127 26,5 1104 1557 1778 1999 -
Medyan | 127 25,4 1088 1534 1752 1970 -

’ 85 133 29,7 1171 1652 1886 2120 -
Medyan | 133 28,1 1146 1615 1844 2073 -

’ 85 139 33,2 1242 1751 2000 2248 -
Medyan | 138 31,2 1150 1621 1851 2081 2311

10 85 144 37,3 1262 1780 2032 2285 2537
Medyan | 143 34,6 1217 1716 1959 2203 2446

! 85 150 43,5 1374 1937 2211 2486 2761
Medyan | 149 38,9 1300 1832 2092 2352 2612

= 85 156 49,2 1479 2085 2381 2676 2972

Toplam enerji harcamasina gore belirlenen ortalama enerji gereksinimi:
EFSA,2013 den yararlanilarak hesaplanmisti. WHO MGRS 2006-2007 biiyiime
standartlart 50. ve 85. persentil boy uzunluklart (cm) ve viicut agirliklar: (kg).
10-12 yas grubunun toplam enerji harcamasinin en az PAL=1.6 diizeyinde olmasi
onerilmektedir. Bu nedenle az aktif enerji harcamast italik yazilmistir.
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Tablo.2 Kiz ¢cocuklarn fiziksel aktivite diizeyine gére ortalama enerji gereksini-
mi (T.C. Saghk Bakanligi Halk Saghgi Genel Miidiirliigii, 2022)

WHO-MGRS 2006-2007 Dinlenme Toplam Enerji Harcamasi (kkal/giin)

Viicut Enerji . . . .
Yas Bo Az Aktif | Orta Aktif ~ Aktif | Cok Aktif

Percentl | | Agarhgn | Harcanmas: PAL=14) (PAL=1,6) (PAL=18) (PAL=2
e T kavgin | PALTLY (PALZLO) (PALZLS)  (PAL=D)

Medyan | 115 20,2 912 1286 1468 1651
6 85 120 23,7 979 1380 1576 1772
Medyan | 121 22,4 959 1352 1544 1736
7 85 127 26,5 1036 1461 1668 1876
Medyan | 127 25 1013 1428 1630 1833
’ 85 133 29,8 1102 1553 1774 1994
Medyan | 133 28,2 1076 1517 1732 1947
’ 85 139 33,9 1180 1664 1900 2135
Medyan | 139 31,9 1105 1559 1780 2001 2222
10 85 145 38,5 1184 1670 1906 2143 2380
Medyan | 145 36,2 1161 1638 1870 2102 2334
! 85 152 46,1 1272 1794 2048 2303 2557
Medyan | 151 41,2 1224 1725 1970 2215 2460
= 85 158 52,4 1347 1899 2168 2438 2707

Tablo.1 ve Tablo.2’ de 50. ve 85. Persentile gore boy, kilo ve enerji
hesaplamalar1 verilmistir. Bazi kaynaklarin 3. veya 10. Persentilin altinda
kalan ¢ocuklar i¢in yetersiz ve dengesiz beslenen ¢ocuklar oldugu belirtil-
mektedir (Baysal, 2011).

Okul ¢agi cocuklarinin enerji gereksiniminin; %45-60"1 karbonhidrat-
lar, %10-20 proteinler ve %20-35’inin ise yaglardan gelmesi gerekmektedir
(T.C. Saglik Bakanligi Halk Sagligi Genel Miidiirliigii, 2022). Bu dénem
icin 6nemli olan bir diger konu ise gocuklarin protein alim diizeyleridir. Ye-
terli diizeyde protein alimiyla; ¢ocuklarda biiylime ve gelismenin devamli-
l1g1, doku biitlinliigiiniin korunmasi ve devamlilig1 saglanabilir. Siit ve siit
tirtinleri, tavuk, hindi gibi etler, deniz {irlinleri, kirmiz1 et, yumurta ve yagh
tohumlar ¢ocuklarmn tiiketmesi gereken protein kaynaklar arasinda yer al-
maktadir (Mackie, 2015). Proteinin yetersiz alinmasiyla protein dengesizligi
olusmaya baglayacaktir. Bu da viicudun dokularini kullanmaya baglamasina,
kilonun diismesine, bagigiklik sisteminin zayiflamasina, ileri seviyelerde bii-
yiimenin durmasi gibi olumsuz durumlara neden olacaktir. Bilyiimesi geri
kalmis ¢ocuklar igin protein gereksinmesi; almasi gereken protein miktar: +
0,23 gr protein (Baysal, 2011) seklindedir. Cocuklarin gereksinimi olan pro-
tein miktarindan daha fazla protein tiilketmesi ise bobrek taslariin olusumu,
kalsiyumun idrar ile atilmasina zemin hazirlayacaktir. Kalsiyum atimi ise
kemik ve dis sagliginin bozulmasina neden olacaktir. Okul ¢agi ¢ocuklarinda
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protein i¢in yeterli alim oranlari asagida verilmistir:

Tablo.3 Okul ¢agi cocuklarinda protein igin yeterli referans alim araligi ve
yeterli alim miktarlart AR/PRI (g/giin) (T.C. Saglik Bakanligi Halk Sagligi Genel
Miidiirliigii, 2022; EFSA, 2010)

Yas ve Viicut Protein Kalitesi Tiirkiye Ortalama Diyeti Protein
Cinsiyet = Agirhg: (DIAAS=100) Referans Alim Arahgi (%)
(kg)! Diyetle Alinmasi
Ongoriilen>
Miktar (RDA/PRI)
(g/kg/giin) = g/giin) Alt Simir Ust Simir
(Referans (97.5persentil)
Protein/Ener;ji
Orani)
Erkek
6 20,5 0,89 18,2 15,3 19,4
7 22,9 0,91 20,8 5.8 20,7
8 25,4 0,92 23,4 6,2 20,3
9 28,1 0,92 25,9 6,5 21,2
10 31,2 0,91 28,4 7,2 19,7
11 34,6 0,91 31,5 7,6 20,8
12 38,9 0,90 35,0 7,9 20,3
Kadm
6 20,2 0,89 18,0 5,7 19,0
7 22,4 0,91 20,4 6,1 21,7
8 25,0 0,92 23,0 6,6 18,5
9 28,2 0,92 25,9 7,0 17,2
10 31,9 0,91 29,0 7,7 22,8
11 36,2 0,90 32,5 8,1 15,7
12 41,2 0,89 36,6 8,6 23,8

"' PRI (g/giin). Yeterli alum (g/giin) ve Referans protein enerji (P/E) oraninin (%)
hesaplanmasinda WHO MGRS 2006- 2007 Biiyiime Standartlart 50. persentil
kullanilmistir.

2 Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi (European Food Safety Authority-EFSA) dan
alinmistir.

Makro besin 6gesinden biri olan karbonhidratlar, cocukluk déneminde
gereksinim duyulan hiicrelerin enerji ihtiyacinin karsilanmasinda ve be-
yin fonksiyonlarinin ytiriitiilmesinde en 6nemli besin 6gesidir. (Mackie,
2015). Erinlik doneminde beslenme programlarinda, karbonhidrat kaynagi
olarak; tam bugday unundan yapilan besinler, sebze ve meyve gibi mikro
besinlerden (vitamin ve mineral) ve posadan zengin kompleks karbonhid-
ratlarin tercih edilmesinde elzemdir. Ayrica, okul ¢agi donemi ¢ocuklarmin
beslenmelerinde belirli miktarlarda yag almalari, ¢esitli viicut fonksiyon-
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larinda, baz1 vitaminlerin (A, D, E, K vitaminleri) emiliminde ve enerji
elde edilmesi agisindan son derece 6nemlidir. Besinlerin doymus yag ige-
riginin oldugu ve viicuda istenen diizeyden daha fazla doymus yag alimi
sonucunda, kan kolesterol ve trigliserid diizeylerinde artisa yol acabilecegi
diisiiniilerek yag grubunun tiiketimine dikkat edilmesi gerekmektedir. Asa-
g1da okul cag1 donemi g¢ocuklarinda yag asitleri, karbonhidrat, posa/lif ve
su yeterli alim miktarlar verilmistir:

Tablo.4 Okul ¢agr cocuklarinda yag asitleri, karbonhidrat, posa/lif ve su igin
onerilen yeterli alim miktarlar (T.C. Saghk Bakanligi Halk Sagligi Genel Miidiir-

liigii, 2022)
Yasve | CHO | Doymus Yag = ALA LA EPA+DHA | Posa/Lif | Su (L)
Cinsiyet Asitleri (%E)  (%E) (mg)
Erkek
6 Miimkiin
130 0,5 4 250 14 1,6
oldugunca az
7 Mimkiin
130 0,5 4 250 16 1,6
oldugunca az
8 Miimkiin
130 B 0,5 4 250 16 1,6
oldugunca az
9 Mimkiin
130 B 0,5 4 250 16 2,1
oldugunca az
10 Mimkiin
130 0,5 4 250 16 2,1
oldugunca az
11 Miimkiin
130 0,5 4 250 19 2,1
oldugunca az
12 Miimkiin
130 0,5 4 250 19 2,1
oldugunca az
Kadin
6 Miimkiin
130 0,5 4 250 14 1,6
oldugunca az
7 Mimkiin
130 0,5 4 250 16 1,6
oldugunca az
8 Miimkiin
130 0,5 4 250 16 1,6
oldugunca az
9 Miimkiin
130 B 0,5 4 250 16 1,9
oldugunca az
10 Miimkiin
130 0,5 4 250 16 1,9
oldugunca az
11 Miimkiin
130 0,5 4 250 19 1,9
oldugunca az
12 Miimkiin
130 0,5 4 250 19 1,9

oldugunca az
CHO: karbonhidrat, EPA: Ekosapentaenoik asit, DHA: Dokosahekzaenoik asit ALA:

Alfalinolenik asit (n-3 yag asidi), LA: Linoleik asit (n-6 yag asidi), %E= Enerji Yiizdesi
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Okul ¢ag1 cocuklart i¢in 6rnek bir beslenme programa:
Sabah: 1 su bardag siit

1 adet yumurta

1 dilim peynir

10-15 adet zeytin

2 yemek kagig1 tahin-pekmez

1 yemek kasig1 bal veya pekmez (tahin-pekmez olmadiginda-
cocugunuzun sevmesi durumunda bali siitiin icerisine koyup tiiketmesini
saglayabilirsiniz)

Domates- salatalik

1 adet meyve

1-2 dilim ekmek
Ogle: 2/3 porsiyon Et yemegi ya da kurubaklagiller yemegi

2/3 porsiyon pilav veya makarna veya borek

1 porsiyon salata

1-2 dilim ekmek
Aksam:2/3 porsiyon Et yemegi ya da kurubaklagiller yemegi

2/3 porsiyon sebze yemegi

1 kase yogurt

1 dilim ekmek

2/3 porsiyon tath

1 porsiyon meyve

Bu besinler 6giinler arasi yer degistirilebilir ya da ara 6giinler seklinde
de parcalanarak ¢ocugun tiiketmesi saglanabilir.

Okul Cag1 Cocuklarinda Fiziksel Aktivite ve Beslenme

Fiziksel aktivite ¢ok cesitli aktivite tiiriine katkida bulunan karmasik
ve ¢ok boyutlu bir davranistir. Bu davraniglarin igerisine; sporsal faaliyet-
ler (yliriimek, ip atlamak gibi), mesleki gorevler (ingaat gibi), ev ici is-
ler (temizlik, bulasik gibi), ulasim (bisiklete binmek gibi) ve bos zaman
aktiviteleri (dans etmek gibi) girmektedir. Fiziksel aktivitenin fiziksel ve
fizyolojik etkileri bulunmaktadir. Yeterli yogunluk ve siirede belli bir is-
tikrar ile yapilan fiziksel aktivite; iskelet-kas sistemi, viicudun metabolik
faaliyetleri, kardiyovaskiiler sistem ve psikososyal isleyisi iizerinde sag-
likl1 bir yasam stirdiirmeyi destekleyici niteliktedir. Ayn1 zamanda, biligsel
performanstan sorumlu beynin boliimlerinde de oksijen doygunlugunu art-
tirmaya yardimet1 oldugu bilinmektedir. Yiiriime, kosma, bisiklete binmek,
oyunlara katilmak, paten siirmek gibi aktiviteler fiziksel hareket kapsamin-
da yer alirken oturarak televizyon izlemek, bilgisayarda oyun oynamak,
cep telefonlartyla fazlaca zaman gegirmek inaktif bir yasam ile iligkilen-
dirilmistir (Leandro vd., 2019; Pacific vd., 2020). Bu tarz etkinlikler i¢in
giinde 2-3 saatten fazla vakit ge¢irmenin fiziksel aktivitenin azalmasina
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sebebiyet verdigi bilinmektedir (Akcay vd., 2023). Cocukluk ¢aginda ka-
zanilan sportif aligkanliklar adolesan ve yetiskinlik doneminde olusabile-
cek postiir sorunlarinin 6nlenmesi, hastaliklarin 6niine gegebilmek adina
da dnemli oldugu bilinmektedir. Ayrica, sportif faaliyetler cocuklarin eg-
lenme, vakitlerini kaliteli degerlendirme, miicadele etme ve kendilerini iyi
hissetmesini de saglamaktadir. Dogru bir ¢ocuk gelisimi i¢in 6n sartin go-
cugun hareket etmesi oldugu bilinmektedir. Cocuklarin hareket etmesine
imkan verilmesi halinde ¢ocugun bagimlilig1 azalacak ve daha iiretken,
becerikli ve aktif bir birey olma yolunda adim atacaktir. Ayn1 zamanda kar-
silastig1 problemleri ¢oziimleme yetenegi artacak ve ¢cocugun merakli ve
arastirmaci yapisi sayesinde gevresini kesfetmeye baslayacaktir. Cevresini
kesfederken bir taraftan da kendi kisiligi hakkinda yeni bilgiler edinecek-
tir. Fiziksel aktivite ile cocugun aritmetik okuma ve animsama yetenegi
de giiclenecek bu da akademik basarisina katki saglayacaktir (Yeig, 2018).
Cocuklar i¢in birliktelik bilincinin olugmasi, karsilikli dayanigsma ve is bir-
liginin kurulmasi, toplumsal aidiyetin 6grenilmesinde de fiziksel aktivite
yardimci olacaktir (Kara & Sahin, 2021). Bu baglamda yetigkinlere dii-
sen gorev ise ¢ocuklarin hareketlerini destekleyip onlar1 sinirlamamak ve
kaliplara sokmamaktir. Fiziksel aktivitenin, fiziksel iyi olusun yani sira
psikolojik ve sosyal yonden olumlu etkisinin de oldugu g6z 6éniinde bulun-

durarak ¢ocuklar daha fazla fiziksel aktiviteye yonlendirmektir.

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi’na (2010) gore okul ¢ag1 do-
nemi ¢ocuklarin fiziksel inaktivitesi giderek artmaktadir. Saglikli nesiller
yetistirebilmek adina ¢ocuklar daha ¢ok fiziksel aktiviteye programlarina
tesvik edilebilir. Fiziksel aktivite programlarina katilan okul ¢agi ¢ocukla-
rina Onerilebilecek beslenme stratejileri asagida belirtilmistir:

1- Cocuklarin, beslenmesi ve besin ¢esitliligini saglanabilmesi i¢in
hemen hemen her 6glinde farkli besin gruplarinin tiiketimine 6zen goste-
rilmelidir.

2- Erinlik donemdeki ¢cocuklarda, meyve, sebze, siit ve siit grubu, et
ve et grubu her giin tiikketilmeye ¢alisilmalidir.

3- Besin degeri diisiik ve enerji degeri yiiksek olan sekerli gida ya
da hamur iglerinin tiiketimi sinirlandirilmalidir. Cocuga bos enerji veren
besinler tiiketilmemeli ve 6zellikle tatlandirict ilave edilen besinlerden ke-
sinlikle uzak durulmalidir.

4- Okul ¢ag1 donemindeki ¢ocuklarin siit ve tirlinleri tiiketimi kalsi-
yum ve protein alimi i¢in olduk¢a dnemlidir. Cocuklarin siit grubu tiikketimi
desteklenmelidir.

5- Bu donemde en sik karsilagilan sorunlardan biri ve en 6nemlisi
oglin atlanmasidir. Yapilan arastirmalar sonucunda en ¢ok atlanilan 6gii-
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niin giinlin en 6nemli 6giinii olan kahvalt1 oldugu tespit edilmistir. Co-
cuklarin kahvalti1 6glinlin{i atlamamalar1 ve bu 6giinii sevdirmeye yonelik
yaklagimlar benimsenmelidir.

6- Cocuklarin saglikli beslenmesini desteklemek icin islenmis besin-
ler, sekerlemeler, doymus yag ve sodyumdan zengin besinlerin aliminin
azaltilmasi gerekmektedir.

7- Sagligin devami i¢in su olmazsa olmazdir. Cocuklarin tiiketmis ol-
dugu suyun temiz igerikli olmasi son derece dnemli bir konudur. Fiziksel
aktivitenin yapildig1 kurum ve kuruluslarda iicretsiz suya ulagimi saglayan
sistemler bulundurulmasi dnerilmektedir. Ayrica her cocugun kendisine ait
su kab1 olmasi 6nerilmektedir.

8- Ebeveynler besin ogesi igerigi yiiksek besinlere ¢ocuklarin kolay-
likla erisimini saglayarak, besin hazirlamada karar alma siireglerine, alig-
verise ve yemek pisirmeye dahil ederek, ev disinda satin alinan ve tiiketi-
len yiyecek se¢imlerine rehberlik ederek, ¢ocuklarin saglikli beslenmesini
desteklemeye devam edebilirler.

9- Egzersiz siirelerine gore uygun beslenme planlanmalidir. 2 saatten
kisa siiren egzersizler icin egzersiz sirasinda beslenmeye ihtiyag yoktur.
Fakat 2 saatten uzun siiren fiziksel aktivitelerde siviyla birlikte karbonhid-
rat almalar1 gerekmektedir.

10- Egzersiz sonrasinda glikojen sentezi igin ilk 1 saat i¢inde glisemik
indeksi yiiksek karbonhidratli, su ve elektrolit kaybini giderecek icecekler
tilketilmelidir. Bu besinler tiiketilirken gocuklarin giinliik almasi gereken
enerji miktar1 hesaplanmali ve fazla enerji alimindan kaginilmalidir.

11- Beslenme durumunun saptanmasi ve viicudun ihtiyact olan ener-
ji miktarin1 belirleyebilmek igin antropometrik 6lciimlerin rolii oldukca
onemlidir.
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GIRIS

Gliniimiiz toplumunda bireyler, zamanlarin1 planlama ve yogun bir
yasam slirebilme arzusuyla motive olmaktadirlar. Bu arzu, yagamin temel
diizenleyicisi olan zaman kavramima dayanmaktadir. Zaman, sadece bir
gecis slireci degil, ayn1 zamanda yasamin ta kendisidir. Dolayisiyla, zama-
nin anlami ve degeri iizerine diisiinmek oldukca 6nemlidir, zira zamanin
dogas1 sadece an icinde var olan bir kavramdir, genellikle goz ardi edi-
lir (TDK, 1983). Zamanin durdurulamaz, geri alinamaz ve degistirilemez
bir olgu oldugu kabul edilmektedir. Bu nedenle, zamanin etkin ve verimli
bir sekilde kullanilmasi, insan yasaminda biiyiik bir onem arz etmektedir
(Dagli, 2013; Goral, 2013). Zaman kavrami, gesitli tanimlara sahip olup
bunlardan bazilar1 sunlardir: Zaman, tiim canli ve cansiz varliklarin hayat
Ol¢iisii olarak kabul edilen, tasarruf edilemeyen, 6diing alinamayan, kulla-
nilan ve kaybedilen bir kavramdir. Ayrica, tekrari miimkiin olmayan, nes-
nelerin uzaydaki hareketlerine gore 0Olgiilebilen ve bdliimlere ayrilabilen
bir stirectir (Eren, 1993). Tezcan (1982) tarafindan yapilan bir tanima gore
zaman ise, ‘insan hayatinin uzun veya kisa siireli olarak yinelenemeyen,
baglangici ve sonu belli bir saat birimiyle 6l¢iilebilen bir boliimdiir’. Za-
man, sadece fiziksel bir gerceklik degil, aynm1 zamanda deneyimlerimizin
ve eylemlerimizin bir yansimasidir (Abadan, 1961). Bireylerin is yerinde
veya igle ilgili etkinlikleri iceren siire, “calisma zaman1” olarak adlandi-
rilirken, temel ihtiyaglarini karsiladiklart siire, “var olma zamani” olarak
ifade edilir ve bu siireler disinda bagimsiz olarak harcadiklar siireye ise
“serbest zaman” denir (Kozak vd., 2017). ingilizce ‘deki “leisure” terimi,
Tiirkce ‘de “serbest zaman” kavramina karsilik gelir ve Latince kdkenli
“licere” kelimesinden tiiretilmistir, bu kelime “6zgiir olma” anlamini igerir
(Aydogan, 2019). “Serbest zaman” genellikle zorunlu faaliyetlerin disinda
kalan ve rekreatif etkinliklerin gerceklestigi bir zaman dilimi olarak kabul
edilir. Bu ifade, yasamin siirdiiriilmesi i¢in biyolojik olarak zorunlu olan
yeme, uyuma gibi faaliyetlerin disinda kalan zamani tanimlar (Veal, 1992).
Serbest zaman, genellikle basar1 ve memnuniyet duygular1 uyandiran bir
zaman dilimi olarak kabul edilir ve ayn1 zamanda keyifli bir zaman dilimi
olarak degerlendirilir (Chen vd., 2013).

Rekreasyon kavrami, bireylerin zorunlu ihtiyaglar diginda kalan za-
man diliminde, eglence ve dinlenme gereksinimlerini karsilamak amaciyla
isteyerek katildig1 aktiviteleri ifade eder (Sagcan, 1986). Rekreasyon, her
bireyin kendi tercihlerine gore sekillendigi i¢in arastirmacilar tarafindan
cesitli sekillerde tanimlanmistir (Karakiigiik, 2014). Hacioglu ve digerleri
(2015), rekreasyonu, bireylerin serbest zamanlarinda yasamin hizli tem-
posundan ara vermek ve keyifli vakit gecirmek amaciyla gruplar halinde
veya bireysel olarak, i¢ veya dis mekanlarda gergeklestirdikleri ¢esitli akti-
vitelerin bir kavrami olarak tanimlarlar. Baska bir tanima gore, rekreasyon;
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bireylerin serbest zamanlarinda hem ruhsal hem de fiziksel olarak yenilen-
meyi, yasam kalitelerini artirmayi, kisisel gelisimlerini desteklemeyi ve
en 6nemlisi kendi zevklerine gore ¢esitli aktiviteler yaparak eglenmeyi ve
mutlu hissetmeyi i¢eren bir kavramdir (Tiitlinci, 2012; Giil vd., 2014). Ha-
zar (2014) ise, rekreasyonu; insanlarin zorunlu yasam davraniglar1 disinda-
ki zaman diliminde isteyerek katildiklar1 ve bu sayede tatmin sagladiklar
aktivitelerin tiimiinii ifade eder. Rekreasyon faaliyetlerinin ¢esitli faydalar
vardir. Bu faydalar, psikolojik, fiziksel ve sosyal olmak iizere ii¢ ana kate-
gori altinda siiflandirilabilir (Giizel vd., 2014).

Son yillarda, bireylerdeki artan psikolojik, fiziksel ve sosyal sorunlar
saglik kuruluslarina olan talebi artirmis ve bu durum kurumlar {izerinde
onemli bir ylik olusturmustur. Bu baglamda, uzmanlar, diisiik maliyetli ve
genis erigilebilirlik sunan rekreasyonel firsatlara artan bir talep oldugunu
belirtmektedirler (Lackey vd., 2021). Rekreasyonel faaliyetler, yetiskin bi-
reylere bir dizi fayda ve katki sunabilir; bunlar arasinda stresle basa ¢ikma,
fiziksel saglik, ruh sagligi, sosyallesme ve kisisel gelisim bulunmaktadir.
Sosyallesme etkinlikleri gibi grup sporlari1 veya fitness dersleri, bireylere
sosyal baglar kurma ve topluluk i¢inde yer alma firsatlari sunabilir. Yoga,
meditasyon, yiirliylis ve spor gibi aktiviteler, yetiskinlerin stresi azaltma,
fiziksel sagliklarini siirdiirme, ruh hallerini iyilestirme, kayg1 ve depresyo-
nu azaltma, genel refahlarini artirma konularinda etkili olabilir (Bielinis
vd., 2019). Fiziksel egzersizler arasinda yiizme, kosma, bisiklete binme ve
takim sporlar1 gibi aktiviteler kardiyovaskiiler egzersiz sunar ve giic ile da-
yaniklilik olusturma konusunda yardimei olabilir (Usmonov, 2020). Zihin-
sel saglik faaliyetleri arasinda resim yapmak, bahgeyle ugrasmak ve dans
etmek gibi aktivitelerin ruh sagligina olumlu etkileri oldugu bilinmektedir.
Kisisel gelisim faaliyetleri, yeni bir dil 6grenmek, ascilik dersi almak veya
yeni bir spor denemek gibi, bireylerin hem kisisel hem de entelektiiel ola-
rak gelismelerine katkida bulunabilir (Siedentop ve Van der Mars, 2022).
Universite donemleri, bireylerin yalnmzca akademik ilgi alanlartyla smirl
kalarak tam anlamiyla gelisimlerini saglayabilecekleri bir zaman dilimi
degildir. Bu dénem, bircok kisi i¢in akademik ve sosyo-kiiltiirel gelisimin
saglanabilmesi agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Ayrica, rekreatif etkin-
liklerin, insan yasaminin ¢esitli yonlerini (is tatmini, yasam memnuniyeti,
aile iliskileri vb.) olumlu yonde etkiledigi gozlemlenmistir (Aslan, 2009;
Huang ve Carleton, 2003). Bireylerin iiniversite egitimleri siiresince ka-
zandiklar1 “rekreatif etkinliklere katilma aliskanliklar1”, ilerleyen yagsamla-
rinda da devam edebilir nitelikte olabilir. Huang ve Carleton (2003), Rek-
reasyon faaliyetleri, okul yasaminin 6nemli bir bilesenidir. Giiniimiizde,
Ogrencilerin biiyiik bir kismi siniflarda, laboratuvarlarda veya ¢alisma ma-
salarinda zamanlarin1 gecirmektedir. Bu durumda, 6grencilerin rekreatif
etkinliklere katilma ihtiyaci kaginilmazdir. Dolayisiyla, {iniversitelerin faa-
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liyet programlari, 6grencilere rekreasyon ve dinlenme igin firsatlar sunma-
lidir. Universite dgrencilerinin rekreasyonel etkinlik firsatlarina katilmas,
sadece saglik ve zindeliklerine olumlu katkilar saglamakla kalmayip aym
zamanda zaman yonetimi, akademik basar1 performanslari, sosyallesme,
iletisim ve grup yonetimi gibi 6grenme c¢iktilarinda da gelismelere neden
olmaktadir. Siirekli olarak ¢esitli etkinliklere katilan Ggrencilerde ise bu
faydalarin daha da arttig1 gézlemlenmistir (Forrester, 2014).

Oznel zindelik terimi, dz-belirleme kuramima dayanmaktadir ve ge-
nellikle fiziksel ve zihinsel enerji durumunu ifade etmektedir (Ryan ve
Frederick, 1997). Oznel zindelik, bireylerin kendi icsel kaynaklarindan
dogan enerjiyle karakterize edilen bir durumdur ve bu durum, hirs veya
zorlama kaynakli enerjiden ayrilmaktadir (Bostic vd., 2000). Bireye cosku
ve enerji hissi yasatan 6znel zindelik, bireyin hayatinda fiziksel, psikolojik
ve zihinsel agidan cesitli etkiler yaratir. Bu etkilerin merkezi rolii ve psiko-
lojik ile fiziksel degiskenlerle etkilesimi gbz oniine alindiginda, 6znel zin-
deligin iyi olmanin 6nemli bir gostergesi oldugu diisiiniilmektedir (Ryan
ve Frederick, 1997).

Literatlir taramasi, rekreasyon fayda farkindalifi ve 6znel zindelik
arasindaki iligskiye dair bir dizi ¢alismanin mevcut oldugunu ortaya koy-
maktadir. Eski ve digerleri (2019), ekstrem sporlarda rekreasyonel fayda
algilarinin bos zaman tatmini {izerindeki etkisini incelemislerdir. Katilim-
cilarin bog zaman memnuniyeti diizeylerindeki artisin, rekreasyonel fayda
diizeylerinin de artis gosterebilecegini belirlemislerdir. Kuo’nun (2013)
caligmasi, rekreasyonel fayda diizeyinin yasam kalitesini dogrudan etkile-
digini ve tatmin sagladigini gostermektedir. Uysal ve digerleri (2014), {ini-
versite 0grencileri lizerinde yaptiklari aragtirmada, 6znel zindeligin yasam
memnuniyeti ile 6znel mutluluk arasindaki iliskiye aracilik etkisini incele-
miglerdir. Yapilan ¢alismanin sonuglari, 6znel zindeligin artmasiyla 6znel
mutlulugun da arttig1 ve 6znel zindeligin bu artisa kismen katkida bulun-
dugunu gostermistir. Ryan ve Frederick’in (1997) yiiriittiigi alt1 ¢calisma,
0znel zindelik ile ¢esitli degiskenler arasindaki iligkiyi incelemistir. Arag-
tirmacilar, 6znel zindeligin motivasyon, psikolojik iyi olus, benlik saygisi
gibi 6zelliklerle pozitif; somatik belirtiler, agr1, nérotizm gibi 6zelliklerle
negatif iligkili oldugunu bulmuslardir. Ancak, yapilan literatiir taramasinda
tiniversite dgrencilerinin rekreasyon fayda farkindaligi ile 6znel zindelik
arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢alismaya rastlanmamustir. Universite 63-
rencilerinin rekreasyon fayda farkindaligi ile 6znel zindelik arasindaki ilis-
kinin incelenmesinin amaglandig1 bu ¢aligmanin amaclari dogrultusunda
gelistirilen aragtirma sorulari su sekildedir:

1. Universite dgrencilerinin rekreasyon faaliyetlerine katilimdaki
faydalar1 giinliik serbest zaman siiresine gore fark var midir?
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2. Universite &grencilerinin rekreasyon faaliyetlerine katilimdaki
faydalar1 aylik gelir diizeyine gore fark var midir?

3. Universite dgrencilerinin rekreasyon faaliyetlerine katilimdaki
faydalar1 6grenim gordiikleri fakiilteye gore fark var midir?

4. Universite &grencilerinin rekreasyon faaliyetlerine katilimdaki
faydalari cinsiyete gore fark var midir?

5. Universite ogrencilerinin rekreasyon faaliyetlerine katilimdaki
faydalar yas ile iliskisi var midir?

6. Universite dgrencilerinin 6znel zindelikleri giinliik serbest zaman
siiresine gore fark var midir?

7. Universite dgrencilerinin 6znel zindelikleri aylik gelir diizeyine
gore fark var midir?

8. Universite dgrencilerinin 6znel zindelikleri 6grenim gordiikleri fa-
kiilteye gore fark var midir?

9. Universite 6grencilerinin 6znel zindelikleri cinsiyete gore fark var
midir?

10. Universite 6grencilerinin 6znel zindelikleri yas ile iliskisi var midir?

11. Universite 6grencilerinin rekreasyon faaliyetlerine katilimdaki
fayda ve 0znel zindelikleri arasinda iliski var midir?

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu aragtirma, tiniversite 6grencilerinin rekreasyon fayda farkindaligi
ve 0znel zindeliklerinin giinliik serbest zaman siiresi, aylik gelir diizeyi,
ogrenim gordiikleri fakiilte, yas ve cinsiyet degiskenleri {izerinden incelen-
digi, nicel aragtirma yontemlerinden iligkisel tarama modeli ile yiiriitiilen
bir arastirma olmusgtur. Karasar (2014) tarafindan yapilan tanima gore, ilis-
kisel tarama modeli, iki ya da daha fazla degiskenin bir arada degisimini,
bu degisimin varligini, yoniinii ve siddetini belirlemeye yonelik bir ¢aba
olarak ifade edilmektedir.

Arastirma Grubu

Arastirma grubu Erzincan Binali Yildirim Universitesinin farkl fakiil-
telerinde 6grenim goren 229’u kadin 136’s1 erkek toplamda 365 dgrenci-
den olusmustur.

Arastirmaya katilan dgrencilerin profillerini inceleyebilmek i¢in “Ta-
mimlayici Istatistikler Analizi” yapilmistir. Katilimcilarin yas, cinsiyet, yas,
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ogrenim gordiikleri fakiilte, glinliik serbest zaman siiresi ve aylik gelir dii-
zeyi sorularina verilen cevaplar, analiz sonuglarina gore gruplandirilmistir.
Bu dogrultuda diizenlenen sonuglar, Tablo 1’de yer almaktadir.

Tablo 1. Arastirma grubuna ait betimsel istatistik sonuglart.

Degisken Gruplar N %
Cinsiyet Kadin 229 %62,74
Erkek 136 %37,26
Fakiilte Spor Bil. Fak. 84 %23,04
Egitim Fak. 91 %24,92
[lahiyat Fak. 82 %22.,46
Eczacilik Fak. 108 %29,58
Siire 0-2 52 %14,24
2-4 117 %32,05
4-6 125 %34,24
6 ve lzeri 71 %19,45
Gelir 0-5.000 238 %65,20
5.000-10.000 81 %22,19
10.000-15.000 15 %4,10
15.000 ve tizeri 31 %38,51
Yas Araligi N Ortalama
Yas 18-46 365 21,91
Veri Toplama Araclan

Kigisel Bilgi Formu: Katilimcilarin demografik 6zelliklerini ortaya
cikarmak i¢in giinliik serbest zaman siiresi, aylik gelir diizeyi, 6grenim
gordiikleri fakiilte, yas ve cinsiyet bilgileri kisisel bilgi formu araciligiyla
elde edilecektir.

Rekreasyon Fayda Olgegi (RFO):

Bireylerin rekreasyon faaliyetlerinden elde ettikleri fayda diizeyleri-
ni degerlendirmek amaciyla Ho (2008) tarafindan gelistirilmis ve Akgiil,
Karakiiciik ve Ertiiziin (2018) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmis bir 6lgek-
tir. Bu dlgek, toplamda 24 maddeden olusmaktadir ve “fiziksel faydalar,
psikolojik faydalar ve sosyal faydalar” olmak {izere ii¢ alt boyutta yer alan
5’li Likert tipi bir degerlendirme aracidir. En yiiksek puan 125, en diisiik
puan ise 25 olarak belirlenmistir. Gegerlik ve gilivenirlik ¢alismalarinda,
6lcegin Cronbach’s Alpha degeri 0.83 olarak bulunmus, {i¢ alt boyut i¢in
ise i¢ tutarhilik katsayilar1 0.80 ile 0.86 arasinda degismistir. Bu sonuglar,
6lcegin Tiirk popiilasyonu i¢in giivenilir ve gegerli bir 6l¢gme aract oldugu-
nu gostermektedir (Akgiil vd., 2018).
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Oznel Zindelik Olgeg (0Z0):

Ryan ve Frederick (1997) tarafindan gelistirilmis ve Uysal ve digerleri
(2014) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. Toplamda 7 madde igeren bu
olgek, bireylerin 6znel zindelik diizeyini degerlendirmek amaciyla kulla-
nilmaktadir. Yiiksek puanlar, bireyin zindelik diizeyinin yiiksek oldugunu
gbsterirken, dlcegin 2. maddesi ters maddedir. Oznel Zindelik Olgegdi’nin
Tiirkce formunda Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 0,84 olarak belir-
lenmistir. Ayrica, test-tekrar test korelasyon katsayist 0,79 ve diizeltilmis
madde-toplam korelasyonlar1 0,48 ile 0,74 arasinda degismektedir. Bu
sonugclar, 6lgegin Tiirkce formunun gegerli ve giivenilir bir 6lgme araci
oldugunu gostermektedir. Oznel Zindelik Olgegi, egitim, saglk ve pozitif
psikoloji alanlarinda kullanilabilecek bir 6l¢iim araci olarak degerlendiri-
lebilir (Uysal vd., 2014).

Verilerin Analizi

Verilere u¢ deger analizi uygulanarak gruptan asin sekilde farklila-
san bir verinin olmadig tespit edilerek analizler 365 katilimci {izerinden
yuriitiilmiistiir. Daha sonra dgrencilerin demografik 6zelikleri ile gruplara
dagilimlarim belirlemek amaciyla tanimlayici analizler (yiizde, frekans,
minimum, maksimum, ortalama, standart sapma) yapilmistir. Dagilim
ozellikleri belirlenip parametrik testlerin uygunlugu carpiklik (skewness)
ve basiklik (kurtosis) gdzden gegirildikten sonra da bagimsiz iki grup kar-
silastirmalarinda bagimsiz drneklem t testi, ikiden fazla bagimsiz grup
kargilagtirmalarinda One Way Anova testi ile ¢oklu karsilagtirma PostHoc
testlerinden “TUKEY” testi, degiskenler arasindaki iligkiyi belirlemek
icinde pearson korelasyon analizi yapilmistir. Analiz siirecindeki biitiin
uygulamalar SPSS 25 programi araciligiyla yapilmistir.

BULGULAR
Tablo 2.0l¢ek Puanlarinin Dagilumi
Degisken Min.-Max. £S5 Carpikhk Basikhik Cronbach
()
0z06 7,00-49,00  29,78+9,84 -19 -49 0,898
RFO 29,00-120,00 96,91+13,86 -1,37 2,52 0,941

Kalayci (2018) carpiklik ve basiklik katsayilarinin +3 ile -3 degerle-
ri arasinda olmast durumunda verilerin normal dagilim sergileyecegini ve
parametrik testlerin kullaniminin uygun oldugunu belirtmektedirler. Tablo
incelendiginde de s6z konusu degerlerin ilgili araliklarda oldugu goriil-
mektedir.
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Tablo 3. Cinsiyet Degiskenine gore t-testi sonuglari

Kiz Erkek
(N=229) (N=136)
Ort. Ort. t p
0z0 29.19 30.78 -1.50 0.14
RFO 97.64 95.69 1.30 0.20

Cinsiyet degiskenine gore t-testi sonuglar1 incelendiginde, OZO ve
RFO’den alman puanlarm anlamli bir sekilde fark olmadig1 belirlenmistir.

Tablo 4. Katilimcilarin yas degiskenine gore OZO ve RFO puanlarina iliskin
korelasyon sonuglari.

N r p
0z0 365 -0.007 0.90
RFO 365 -0.048 0.36

p>0.05

Yas degiskenine gore korelasyon sonuglari incelendiginde, OZO ve
RFO’den alman puanlarin anlaml bir iliskisi olmadig1 belirlenmistir.

Tablo 5. Fakiilte degiskenine gére ANOVA sonuglart

Fakiilte Fakiilte Ort. Ss. p
0z0 Spor Egitim 4,36" 1,43 0,01%*
ilahiyat 4,00" 1,47 0,03*
Eczacihk 7,74 1,38 0,00*
Egitim Spor -4,36" 1,43 0,01*
ilahiyat -,36 1,44 0,99
Eczaciik 3,38 1,35 0,06
ilahiyat Spor -4,00" 1,47 0,03%*
Egitim ,36 1,44 0,99
Eczacilik 3,74 1,39 0,04*
Eczaciik Spor -7,74" 1,38 0,00%*
Egitim -3,38 1,35 0,06

ilahiyat -3,74" 1,39 0,04*
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RFO Spor Egitim -1,00 2,09 0,96
ilahiyat 1,63 2,15 0,87

Eczacihk 3,34 2,01 0,35

Egitim Spor 1,00 2,09 0,96

ilahiyat 2,63 2,10 0,59

Eczacihik 4,34 1,97 0,12

ilahiyat Spor -1,63 2,15 0,87

Egitim 22,63 2,10 0,59

Eczacihik 1,71 2,02 0,83

Eczacilik Spor -3,34 2,01 0,35

Egitim -4,34 1,97 0,12

ilahiyat -1,71 2,02 0,83

#p<0.05

Fakiilte degiskenine gére Anova sonuglart incelendiginde, Spor Bi-
limleri Fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin diger fakiiltede 6grenim
goren dgrencilere gore OZO puanlar1 Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim
goren Ogrencilerin lehine anlaml bir sekilde farklilastig tespit edilmistir.
Ote yandan Ilahiyat Fakiiltesinde 6grenim géren &grencilerin, Eczacilik
Fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilere gére OZO puanlan Ilahiyat Fa-
kiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin lehine doniik anlamli bir sekilde
farklilastig1 tespit edilmistir. RFO puanlar1 incelendiginde ise fakiilteler
aras1 herhangi bir anlaml farklilagmaya rastlanilmamaistir.

Tablo 6. Giinliik serbest zamana ayrilan siire degiskinine gor ANOVA sonuglari.

0-2 saat 2-4 saat 4-6 saat 6 saat ve iizeri

Ort. Ss. Ort. Ss. Ort. Ss. Ort. Ss. F p
0ZO  28.09 11.66 29.90 10.08 30.96 8.11 28.74 10.67 1.38 0.24
RFO 97.44 17.84 94.89 14.93 98.88 10.95 96.39 13.11 1.73

Ginliik serbest zamana ayrilan siire degiskenine gére ANOVA sonug-
lar1 incelendiginde OZO ve RFO puanlarinin anlamli bir sekilde farklilas-
madig tespit edilmistir.

Tablo 7. Aylik gelir diizeyi degiskenine gore ANOVA sonuglari.

0-5.000 5.000-10.000  10.000-15.000 15.000 ve iizeri

Ort.  Ss. Ort.  Ss. Ort.  Ss. Ort.  Ss. F P
0z0O  30.01 9.76 28.95 10.22 32.46 9.21 28.90 90.85 0.69 0.55
RFO  97.11 14.04 97.43 10.70 91.86 21.78 96.51 1543 0.72 0.53

Aylik gelir diizeyine gére ANOVA sonuglar1 incelendiginde OZO ve
RFO puanlarmin anlamli bir sekilde farklilasmadig tespit edilmistir.
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Tablo 8. OZO ile RFO arasindaki korelasyon sonuclart

0z0
N r p
RFO 365 0,305%* ,00%

Korelasyon analizi incelendiginde, Oznel Zindelik Olgegi ve Rekreas-
yonel Fayda Olgegi puanlari arasinda pozitif yonde, diisiik diizeyde anlam-
11 iliski oldugu tespit edilmistir.

Tartisma ve Sonuc¢

Bu arastirmanin amaci, iiniversite 6grencilerinin rekreasyonel faali-
yetlere katilim diizeyleri ile 6znel zindelik algilar1 arasindaki iliskiyi ince-
lemektir. Bu boliimde, analiz sonuglarindan elde edilen bulgular sunulmus
ve bu bulgular literatiirdeki mevcut bilgilerle karsilagtirilarak yorumlan-
mistir. Aragtirmanin bulgularinin, ilgili alan yazina katki saglamasi ve yeni
perspektifier sunmasi hedeflenmistir.

Arastirmaya katilan {iniversite Ogrencilerinin cinsiyet degiskenine
gore rekreasyon faaliyetlerine katilimindan elde ettikleri fayda ile 6znel
zindelik diizeyleri arasindaki iligki incelendiginde, anlamli bir farklilik bu-
lunmamistir. Bu bulgu, literatiirde yer alan bazi ¢aligmalarla da paralellik
gostermektedir. Ornegin, Ekinci (2017) ve Kocaer (2018) tarafindan yiirii-
tiillen aragtirmalarda, liniversite dgrencilerinin rekreasyonel faaliyetlerden
elde ettikleri fayda farkindaliklarinin cinsiyet degiskenine gore farklilik
gostermedigi sonucuna ulasilmistir. Cinsiyet degiskeni ile 6znel zindelik
arasindaki iligkiyi inceleyen diger arastirmalar da bu ¢aligmanin bulgularini
destekler niteliktedir. Yazic1 (2015), Sahin (2011), Cankaya (2009), Bektas
ve Karago6z (2017) ile Katja ve arkadaglarinin (2002) yiiriittigii ¢aligmalar,
6znel zindelik diizeylerinde cinsiyetin belirleyici bir faktdr olmadigini or-
taya koymaktadir. Bu bulgular, bireylerin cinsiyetlerinden bagimsiz olarak
benzer diizeyde 6znel zindelik algisina sahip olabilecegini ve rekreasyonel
faaliyetlere katilimin bu algiy1 etkileyen diger faktorlerden daha 6n planda
oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, farkli demografik ve kiiltiirel
gruplarda yapilan arastirmalarin cinsiyet degiskeninin etkisiyle ilgili ¢e-
ligkili sonuglar sundugu goriilmektedir. Bu durum, konunun daha derinle-
mesine incelenmesi gerektigini ve 6zellikle 6znel zindelik ile rekreasyonel
fayda algisi arasindaki iligkiye yonelik daha kapsamli ¢aligmalara ihtiyag
duyuldugunu gostermektedir.

Aragtirma bulgulari, katilimeilarin yas degiskenine gore rekreasyon
faaliyetlerinden elde ettikleri fayda ile 6znel zindelik diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigini gostermistir. Bu bulgu,
literatiirde yer alan bazi galismalarla uyumluluk gostermektedir. Ornegin,
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Yazici (2015) tarafindan farkli tiniversitelerin Beden Egitimi ve Spor Bo-
liimlerinde 6grenim goren dgretmen adaylar iizerinde yiiriitiilen bir aras-
tirmada, yas gruplar arasinda 6znel zindelik diizeylerinde anlaml1 bir fark
bulunmadigi tespit edilmistir. Benzer sekilde, Kocaer’in (2018) beden egi-
timi ve spor dgretmenleri ile 6gretmen adaylan lizerinde gergeklestirdigi
caligmada da yas degiskeni ile rekreasyon fayda algis1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadig: belirlenmistir. Ancak, literatiirde bu
konuya iligkin farkl bulgular da bulunmaktadir. Yalginkaya (2019) tiniver-
site 0grencileri lizerinde gergeklestirdigi arastirmada, yas gruplar arasin-
da fiziksel, psikolojik ve sosyal fayda alt boyutlarinda anlaml farkliliklar
oldugunu belirtmistir. Bu durum, yas degiskeninin etkisinin, katilimcilarin
bireysel deneyimleri, sosyal ¢evreleri ve rekreasyonel faaliyetlere katihm
motivasyonlart gibi diger faktorlerle etkilesim icinde sekillenebilecegini
diisiindiirmektedir. Bununla birlikte, Tinsley ve Eldredge (1995) rekreas-
yonel faaliyetlere katilimin bireyin yasam dongiisiindeki farkli evrelerde
degisiklik gosterebilecegini vurgulamig, geng yetiskinlik doneminde bi-
reylerin sosyal ve psikolojik faydalara daha fazla odaklandigini, ileri yas-
larda ise saglik ve fiziksel faydalarin 6n plana ¢iktigimi belirtmistir. Bu
bulgu, yas degiskeninin rekreasyon faaliyetlerinden algilanan fayda iize-
rindeki etkisinin baglama ve bireysel Onceliklere gore degisebilecegini
ortaya koymaktadir. Dolayisiyla, bu galigmanin bulgulari, yas degiskeni-
nin tek bagina belirleyici bir faktor olmadigini, ancak diger demografik
ve psikososyal faktorlerle birlikte ele alinmas1 gerektigini gostermektedir.
Konunun daha genis 6meklemler ve farkli baglamlarda incelenmesi, yas
degiskeninin rekreasyonel fayda ve 6znel zindelik {izerindeki etkisine dair
daha net sonuglara ulasilmasini saglayabilir.

Arastirmada, fakiilte degiskenine gore iiniversite d6grencilerinin rek-
reasyon faaliyetlerinden elde ettikleri fayda ve 6znel zindelik diizeyle-
ri arasinda belirgin farkliliklarin oldugu tespit edilmistir. Spor Bilimleri
Fakiiltesinde 6grenim goéren Ogrencilerin 6znel zindelik diizeyleri, diger
fakiiltelerdeki 6grencilere kiyasla anlamli sekilde daha yiiksek bulunmus-
tur. Bu bulgu, spor ve fiziksel aktivite ile 6znel zindelik arasinda pozitif
bir iligski oldugunu ortaya koyan onceki arastirmalarla uyumluluk goster-
mektedir (Biddle & Mutrie, 2008; Fox, 1999). Spor Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencilerinin miifredatlarinin fiziksel aktiviteye dayali olmas1 ve rekreas-
yonel faaliyetlere erisim imkanlarinin daha fazla olmasi, bu farkin ortaya
¢ikmasinda etkili oldugu diisiiniilmektedir. Ilahiyat Fakiiltesi ile Eczacilik
Fakiiltesi arasinda 6znel zindelik diizeyleri agisindan Ilahiyat Fakiiltesi 63-
rencilerinin lehine anlamli bir farklilik gézlemlenmistir. Bu durum, farkli
fakiiltelerdeki 6grencilerin yasam bigimlerinin, akademik stres diizeyle-
rinin ve sosyal destek aglarinin farklilik gdstermesinden kaynaklanabilir.
Rekreasyon faaliyetlerinden elde edilen fayda agisindan fakiilteler arasin-
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da anlamh bir farklilik bulunmamistir. Bu bulgu, rekreasyonel katilimin
faydalariin bireylerin kisisel algilar1 ve katilim motivasyonlarina bagh
olarak degisebilecegini ifade eden literatiirle Ortiigmektedir (Iso-Ahola,
1980). Bununla birlikte, farkli fakiiltelerdeki 6grencilerin rekreasyonel
katilima erigim diizeyleri ve faaliyetlere katilim sikliklarinin daha detayl
analiz edilmesi, bu bulgularin daha kapsamli bir sekilde yorumlanmasim
saglayabilir. Dolayistyla iiniversite 6grencilerinin 6znel zindelik diizeyle-
rindeki fakiilteler arasi farkliliklarin, miifredat icerikleri, yasam kalitesi,
sosyal cevre, akademik basar1 diizeyleri ve stres yonetimi becerileri gibi
cok boyutlu faktdrlerden kaynaklanabilecegi degerlendirilmektedir. Gele-
cekte yapilacak arastirmalarda, bu faktorlerin daha ayrintili bir sekilde ele
alinmasi ve farkli fakiiltelerdeki 6grencilerin yasam deneyimlerinin derin-
lemesine incelenmesi 6nerilmektedir.

Aragtirmada, liniversite 6grencilerinin giinliik serbest zamana ayirdik-
lar siire ile rekreasyon faaliyetlerinden elde ettikleri fayda ve 6znel zinde-
lik diizeyleri arasindaki iliski incelenmis, bu degiskenler arasinda anlaml
bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir. Bu bulgu, literatiirde yer alan bazi
calismalarla uyumludur. Ornegin, Karakiiciik ve arkadaslar1 (2019) tara-
findan yiiriitiilen arastirmada, bireylerin giinliik serbest zaman siireleri ile
rekreasyonel fayda diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunmamas, kati-
lim motivasyonunun ve bireysel tercihlerinin daha belirleyici oldugu ifade
edilmistir. Benzer sekilde, Kocaer (2018) giinliik serbest zaman siiresinin,
rekreasyon fayda 6l¢egi tizerindeki etkisinin istatistiksel olarak anlamli ol-
madigini ortaya koymustur. Bu sonuglar, bireylerin giinliik serbest zaman-
larin1 nasil degerlendirdiklerinin, serbest zaman siiresinden daha 6nemli
bir etken olabilecegini gdostermektedir. Iso-Ahola (1980), serbest zaman
aktivitelerinin bireyin motivasyonlari, ilgi alanlar1 ve sosyal ¢cevreye baglh
olarak anlam kazandigini vurgulamis, bu nedenle serbest zamanin uzun-
lugunun fayda ve zindelik algis1 iizerindeki etkisinin sinirli kalabilecegini
belirtmistir. Ayrica, Tinsley ve Eldredge (1995), serbest zamanin kalite-
sinin ve iceriginin, sliresinden daha etkili oldugunu ifade etmislerdir. Bu
bulgu, tiniversite 6grencilerinin giinliik serbest zamanlarini etkili bir sekil-
de planlamalarinin, 6znel zindelik algis1 ve rekreasyonel fayda agisindan
kritik bir rol oynayabilecegini diisiindiirmektedir. Ozellikle, serbest zama-
nin yapilandirilmis veya anlamli aktivitelerle degerlendirilmesinin, bire-
yin fiziksel, psikolojik ve sosyal iyilik hali tizerinde daha belirgin etkiler
yaratabilecegi literatlirde sik¢a vurgulanmaktadir (Coleman & Iso-Ahola,
1993; Iwasaki, 2007). Dolayisiyla, serbest zamanin siiresinden ziyade, bu
zamanin nasil degerlendirildigine odaklanilmas1 gerektigi anlasilmaktadir.
Universite 6grencilerinin serbest zamanlarimi etkin bir sekilde kullanmala-
rina yonelik farkindalik programlar1 ve rehberlik hizmetlerinin, 6znel zin-
delik ve rekreasyonel fayda algilarini artirabilecegi degerlendirilmektedir.
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Gelecekte yapilacak caligmalarin, serbest zaman aktivitelerinin icerik ve
niteligine odaklanarak daha ayrintili analizler sunmasi dnerilmektedir.

Aylik gelir diizeyi degiskenine gore {iniversite 6grencilerinin rekreas-
yon faaliyetlerine katilimindaki fayda ve 6znel zindelikleri arasindaki iligki
temelinde incelendiginde anlamli bir farklilagmanin olmadig1 goriilmekte-
dir. Arastirmalar, bireylerin aylik gelir diizeyinin, rekreasyon faaliyetlerine
katilim ve bu faaliyetlerden elde edilen fayda iizerindeki etkisini anlamada
onemli bir degisken oldugunu gdstermektedir. Gelir diizeyi, bireylerin rek-
reasyonel faaliyetlere erisim olanaklarimi, katilim sikliklarin1 ve etkinlik-
lerin tiirlerini dogrudan etkileyebilmektedir. Yiiksek gelir diizeyine sahip
bireylerin, daha cesitli ve kaliteli rekreasyonel faaliyetlere katilma olasilik-
larinin daha yiiksek oldugu ifade edilmektedir (Godbey, Caldwell, Floyd &
Payne, 2005). Bununla birlikte, 6znel zindelik algisi ile gelir diizeyi arasin-
daki iliski karmasik ve ¢cok boyutludur. Kocaer (2018) yaptig1 arastirmada,
iiniversite 0grencilerinin aylik gelir diizeyi ile rekreasyonel fayda algilar
arasinda anlaml bir iliski tespit edememistir. Bu durum, bireylerin gelir
diizeyinden bagimsiz olarak, rekreasyon faaliyetlerinden elde ettikleri fay-
day1 kisisel algilarina, motivasyonlarina ve sosyokiiltiirel ¢cevrelerine gore
sekillendirdiklerini diisiindiirmektedir. Benzer sekilde, Yazici (2015), gelir
diizeyinin 6znel zindelik lizerindeki etkisinin bireyin genel yasam mem-
nuniyeti ve sosyal destek aglar1 gibi diger degiskenlerle etkilesim iginde
oldugunu belirtmistir. Bununla birlikte, literatiirde gelir diizeyinin 6znel
zindelik ve rekreasyon katilimi iizerindeki etkisinin anlamli olarak fark-
lilastigim gosteren arastirmalar da bulunmaktadir. Ornegin, Iwasaki ve
Mannell (2000), gelir diizeyinin diisiik oldugu gruplarda rekreasyonel fa-
aliyetlerin stres azaltma ve sosyal biitiinlesme ag¢isindan daha belirgin bir
etki yarattigini, ancak yiiksek gelir diizeyine sahip bireylerin daha genis
bir faaliyet yelpazesi ve daha kaliteli olanaklara sahip olduklarini ifade
etmislerdir. Universite dgrencilerinin aylik gelir diizeyinin, rekreasyonel
faaliyetlerden elde edilen fayda ve 6znel zindelik diizeyleri tizerindeki et-
kisinin tek basina belirleyici olmadigi, bunun yerine gelir diizeyi ile bir-
likte bireylerin yagam bicimleri, sosyal ¢evreleri ve motivasyonlarinin da
dikkate alinmas1 gerektigi anlasilmaktadir. Gelecekteki aragtirmalarin, bu
degiskenlerin karsilikli etkilesimlerini ve gelir diizeyine bagl firsat esitsiz-
liklerinin etkilerini daha ayrintili olarak incelemesi onerilmektedir.

Universite dgrencilerinin rekreasyon faaliyetlerinden elde ettikleri
fayda ile 6znel zindelik diizeyleri arasindaki iliskiyi belirlemek amaciy-
la yapilan korelasyon analizi sonucunda, Rekreasyonel Fayda Olcegi ile
Oznel Zindelik Olgegi arasinda pozitif yonde, diisiik diizeyde anlamli bir
iligki tespit edilmistir. Bu bulgu, rekreasyonel faaliyetlerin bireylerin 6z-
nel iyi olug diizeyine olumlu katkilar sagladigini, ancak etkisinin siirl
diizeyde olabilecegini gostermektedir. Literatiirdeki ¢caligmalar bu sonucu
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destekler niteliktedir. Ornegin, Kuo (2013) yaptig1 arastirmada, rekreas-
yonel fayda diizeyinin bireylerin yasam kalitesi lizerinde dogrudan etkili
oldugunu ve katilimcilarin bu faaliyetlerden doyum sagladiklarini ortaya
koymustur. Benzer sekilde, Chen, Cheng ve Lin (2013) ortaokul 6gret-
menleri lizerinde gergeklestirdikleri aragtirmada, rekreasyonel faaliyetlerin
bireylerin mutluluk diizeyi ile anlaml bir iligki i¢cinde oldugunu belirle-
mislerdir. Bu bulgular, rekreasyon faaliyetlerinin sadece fiziksel faydalar
saglamanin Gtesinde, bireylerin psikolojik ve sosyal iyilik halini de olumlu
yonde etkileyebilecegini ortaya koymaktadir. Rekreasyonel etkinliklerin,
6znel zindelik iizerindeki bu olumlu etkileri, bireylerin fiziksel aktiviteye
dayal1 sosyal katilim, stres yonetimi ve duygusal yenilenme gibi faktorler-
den yararlanmalartyla agiklanabilir. Ornegin, Diener ve Chan (2011), 6znel
zindeligin bireylerin genel yagsam memnuniyetini artirdigini ve bunun da
akademik basariya ve yasam kalitesine olumlu yansidigin belirtmistir. Bu
dogrultuda, iiniversite dgrencilerinin serbest zamanlarinda rekreasyonel
faaliyetlere katilimlarinin hem 6znel zindeliklerini hem de akademik basa-
rilarini gelistirebilecegi sOylenebilir.

Sonug olarak, rekreasyonel faaliyetlerden saglanan faydanin bireyle-
rin 6znel zindelik diizeyini artirdig1 ve bu etkinliklerin bireyler iizerinde
cok boyutlu olumlu etkiler yaratabilecegi goriilmektedir. Gelecekte yapila-
cak aragtirmalarda, rekreasyonel katilimin niteligi, katilim siklig1 ve birey-
lerin bu faaliyetlere yonelik motivasyonlarinin 6znel zindelik iizerindeki
etkilerinin daha ayrintili olarak incelenmesi dnerilmektedir.
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