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Ozet

Fonksiyonel antrenman giinliik aktivitelerde ihtiya¢ duydugumuz kuvvet, esneklik ve koordinasyonu
kazanabilmemiz igin yaptigimiz bir antrenman ¢esitlidir. Rekreasyon amaciyla spor yapan bireylerde sosyallesme,
bedenen ve ruhen tam iyilik hali, motivasyon artisi gibi olumlu etkiler gozlenmistir. Bu ¢alismanin amaci
fonksiyonel antrenman yapan bireylerin rekreasyonel spor iyi olus diizeylerinin farkli degiskenler iizerinden
incelenmesidir. Arastirmanin 6rneklemini 62 kadin ve 52 erkek olmak iizere toplamda 114 aktif Fonksiyonel
antrenman yapan birey olusturmaktadir. Veri toplama arac1 olarak ise Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi (RSIO0)
kullanilmustir. Bireylere demografik 6zellik olarak cinsiyet, yas, boy, kilo, aylik gelir ve spor gecmisi sorulmustur.
Veriler analiz edilmeden 6nce normallik testi yapilmis ve normal dagilhim gostermedigi tespit edilmistir. Normal
dagilmayan verilerde nonparametrik testler olan Mann Whitney U testi ve Kruskal Wallis testleri kullanilmistir.
Aragtirma bulgulara goére cinsiyet, yas, boy, kilo gibi degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli bir fark elde
edilemezken, spor ge¢misi ve aylik gelir diizeyi degiskenlerinin bazi alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamlilik
test edilmistir. Spor gegmisi degiskenine bakildiginda, Aile iliskisi gelistirme (AIG) alt boyutundaki bu anlamlilik
bireyin spor yilinin artmasiyla aile iliskilerinin de ayn1 oranda artarak gelistigini gostermektedir. Bireylerin aylik
gelir degiskeninde ise aile iliskisi gelistirme ve Pozitif duygu (PD) alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamlilik
bulunmugtur. Bu dogrultuda aylik geliri olan bireylerin aile iligkisi gelistirme ve pozitif duygu durumunun olumlu
etkilendigini sdyleyebiliriz.

Anahtar kelimeler: Fonksiyonel antrenman, rekreasyon, spor, iyi olus.

Investigation of Recreational Sports Well-Being Levels In Individuals Who Engage In
Functional Training

Abstract
Functional training is a type of training we do to gain the strength, flexibility and coordination we need in daily
activities. Positive effects such as socialization, complete physical and mental well-being, and increased
motivation have been observed in individuals who do sports for recreational purposes. The aim of this study is to
examine the recreational sports well-being levels of individuals doing functional training in terms of different
variables. The sample of the research consists of a total of 114 individuals doing active functional training, 62 of
whom are women and 52 of whom are men. Recreational Sports Well-Being Scale (RSSI) was used as a data
collection tool. Individuals were asked about demographic characteristics such as gender, age, height, weight,
monthly income and sports history. Before analyzing the data, a normality test was performed and it was
determined that it did not show a normal distribution. Nonparametric tests, Mann Whitney U test and Kruskal
Wallis tests, were used for non-normally distributed data. According to the research findings, while no statistically
significant difference could be obtained in variables such as gender, age, height and weight, statistical significance
was tested in some sub-dimensions of sports history and monthly income level variables. When we look at the
sports history variable, this significance in the Family Relationship Development (AIG) sub-dimension shows
that as the individual's sports years increase, family relationships also increase and develop at the same rate. In
the individuals' monthly income variable, statistical significance was found in the family relationship development
and Positive emotion (PD) sub-dimensions. In this respect, we can say that the development of family relationships
and positive mood of individuals with a monthly income are positively affected.
Keywords: Functional training, recreation, sports, well-being.
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GIRIS

Fiziksel aktivite, saglig1 artirmak, fiziksel formu korumak veya belirli hedeflere ulagsmak gibi
cesitli amaclar i¢cin gerceklestirilebilir. Fizikse aktivitenin dayaniklilik, kuvvet ve esneklikte
artis, kemik ve kaslarda kuvvet artisi, sosyal iliskilerde iyilesme, 6zgiiven artig1 gibi bircok
yararlt etkisi bulunmaktadir (Thompson vd., 2009). Egzersiz, genel olarak fiziksel uygunlugu
artirmak, korumak veya iyilestirmek amaciyla yapilan planl ve tekrarlayan fiziksel aktiviteleri
ifade eder. Fiziksel uygunluk, genellikle kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, esneklik,
denge ve koordinasyon gibi ¢esitli bilesenleri igerir (Bruno vd., 2014). Egzersizin bir dizi
olumlu etkisi vardir ve bu etkiler sadece fiziksel saglikla smirli kalmaz, ayn1 zamanda zihinsel
saglik lizerinde de olumlu etkileri vardir. Bu etkiler kas kuvvetini, dayanikliligini, esnekligini
arttirma, kiloyu azaltma ve korumanin yani sira kardiyovaskiiler hastalik ve tromboz riskini
azaltma, kan yag ve glikoz diizeylerini diisiirme, psikolojik durumu ve uyku kalitesini
diizeltme, kemik mineral yogunlugunu arttirma, kanser riskini ve kronik agriy1 azaltma gibi
bir¢ok olumlu etkileri vardir (Lee vd., 2012). Bu nedenlerle, diizenli egzersiz saglikli bir yasam
tarzinin 6nemli bir pargasidir ve bir¢ok saglik yarari saglar. Ancak, her bireyin saglik durumu
farkli oldugu icin, egzersiz programi segilirken bireysel ihtiyaclar ve smirlamalar dikkate
alinmalidur.

Fonksiyonel antrenman, viicudumuzun giinliik aktivitelerde ihtiya¢ duydugu hareketliligi ve
kuvveti gelistirmeye odaklanan bir egzersiz yaklagimidir. Bu tiir antrenmanlar, sadece belirli
kas gruplarma odaklanmak yerine, viicudumuzun bir¢ok kasini ayn1 anda c¢aligtirarak islevsel
giiclinii artirmay1 amaglar (Haddock vd., 2016).

Genel olarak Fonksiyonel antrenmanda, viicudumuzu tamamlayici1 hareketlerle caligtirarak
serbest agirliklar ve 6zel ekipmanlar kullanilir. Fonksiyonel antrenmanin ana hedefleri arasinda
kas gliclenmesi, viicut sikilastirma ve giinliikk yasam hareketlerini daha rahat gerceklestirebilme
yer alir. Bu hedeflere yonelik olarak tasarlanmis olan fonksiyonel antrenman programlari,
viicuttaki genis kas gruplarini etkin bir sekilde calistirarak giliclenmeyi, sikilasmay1 ve giinliik
yasam aktivitelerini daha kolay bir sekilde yapabilmeyi amaglar. Ozellikle omurga kaslarm1
hedef alarak calistig1 i¢in, viicudumuzun merkezini giiclendirir. Bu, dengeyi artirir, postiirii
diizeltir ve omurga saghigin destekler. Ayrica, birden fazla kas grubunu ayni anda ¢alistirdig1
icin, kaslar arasi koordinasyonu artirir (Sahin vd., 2023) Yas ilerledikce kas yogunlugu
azalabilir ve kas kayiplar1 yasanabilir. Bu nedenle, bireyler i¢in kas kuvvetini artrmak ve
dengeyi korumak dnemlidir. Fonksiyonel antrenmanlar, 6zellikle kadinlarda denge, postiir ve
kuvvetin arttirilmasinda etkili olabilir. Bu antrenman metodunun temel 6zelligi, beden
agirhigmin kullanilmasidir. Bu sayede kaslar, dogal hareket kombinasyonu iginde ¢alistirilir ve
giiclenir. Fonksiyonel antrenmanlar, yasanan kas kayiplarinin geri kazanilmasinda etkili

olabilir. Ayrica, bu tiir egzersizler viicudun dogal hareket kaliplarina dayandigi i¢in gilinlik
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yasam aktivitelerini daha etkili bir sekilde yerine getirmenizi saglayabilir (Boyle, 2010; Sahin
vd., 2023).

Rekreasyon terimi, bos zamanlar1 degerlendirmek, eglenmek, dinlenmek, fiziksel, zihinsel ve
duygusal olarak yeniden enerji kazanmak i¢in yapilan etkinlikleri ifade eder (Sevil, 2012).
Genellikle bos zaman anlamini tanimlamak i¢in kullanilir, ancak bireylerin veya gruplarin bos
zamanlarinda goniillii olarak katildiklar1 eglence ve eglenceli etkinlikleri ifade eder (Kilbas,
2005). Rekreasyonel faaliyetler, giindelik yasamin getirdigi stresle basa ¢ikma, fiziksel saglig1
koruma ve genel iyi olusu artirma konularinda 6nemli bir rol oynar (Giingérmiis vd., 2014;
Rhodes ve Dean, 2009).

Iyi olus kavrami genellikle bireyin yasam kalitesini artiran bir durumu ifade eder ve bu kavram,
psikoloji ve sosyal bilimler literatiiriinde énemli bir konudur. Iyi olus, genellikle duygusal,
bedensel ve mental saglig1 icerir ve bireyin genel refahini etkileyen bir dizi faktorii kapsar. Iyi
olus kavrammin temelinde genellikle mutluluk olgusu bulunur. Arastirmacilar, mutlulugun
bireyin yasaminda pozitif bir duygu durumu, memnuniyet ve anlam bulma ile
iligkilendirilebilecegini belirtirler. Ancak, 1yi olus kavrami sadece mutlulukla sinirl degildir;
ayn1 zamanda faydaci, yani bireyin islevselligi ve yasaminin ¢esitli alanlarindaki basarilar1 da
icerir (Giimiisay vd., 2023). Tiim bu anlatilanlar 1s1ginda fonksiyonel antrenman yapan
bireylerin rekreasyonel spor iyi olus diizeylerinin farkli degiskenler iizerinden incelenmesi

amaclanmustir.
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YONTEM

Arastirma Modeli
Bu calismada nicel bir arastirma modeli olan betimsel arastirma modeli kullanilmustir.

Fonksiyonel antrenman yapan bireylerin cinsiyet, yas, boy, kilo, aylik gelir diizeyleri ve spor
yapma yillari ile rekreasyonel spor iyi olus diizeylerinin incelenme amaci dogrultusunda veriler
toplanmustir. Veri toplama araci olarak Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi (RSIOO)
kullanilmaistir.

Evren-Orneklem (Calisma Grubu)
Calismaya Fonksiyonel antrenman yapan, 20 yas ve iizerinde, 62 kadin ve 52 erkek olmak

iizere toplamda 114 birey katilim saglamistir. Katilim saglayan bireyler Cesitli Fitness spor
salonlarindan ve spor merkezlerinden olarak secilmistir.

Veri Toplama Aragclar
Calismada Fonksiyonel antrenman yapan bireylerde Rekreasyonel Spor Iyi Olus Olgegi

kullanilmustir. Olgek 14 maddeden ve 4 alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar Fiziksel ve
Mental saglik (FMS), Yasam Doyumu (YD), Aile iliskisi Gelistirme (AIG), Pozitif Duygu
(PD) alt boyutlarindan olusmaktadir. Olgek Kesinlikle katilmiyorum (1), Katilmiyorum (2),
Karasizim (3), Katiliyorum (4) ve Kesinlikle Katiliyorum (5) olmak tizere 5°1i likert 6zelligine
sahiptir (Kog, 2022).

Verilerin Analizi

Veriler IBM SPSS 22 paket programiyla degerlendirilmistir. Calismadaki verilerin Carpiklik
ve basiklik degerlerine bakilmis ve normal dagilim gosterip gostermedigi normallik testi ile
test edilmistir. Verilerin normal dagilim gdstermedi sonucuna varilmistir. Normal dagilim
gostermeyen verilerde Mann-Whitney U, Kruskal Wallis ve Posthoc testleri kullanilmistir.
Olgek alt boyutlarinin Cronbach’s Alpha katsayisi toplam odlgek igin ise 0.86 olarak

hesaplanmustir.

50



Cerit, G. (2023). Fonksiyonel Antrenman Yapan Bireylerde Rekreasyonel Spor Iyi Olus Diizeylerinin
Incelenmesi. Uluslararast Holistik Saghk, Spor ve Rekreasyon Dergisi, 2(2), 47-58.

BULGULAR

Tablo 1. Demografik Ozellikler

Gruplar Frekans (n) Y Uzde (%)

Kadin 62 54,4

Cinsiyetiniz? Erkek 52 45,6
Toplam 114 100,0

20 ve 27 arasi 40 35,1

Yagimz? 28 ve 36 aras1 22 19,3
37 ve 45 arasi 22 19,3

46 ve lzeri 30 26,3

160cm ve alt1 29 25,4

Boyunuz? 161cm ve 170cm arasi 39 34,2

’ 171cm ve 180cm arasi 24 21,1

181cm ve lzeri 22 19,3

55kg ve alt1 22 19,3

56-65kg arasi 30 26,3

Kilonuz? 66-75kg arasi 21 18,4
76-85kg arasi 21 18,4

86kg ve lzeri 20 17,5

Aylik gelirim yok 29 254

. 15000 T1 ve alt1 23 20,2

Aylik Geliriniz? 15001 Tl ve 32.000TI aras: 31 272

32001TI ve lzerinde 31 27,2

1 y1l ve alt1 33 28,9

Spor Gecmisiniz? St o 5 s

9 il ve iizeri 28 24,6

Tablo 1 incelendiginde 62 kadin ve 52 erkek olmak tizere toplamda 114 Fonksiyonel antrenman yapan
bireyin katilim sagladig1 goriilmektedir. Bu bireylerin %35,1°1 20 ve 27 yas arasinda, %19,3’i 28-36
yas ve ayni sekilde %19,3’{i 37-45 yas arasinda, %26,3’{i ise 46 yas ve iizerinde oldugu goriilmektedir.
Bireylerin boy ortalamalar1 incelendiginde ise %25,4’1i 160 cm ve altinda, %34,2°si 161 cm ve 170 cm
arasinda, %21,1°’1 171 ve 180 cm arasinda ve 19,3’ii ise 181 cm ve iizerinde oldugu tespit edilmistir.
Ayni sekilde bireylerin kilo ortalamalar1 %19,3 ile 55 kg ve altinda, %26,3 liniin 56kg-65kg arasinda,
%18,4’linlin 66kg-75kg arasmda ve %17,5’inin 86kg ve iizerinde oldugu goriilmistiir. Aylik gelir
miktarlar1 incelendiginde %25.,4’i aylik gelirim yok, %20,2’si 15000 T1 ve altinda, %27,2’si 15001T1
ve 32000 Tl arasinda, %27,2’si ise 32001 TI iizerinde aylik gelire sahip oldugu belirtilmistir.
Fonksiyonel antrenman ile ugrasan bireylerin spor yapma yillar1 incelendiginde ise bireylerin %28,9’u
1 yil ve altinda, %24,6’s1 2-4 y1l arasinda, %21,9’u 5-8 yil arasinda ve %24,6°s1 ise 9 yil iizerinde
fonksiyonel antrenman yaptig1 goriilmektedir.
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Tablo 2. Yas’a gore Kruskal Wallis Testi sonuglari

RSIOO Yas N Sira Ortalamalar: Sd X2 P

20 ve 27 aras1 40 53,46
28 ve 36 arasi 22 63,32

FMS 37 ve 45 arasi 22 52,41 3 2,673 445
45 ve Uzeri 30 62,35
20 ve 27 arasi 40 54,65
28 ve 36 arasi 22 64,66

YD 37 ve 45 arasi 22 49,66 3 3,323 344
45 ve Uzeri 30 61,80
20 ve 27 arasi 40 51,40
. 28 ve 36 arasi 22 61,27

AlG 37 ve 45 aras! 22 64,18 3 3,417 324
45 ve Uzeri 30 57,97
20 ve 27 arasi 40 51,88
28 ve 36 arasi 22 63,05

PD 37 ve 45 arasi 22 51,05 3 5,317 146
45 ve Uzeri 30 65,67

FSM: Fiziksel ve Mental Saghk YD: Yasam Doyumu AiG: Aile iliskisi Gelistirme PD: Pozitif Duygu

Tablo 2 incelendiginde, yas degiskenine gdre RSIOO’de istatistiksel olarak anlamli bir fark elde
edilememistir (p>.05).

Tablo 3. Cinsiyet’e gére Mann-Whitney U Testi sonuglari

RSIOO Cinsiyet N Sira Ortalamalari ,E;;?::;l U p
M ek ?5 s wir M4
YD Eriok ?5 a7 %S o8
MG ek o i soro 90 8
T e = ATTRR

Tablo 3 incelendiginde, cinsiyet degiskenine gore RSIOO’de istatistiksel olarak anlaml1 bir fark
olmadig1 goriilmiistiir (p>.05).
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Tablo 4. Boy’a gore Kruskal Wallis Testi sonuglari

RSIOO Boy N Sira Ortalamalar1  Sd X2 P

160cm ve alt1 29 57,05
161cm ve 170cm arasi 39 54,40

FMS 171cm ve 180cm arasi 24 56,73 3 1,453 ,693
181cm ve Uzeri 22 64,43
160cm ve alt1 29 56,47
161cm ve 170cm arasi 39 57,73

YD 171cm ve 180cm arasi 24 57,27 3 066 996
181cm ve Uzeri 22 58,70
160cm ve alt1 29 60,22
. 161cm ve 170cm arasi 39 55,00

AlG 171cm ve 180cm arasi 24 62,10 3 1,686 ,640
181cm ve Uzeri 22 53,32
160cm ve alt1 29 53,67
161cm ve 170cm arasi 39 56,22

PD 171cm ve [80cm arast 24 60,58 3 1174 /759
181cm ve Uzeri 22 61,45

Tablo 4 incelendiginde, boy degiskenine gére RSIOO’de istatistiksel olarak anlamli bir fark elde
edilememistir (p>.05).

Tablo 5. Kilo’ya gore Kruskal Wallis Testi sonuglari

RSIOO0 Kilo N Sira Ortalamalann ~ Sd X2 P

55kg ve alti 22 59,45
56-65kg arasi 30 49,92

FMS 66-75kg arasi 21 61,62 3 2,504 ,644
76-85kg arasi 21 58,33
86kg ve Uzeri 20 61,53
55kg ve alt1 22 54,95
56-65kg arasi 30 53,30

YD 66-75kg arasi 21 58,31 3 1,335 ,855
76-85kg arasi 21 61,45
86kg ve lzeri 20 61,60
55kg ve alt1 22 51,16
56-65kg arasi 30 54,30

AlG 66-75kg arasi 21 62,81 3 3,347 ,501
76-85kg arasi 21 64,02
86kg ve lzeri 20 56,85
55kg ve alti 22 55,68
56-65kg arasi 30 53,43

PD 66-75kg arasi 21 60,40 3 2,823 ,588
76-85kg arasi 21 65,98
86kg ve lzeri 20 53,65

Tablo 5 incelendiginde, kilo degiskenine gére RSIOO’de istatistiksel olarak anlamh bir fark elde
edilememistir (p>.05).
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Tablo 6. Aylik gelire gére Kruskal Wallis Testi sonuglari

RSIOO Aylik Gelir N Sira Ortalamalann  Sd X2 P Fark
Aylik gelirim yok* 29 50,91
15.000 ve altr® 23 64,04
FMS 15.001 ve 32.000 aras® 31 60,48 3 2606 456 -
32.001 ve Uizerinde® 31 55,82
Aylik gelirim yok* 29 46,45
15.000 ve altr® 23 68,43
YD 16.000 ve 32.000 aras® 31 54 56 3 7304 063 -
33.000 ve Uizerinde® 31 62,66
Aylik gelirim yok* 29 43,28
. 15.000 ve alti® 23 74,93
AlG 16.000 ve 32.000 aras® 31 58.15 3 16045 001 1234
33.000 ve Uizerinde® 31 57,23
Aylik gelirim yok* 29 45,91
15.000 ve alti® 23 65,67
PD 16.000 ve 32.000 arasi® 31 54,37 3 8,487 037 1-2.4
33.000 ve Uizerinde® 31 65,40

Tablo 6 incelendiginde, aylik gelire gére RSIOO’de FSM ve YD alt boyutunda istatistiksel olarak
anlamh bir fark elde edilememistir (p>.05). AIG ve PD alt boyutlarina bakildiginda ise istatistiksel
olarak anlaml1 bir fark tespit edildigi, AIG alt boyutunda aylik geliri olmayan bireylerin almis olduklar:
puan ortalamalarmin aylik gelire sahip bireylere gore diisiik oldugu goériilmiistiir. Ayni sekilde PD alt
boyutunda da aylik geliri olmayan bireylerin almis olduklar1 puan ortalamalarinin 15000 tl altinda ve
33000 tl tizerinde aylik gelire sahip bireylerden daha diisiik oldugu goériilmektedir.

Tablo 7. Spor gegmisine gore Kruskal Wallis Testi sonuglari

RSIiO0O Spor Gecmisi N Sira Ortalamalan  Sd X2 P Fark

1 yil ve altr 33 55,50
2-4 arasi® 28 63,29

FMS 5-8 yil arast® 25 49,12 3 3,285 350 )
9 yil ve tizeri* 28 61,55
1 yil ve altr 33 49,20
2-4 arasi® 28 60,39

YD 5-8 yil arasi® 25 51,90 3 7,174 067 )
9 yil ve iizeri’ 28 69,39
1 yil ve altr 33 48,79
. 2-4 arasi® 28 54,30

AIG 55 il aras? e sed 3 11675 009  1-4

9 yil ve iizeri’ 28 72,71
1 yil ve alti 33 51,35
2-4 arasi® 28 62,93

PD 5-8 yil arasi® 25 52,26 3 4,363 1225 )
9 yil ve iizeri’ 28 64,00

Tablo 7 incelendiginde, spor gegmisine gére RSIOO’de FSM, YD ve PD alt boyutunda istatistiksel
olarak anlamli bir fark elde edilememistir (p>.05). AIG alt boyutuna bakildiginda ise istatistiksel olarak
anlamli bir fark tespit edildigi, AIG alt boyutunda 1 yil ve altinda fonksiyonel antrenman yapan
bireylerin almis olduklar1 puan ortalamalarinin 9 yil ve tizerinde fonksiyonel antrenman yapan bireylere

gore diisiik oldugu goriilmiistiir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu caligmada fonksiyonel antrenman yapan bireylerin rekreasyonel spor iyi olug diizeylerinin
farkli degiskenler iizerinden incelenmesi amag¢lanmastir.

Yas degiskenine goOre istatistiksel olarak anlamli bir fark elde edilememistir (p>.05).
Calismamizda 20 ve 45 yas arasindaki bireyler ele alinarak analiz edilmistir. Her ne kadar genis
bir yas kitlesi bulunsada rekreasyonel spor iyi olus diizeylerinde yaslar arasinda bir fark
bulunamamistir. Benzer sekilde Giimiisay ve digerleri (2023) Kick Boks sporculari lizerinde
Rekreasyonel Spor Iyi Olus 6l¢egini uygulamis ve yas degiskenine gore istatistiksel olarak bir
fark elde edememislerdir (Glimiisay vd., 2023). Basoglu, 2019 ¢alismasinda Edirne’de yasayan
15-49 yas aras1 kadinlarda siberkondrinin sosyodemografik, siirekli kaygi ve psikolojik iy1 olus
ile iligkisini belirlemeyi amaclamis ve katilimcilarin yaslar1 ile psikolojik 1yi olus Olcegi
arasinda anlamli bir fark bulamamaistir (Basoglu, 2019). Demir ve digerleri (2018) Bireysel ve
takim sporcularmin karar verme stilleri ve mental iyi olus diizeyleri arastirmak amaciyla bir
calisma yapmis ve spor yapan katilimcilarin mental 1yl olus ve yas degiskeni arasinda
istatistiksel olarak bir fark elde edememislerdir (Demir vd., 2018). Giiveng (2021) calismasinda
beden egitimi 6gretmenlerinin psikolojik iyi olus diizeylerinin olumlu diisiinme becerisine olan
etkisinin incelemis ve yas degiskeni ve psikolojik iyi olus durumlar1 arasinda bir fark elde
edememistir (Giiveng, 2021). Ilgin (2023) caligmasinda su sporlar1 yapan ve yapmayan
bireylerin 6znel iyi olus ve 6fke irade sorunlarmni arastirmis ve 6znel iyi olus diizeyleri ve yas
degiskeni arasinda bir fark elde edememistir. Genel olarak literatiir taramasinda ve
calismamizda 6znel, mental ve psikolojik iyi olus diizeyleri ve spor yapan bireylerin yas
degiskeni arasinda bir fark bulunamamustir.

Cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark elde edilememistir (p>.05). Artik
giiniimiizde kadm haklarina 6nem verilmektedir. Bu baglamda kadin ve erkek esitligi ile hem
is hayatinda hem de giinliik hayatta karsilasilan zorluklar ya da hayattan beklentiler ortak
olmaya baslamistir. Sezgin ve Yildizhan (2022) beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin 6znel
iyi olus ve duygusal zeka diizeylerini arastirmis ve 6znel iyi olus ortalamalarinda cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir (Sezgin ve Yildizhan, 2022). Benzer sekilde
Giimiisay ve digerleri (2023) Kick Boks sporculari iizerinde Rekreasyonel Spor Iyi Olus
Olcegini uygulamis ve cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak bir fark elde
edememislerdir (Giimiisay vd., 2023).

Boy ve kilo degiskenlerine bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark elde edilememistir
(p>.05). Calismamizda boy ve kilo degiskenleri ¢ok genel kalmaktadir. Bu bulgular
dogrultusunda boy ve kilonun tek basmma degil, bireylerin viicut kitle endekslerinin

hesaplanmasi ve yapilacak diger ¢caligmalara eklenmesi gerektigi diistiniilmektedir.
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Aylik gelir diizeylerine gore Fiziksel Mental Saglik ve Yasam Doyumu alt boyutunda
istatistiksel olarak anlaml1 bir fark elde edilememistir (p>.05). Aile iliskisi Gelistirme ve Pozitif
duygu alt boyutlarina bakildiginda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edildigi, Aile
iligkisi gelistirme alt boyutunda aylik geliri olmayan bireylerin almis olduklar1 puan
ortalamalarinin aylik gelire sahip bireylere gore diisiik oldugu goriilmiistiir. Ayn1 sekilde Pozitif
Duygu alt boyutunda da aylik geliri olmayan bireylerin almis olduklar1 puan ortalamalarinin
15000 tl altinda ve 33000 tl iizerinde aylik gelire sahip bireylerden daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Spor, saglikli bir yasam tarziin 6nemli bir pargasi olarak goriilmekte ve birgok
kisi icin stresle basa ¢ikma ve genel yasam kalitesini artirma konusunda etkili bir ara¢ olarak
kabul edilmektedir (Kumartagh ve Atabas, 2015). Fonksiyonel antrenman uzman kisilerce
planlanmali ve uygulanmalidir. Bu tiir antrenmanlara genel olarak fitness salonlarinda ya da
spor merkezleri araciligiyla ulasilmaktadir. Bu tiir yerler yaygmn olarak 6zel kurum olarak
gegmekte ve belirli bir maliyete sahip olmaktadir. Bu baglamda gelir seviyesinin olmasi iyi
olus diizeylerinin yiikselmesi ile sonu¢lanmaktadir. Glimiisay ve digerleri (2023) Kick Boks
sporculari {izerinde Rekreasyonel Spor Iyi Olus dlgegini uygulamis ve aylhik gelir degiskenine
gore istatistiksel olarak bir fark oldugu ve bu farklihgin Olgegin Fiziksel ve Mental alt
boyutunda saptandigini belirtmislerdir. Bu farklilig1 ise bireylerin gelir diizeyinin artmasiyla
fiziksel goriiniim ve saglik noktasinda bireylerin kendilerine verdigi 6dnemin arttigi olarak
yorumlamislardir (Giimiisay vd., 2023). Benzer sekilde Ozden, (2014) yaptig1 calismada gelir
diizeyinin artmasiyla psikolojik iyi olus arasinda pozitif etki oldugu sonucuna ulasmistir
(Ozden, 2014).

Spor ge¢misine gore Fiziksel ve Mental Saglk, Yasam Doyumu ve Pozitif Duygu alt
boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark elde edilememistir (p>.05). Aile Iliskisi
Gelistirme alt boyutuna bakildiginda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edildigi, Aile
[ligkisi Gelistirme alt boyutunda 1 y1l ve altinda fonksiyonel antrenman yapan bireylerin almig
olduklar1 puan ortalamalarinin 9 yil ve iizerinde fonksiyonel antrenman yapan bireylere gore
diistik oldugu goriilmiistiir. Genel olarak Fonsiyonel antrenman yapan bireylerin daha huzurlu
ve aile i¢i iliskilerinin daha gelismis oldugunu sdylemek yanlis olmayacaktir. Ulas, (2022) spor
yapan bireylerin piskolojik iyi olus diizeyleri ile zihinsel dayanikhilik diizeyleri arasindaki
iliskiyi incelemis ve arada bir spor yapanlar ile haftada 1 kez spor yapanlarin, haftada 2-3 kez,
haftada 4-5 kez ve hergiin spor yapan katilimcilara oranla daha az psikolojik iyi olus
diizeylerine sahip oldugu sonucuna varmistir (Ulas, 2022). Basar ve Sar1 2018 diizenli
egzersizin deperesyon, mutluluk ve psikolojik iyi olug iizerine etkisini arastrmis ve diizenli
egzersiz yapmanin psikolojik yonden bireylere olumlu katki sagladigini ortaya koymaktadir

(Basar, 2018).
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Iyi olus bireyin mental, bedensel ve duygusal saghigm direk etkiledigi icin yasamsal kalitesini
artrmaktadir (Glimiisay vd., 2023). Sporunda insan yasam kalitesini arttirdigi, sosyal yasam
alanin1 geniglettigi, viicut postiiriinii diizenleyerek kisinin kendini daha ¢ok sevmesini sagladigi
hem fiziksel hem de ruhsal yonden pozitif etki sagladigi bilinmektedir. Sonug¢ olarak
calismamizda rekreatif amagl fonksiyonel antrenman yapan bireylerin iyi olus diizeyleri ile
cinsiyet, yas, boy, kilo gibi degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermemistir. Fakat belirli bir gelir diizeyine sahip olasi ya da gelir diizeyinin yukselmesi
Rekreatif Spor iyi olus diizeylerine pozitif etki saglamaktadir. Ayrica bireylerin spor yapma

yillarinin artmasi da rekreatif spor iyi olusa pozitif etki saglamaktadir.

Cikar Catismasi: Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar catigmasi bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Orani Beyani:

1.Yazar: %100

Etik Kurul izni ile ilgili Bilgileri: Calismada etik kurul izni ve/veya yasal ya da 6zel izin
almmasii gerektirecek herhangi durum s6z konusu degildir. Arastirmaci, herhangi bir ¢ikar
icin manipiile edilmemis dogru verilere sahiptir.
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