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Serbest Zaman Degerlendirme Araci Olarak
Fiziksel Aktivite ve Sporun Rolii

Yunus Mahken!

Ozet

Serbest zaman, zorunlu ihtiyaglarin Gtesinde, bireylerin  Ozgiirce
degerlendirdikleri zaman olarak tanimlanmaktadir. Serbest zaman etkinlikleri,
bireylerin yagam doyumunu etkileyen 6nemli faktorlerden biridir. Bu
etkinlikler, kigisel, duygusal, sosyal ve toplumsal diizeylerde memnuniyet
saglamak ve yasam kalitesini artirmak amaciyla yapilmaktadir. Bu etkinlikler
bireylere, eglence ve rahatlamanin yani sira fiziksel aktivite, sosyal etkilegim
ve kisisel gelisim firsatlar1 sunmaktadir. Spor temelli rekreasyonel faaliyetler,
hem bireylerin serbest zamanlarini etkili bir sekilde degerlendirmesine hem
de saglikli toplumlarin olusumuna katki saglamaktadir. Tiim bunlardan
hareketle bu boliimde serbest zaman degerlendirme araci olarak fiziksel
aktivite ve sporun roliine deginilmistir.

Serbest Zaman

Serbest zaman kavrami, bireylerin ig yasamlarmm yani sira temel
ihtiyaglarinin otesinde, kigisel zevklerini ve ilgi alanlarmi tatmin etmek
amactyla kullandiklari zaman dilimini ifade eder (Unal, 2024). Bu baglamda,
serbest zaman, zorunluluklardan uzak, goniilliiliik esasina dayal faaliyetlerin
gergeklestirildigi bir donem olarak tanimlanabilir (Demir ve Demir, 2014).
Henderson (2008), serbest zaman kavraminin sadece kigisel tanimlarla
sinirlt kalmayip, mekinin ve gevrenin sosyal yonlerinin de dikkate alinmasi
gerektigini ifade etmektedir. Bu baglamda, serbest zaman; bireyin Ozgiir
iradesiyle hareket edebildigi, zorunlu gorevlerin ve sorumluluklarin 6tesinde
kalan bir siireyi kapsar (Parr ve Lashua, 2004). Gokge (1983) serbest zaman
etkinliklerini, bireyin ailesi ve ig hayat1 ile ilgili gorevlerini tamamladiktan
sonra dinlenme, eglenme, 6grenme, becerilerini geligtirme ve sosyal yagama
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katilma gibi aktiviteleri igerdigini belirtmektedir. Bu agidan serbest zaman,
bireyin yasam miicadelesi diginda, kigisel tercihlerine ayirabildigi bir donem
olarak gortildiigii soylenebilir. Serbest zamanin bu ¢egitli yonleri, bireylerin
yagam kalitesini artirmada ve genel memnuniyetlerini saglamada 6nemli bir
rol oynamaktadir.

Serbest Zaman Kavrammin Gelisimi

Antik ¢aglarda, bireylerin serbest zamanlari genellikle kole tacirleri
tarafindan alinip satilmalari ve kolelik sistemi gergevesinde bigimlendirilmistir
(Ekici, 1997). Bu donemlerde, kolelerin insan giicli, genellikle iiretim
stireglerinde kullanilmakta ve kole sahiplerinin serbest zamanlar1 bu baglamda
oldukga sinirl kalmaktaydi. Ancak, insanlarin yerlesik hayata gegisiyle birlikte,
toplumsal ve ekonomik yapinin degismesi, bireylerin meslek edinmeleri
ve sanatsal faaliyetlerle ugragmalar1 igin daha genis firsatlar sunmugtur
(Gtilbahge, 1996). Yerlesik toplumlardaki bireyler, iretim siireglerine dahil
olarak hem ekonomik hem de sosyal agidan daha aktif roller tistlenmislerdir.
Ilkel toplumlarda galigma ve serbest zaman arasindaki ayrim oldukga
belirsizdi; bu toplumlar, temel ihtiyaglarin1 kargiladiktan sonra, genellikle
doga ile uyumlu, dogal ve ¢evresel etkinliklerle zamani degerlendirmeyi tercih
etmiglerdir (Tungkol, 2001). Bu donemlerde makinelegsmenin olmamasi,
insan giiciiniin agirhikli olarak kullaniimasini zorunlu kilmaktaydi. Kolelik
sisteminin yaygin olmasi, kole sahiplerinin serbest zamanlarinin artmasina
yol agmig ve bu durum, spor, miizik, resim ve tag oymacilig1 gibi serbest
zaman etkinliklerine yonelimlerini artirmigtir (Karakiigiik, 2008). Sanayi
Devrimi, serbest zaman kavraminin geligiminde belirleyici bir rol oynamistir
ve sanayilesmis tilkelerde bu kavramin 6zelliklerini belirgin hale getirmistir
(Kaya, 2003). Antik Yunan doneminde, bireylerin hem zihinsel hem de
bedensel geligimleri 6nemli bir deger tagiyordu. Feodal donemde ise, serbest
zaman aktiviteleri sosyal siniflarla iligskilendirilmis, 6zellikle lordlar ve ist
siniflar; serbest zamani en verimli gekilde degerlendiren gruplar olarak 6ne
¢tkmugtir (Broadhurst, 2001). Sanayi Devrimi ile birlikte, uzun siireli ¢aligma
ve agirt ¢aligma kosullarina karst ¢ikan hareketler, serbest zaman kavraminin
yeniden gekillenmesine ve bu zaman diliminde bireylerin yagam kalitesini
artirici faaliyetlere yonelmesine neden olmustur (Karakiigiik, 2008).

18. ylizyihn baglarindan itibaren, ¢ahiganlarin serbest zamanlarinin
artirtlmasi diigiincesi ortaya ¢tkmaya baglamugtir. Sanayi Devrimi sirasinda,
is¢ilerin yalnizca dinlenme araci olarak gordiigii serbest zaman, zamanla
bir amag¢ haline gelmistir (Arslan, 1996). Otomasyonun ve {iretim
teknolojilerindeki ilerlemelerin etkisiyle, refahin artmasi ve bireylerin serbest
zaman taleplerinin yiikselmesi, ¢aligma saatlerinde kisalmayr ve serbest
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zamanlarin artmasini beraberinde getirmistir (Ozmaden, 1997). Bu siireg,
bireylerin serbest zamanlarini daha etkin ve tatmin edici bir gekilde kullanma
firsatlarini artirmig, bu da toplumsal yapinin ve bireysel yagam kalitesinin
tyilestirilmesine katkida bulunmustur.

Serbest Zamanin Fonksiyonlari

Bireyler serbest zaman etkinliklerine katilim sagladiginda hem 6grenmis,
gelismis hem de sosyallegmis, yeni ortamlar ve arkadagliklar kazanmig olup
hayata farkli pencerelerden bakma imkani yakalamig, ayni zamanda psikolojik
olarak kendilerini iyi ve mutlu hissetmeleri beklenmektedir (Tiryaki, 2024).
Serbest zamanin temel fonksiyonlarina bakildiginda kargimiza; dinlenme,
eglenme ve gelisim fonksiyonlar1 ¢ikmaktadir (Okmen, 2022).

Dinlenme Fonksiyonu

Serbest zaman, Ozellikle ¢alisan bireyler igin 1§ sonrasi yorgunlugun
atilmast, i§ kaynakl stres ve bunalimlardan kurtulma, bedeni dinlendirme ve
tiziksel giicii yeniden kazanma amaciyla kullanilan bir donemdir. Giintimiizde
cagdas bireyler, dinlenme stiresini aktif ve pasif olarak bir dizi farkli aktiviteyle
degerlendirirler. Bu aktiviteler arasinda enerji harcamay1 gerektirmeyen doga
yurtyiigleri, balik avlama, televizyon izleme, miizik dinleme gibi etkinlikler
de yer alir (Karakiigiik, 2008). Ancak, 6zellikle galigma saatlerinde tizyolojik
olarak yorucu bir ortamda bulunmayan kisiler igin dinlenme kavrami artik
sadece “sirtiistii yatip hicbir sey yapmamak” anlamina gelmemektedir.
Modern diinyada, fiziksel veya zihinsel olarak zorlu ugraglarla dinlenmeyi
segen bireylerin sayist azimsanamayacak kadar fazladir. Bu durum, “bos
zamanlar” ve “hobiler” gibi kavramlarin gesitlenmesini ve yayginlagmasini
saglamistir. Harmon ve Kyle (2016) bu gesitliligi, modern diinyamizin
giinden giine kegfettigi “bog zamanlar” ve “hobiler” kavramlarmin agik bir
gostergesi olarak degerlendirmektedir. Bu baglamda, serbest zaman sadece
bir dinlenme stiresi degil, ayn1 zamanda kigisel gelisim, stres yonetimi ve
genel yagam kalitesini artirma firsat1 olarak gortilmektedir.

Eglenme fonksiyonu

Serbest zamanlarda eglenme, bireyin can sikintisindan kurtulma ve
yasamin monoton durumlarindan uzaklagsma amaciyla gergeklestirilen
rahatlatici  faaliyetler olarak degerlendirilmektedir.. Bu tiir aktiviteler,
miicadele i¢ermeyen spor branglarini ve diger rahatlatici etkinlikleri kapsar.
Eglenme, bireylerin yagamlarina zevk katma, monotonluktan kaginma ve
farkhlik yaratma firsati saglar. Eglence bigimleri kigiden kigiye degisebilir;
bazi bireyler arkadaslartyla vakit gegirmeyi tercih ederken, bazilar tek bagina
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televizyon izleme veya yiirliyli yapma gibi bireysel aktivitelerden keyif
alabilir (Walker, 2008). Giinlimiizde, bireylerin bos zaman aktivitelerine
ne kadar fazla katihm gosterdikleri, genellikle bagarilar1 ve sosyal statiileri
ile dogrudan iliskilidir. Eglencenin giinliik yagantida nasil bir deger tagidig:
da bu katllm diizeyine yansir. Eglence, rekabeti geri planda birakan,
can sikintisin1 ortadan kaldiran veya bu durumun ardindan rahatlama
saglayan spor ve diger aktiviteleri igerir. Bu tiir aktiviteler, bireylere giinlitk
ihtiyaglardan bagimsiz olarak, gayretli veya pasif olarak katilabilecekleri
firsatlar sunar (Piskiilliioglu, 2005). Bos zaman faaliyetlerine katilim
diizeyi, bireylerin toplumsal bagarilarini ve sosyal mevkilerini etkileyebilir.
Katilm arttikga, bireylerin bagar1 diizeyleri genellikle artar ve bu da sosyal
statiilerinin ylikselmesine katkida bulunur (Barkin, 2016). Bu baglamda, bos
zaman faaliyetleri sadece bireysel zevk ve rahatlama saglamakla kalmayip,
ayni zamanda toplumsal basar1 ve statii ile de dogrudan bir iligkiye sahiptir.

Gelisim fonksiyonu

Geligim fonksiyonu, bireylerin kendilerini gelistirmeleri ve giinliik
rutinlerden ¢ikarak kigisel geligimlerine katkida bulunmalar1 anlamina gelir.
Serbest zamanmin verimli kullamimi, kisisel potansiyeli kesfetme siirecinde
kritik bir rol oynar. Bu siireg, bilgi aligverigi, kiiltiirel gelisim, kendini
yetistirme ve sorumluluklarin yerine getirilmesi gibi unsurlar1 igerir. Ancak,
serbest zamanin yanlg kullanimi, bireylerin olumsuz aliskanliklar edinmesine
ve pasiflik, tembellik, dikkatsizlik, rahatsizhk, gezginlik, sikilganhk ve
sinirlilik gibi negatif davranislar gelistirmelerine yol agabilir (Okmen, 2022).
Serbest zamanin olumlu bir sekilde kullanimi, insanlarin maddi ve manevi
yorgunluklarin1 gidermelerine ve yaratici giiglerini artirmalarina yardimei
olabilir. Bog zamanlar, eglenme, hos vakit ge¢irme ve can sikintisindan
kurtulma gibi temel iglevleri yerine getirirken, ayni zamanda bireylerin tasa,
merak ve diger sikintilarindan armmalarina da katkida bulunur. Bog zaman
etkinlikleri, kisiyi pozitif yonde etkileyebilir ve kigisel tatmin saglayabilir.

Serbest Zaman Etkinliklerine Katilim ve Bu Etkinliklerin Onemi

Serbest zaman, bireylerin i§ ve diger zorunlu yikiimliiliiklerin diginda
kalan, kigisel tercihlerine gore degerlendirdikleri zaman dilimidir. Serbest
zaman etkinliklerine katihm, bireylerin ruhsal ve fiziksel sagliklarini
korumalarina ve gelistirmelerine yardimci olmaktadir. Bu etkinlikler arasinda
spor yapmak, hobilerle ilgilenmek, sosyal faaliyetlere katilmak gibi gesitli
aktiviteler yer almaktadir. Cagimizin modern yagam tarzina bagli olarak
magruz kalinan hareketsiz yasam bigimi insan yagamu siirecindeki egzersiz
boyutunun 6nemini arttirmaktadir (Ceviz ve GoOzaydin, 2023). Diizenli
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tiziksel aktivite, viicudu gii¢lendirir, enerjiyi artirir ve genel saglk durumunu
tyilestirirken, ayni zamanda, bireylerin stres ve anksiyete seviyelerini
azaltarak ruhsal dengeyi saglamalarina katkilar sunmaktadir. Tim bunlarin
yaninda; serbest zaman etkinlikleri kigisel gelisim agisindan da biiyiik bir
oneme sahiptir. Bireyler, bu zamani yeni beceriler 6grenmek, ilgi alanlarini
kestetmek ve yaratic1 potansiyellerini gelistirmek igin kullanabilmektedirler.

Trenberth’e  (2005)’¢  bireyler ¢esitli nedenlerde oOtiirii  serbest
zaman aktgivitelerine katilim saglamaktadir. Bu nedenler ise su sekilde
siralanmaktadir;

1. Bireyin ge¢miste yagadigi travmalarin olumsuz etkilerini ortadan
kaldirmak veya bu etkileri azaltmak,

2. Kiginin sahip oldugu pozitif ruhsal ve fiziksel durumunu koruyarak
stirdiiriilebilir hale getirmek,

3. Tutum, davranig ve igsel motivasyonu kontrol altinda tutarak belirli
sinirlar ¢izmek (Trenberth, 2005) olarak siralanmaktadir.

Demir ve Demir’e (2014) gore, serbest zaman etkinliklerine katilim
yalnizca sosyal igeriklere degil, aym1 zamanda ekonomik faktorlere de
bagl olarak ortaya ¢ikan ruhsal ya da fiziksel bir ihtiyagtir. Serbest zaman,
bireylerin zorunlu eylemlerden bagimsiz olarak 6zgiirce tercih ettikleri ve
ihtiyaglarina gore degerlendirdikleri bir zaman dilimi olarak tanimlanabilir
(Karakiigiik, 2007). Bu donemde yapilan serbest zaman aktiviteleri,
kiiltiir, kigisel gelisim, saglik, spor ve sosyal alanlarda iy zamami diginda
gergeklestirilen faaliyetlerdir (Ellis ve Witt, 1991). Bireylerin bu aktivitelere
katilmiyla elde ettikleri memnuniyetin hayatlarina olumlu yansimalar
oldugu diisiiniilmektedir. Serbest zamanlarinda rekreasyonel etkinliklere,
ornegin kitlesel organizasyonlara katilan bireyler, duygusal tepkiler
uyandiran deneyimsel tiiketim siireglerine dahil olurlar (Funk ve digerleri,
2011). Serbest zamani uygun aktivitelerle degerlendirmek hem bireyler
hem de toplum igin gesitli faydalar saglar (Karakiigiik, 1999). Bu zaman
dilimi, bireylerin sosyal yagsamlarindaki temel ihtiyaglarini kargiladiklar
bir donemdir. Insanlar, sosyal bir varlik olarak, serbest zamanlarinda ilgi
duyduklar: etkinliklerle, i§ yasaminin getirdigi zihinsel ve fiziksel yorgunlugu
hafifletmekte, bu da serbest zamani1 6nemli bir ihtiyag haline getirmektedir.
Sonug olarak, insanlarin serbest zamanlarinda yaptiklar1 etkinlikler,
sosyallesme ve ig hayatindan uzaklagma isteginin bir yansimasidir. Bu sebeple
serbest zaman, hem iglevsel hem de kavramsal olarak insan yagaminda 6nemli
bir yere sahiptir (Demir ve Demir, 2014).
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Fiziksel Aktivite Kavramina Kisa Bir Bakis

Kigilerin yasadiklar1 bolgelerde bedensel aktiviteler, egzersiz ve spor
terimleri sik¢a birbiriyle iliskilendirilmekte ve genellikle birbirlerinin yerine
kullanilmaktadir (Cakir, 2023). Ancak bu terimlerin sik¢a karigtirilmasina
ragmen, spor, egzersiz ve bedensel etkinlikler farkli anlamlar tagimaktadir
(Caspersen, Pereira ve Curran, 2000). Yine de bu kavramlarin birbirinden
tamamen ayr1 diigiiniilemeyecegi savunulmaktadir. Aksoy ve Durukan’a
(2023) gore, fiziksel aktivite ve spor, bireyin yasi, cinsiyeti veya etnik kokeni
ne olursa olsun, herkesin bir arada bulunmasina olanak saglayan ortak bir
alan sunmaktadr.

Zorba (2010) fiziksel aktiviteyi, kaslar ve eklemler araciligiyla
gergeklestirilen ve enerji harcamasiyla sonuglanan viicut hareketleri olarak
tanimlamaktadir (Zorba, 2010). Diizenli fiziksel aktivitenin daha yiiksek
kardiyorespiratuar uygunluk ve daha iyi bir risk profili olusturdugu
aktarilmaktadir (Ceviz ve Geng, 2021). Ancak, fiziksel aktiviteye katilimin
onitinde bazi engeller de bulunmaktadir. Bu engellerden bazilar1 ise WHO
(2010)’ya gore; Kisinin ig ve aile hayatinin olduk¢a yogun olmasindan
kaynakli olarak fiziksel aktiviteye zaman ayiramamasi veya bireyin tek bagina
aktivite yapmaktan keyif almamasi geklinde siralanmaktadir.

Fiziksel Aktivite ve Faydalar:

Bireyleri fiziksel aktiviteye tegvik etmek ve bu aktiviteleri hayatlarinin
ayrilmaz bir pargasi haline getirmek, egzersiz programlarinin en temel
hedeflerinden birisidir. Giiniimiizde, diizenli fiziksel aktivitenin faydalar
bireyler tarafindan anlagilmigtir (Saygin, 2012). Diizenli fiziksel aktiviteye
katihmin sagladig1 baglica yararlar1 ise su gekilde ifade edilebilir;

* Kas kiitlesini artirir ve viicudun esnekligini gelistirir,
* Kardiyovaskiiler sistemin giiciinii artirarak genel dayamklihig: destekler,
¢ DPsikolojik agidan da olumlu etkiler saglar,

* Diizenli fiziksel aktivite, bireylerin yagamlarindaki stresi azaltmasina,
giinliik baskilardan arinmasina ve ruhsal agidan zinde hissetmesine
katki saglar,

o TIdeal kiloya ulagmayr ve viicut yag kiitlesinde azalma saglamayi
destekler,

* Hareket kabiliyetini geligtirir,

* Bireylerin daha hizli ve ¢evik hareket etme yeteneklerini artirir (‘Tunay,
2008).
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Spor Kavramina Kisa Bir Bakig

Spor, belirli kurallar gergevesinde, genellikle yarigma temelli olan ve
bedensel ile zihinsel yeteneklere katki saglayan egitici bir ugras olarak
tanimlanir (Mengiitay, 1997). Spor ile ilgili alan yazin incelendiginde
zihinsel dayaniklilikla da iligkili oldugu goriilmiistiir. zihinsel dayanikliligin
gelisiminde motivasyon ortami, zorlu ortamlara (rekabet¢i) maruz kalma
gibi gevresel etkenler oldukga 6nemli rol oynamaktadir (Kara ve Sahin,

2021).

Spor, ayni zamanda ayrigtirma ve dagitma gibi anlamlar1 da yapisinda
barindirir (Akkaya, 2023). Ozsaydi, Goriicii, Giingor ve Atgeken’e (2022)
gore, eski donemlerde spor daha ok rekabet veya savunma amaciyla
yapilirken, giintimiizde sporun anlamui ve tanimlari farklilagmaya baglamistir
(Aktag, 2023). Aktag (2023a) sporun, geg¢misten giiniimiize farklilagan
kiiltiirel yapilar gibi, ¢agin siyasi ve sosyal doniigtimlerine ayak uydurarak
hem kapsamini genislettigini hem de ona atfedilen tanimlarin gesitlendigini
vurgular. Spor, ve giiniimiiz diinyasinda olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir
(Sahin, 2023a). Aktag’a (2022b) gore, spor, belirli kurallar cergevesinde
bireysel ya da takim olarak yapilan tiim etkinlikleri kapsar. Spor toplumlarin
normlarini ve degerlerini yansitan bir olgudur (Sahin ve digerleri, 2021). Bu
etkinlikler, toplumlar1 oldugu gibi yansitmanin yani sira, bireylerin yagam
standartlarina da etki eden 6nemli bir kavramdir (Akkaya, 2022a; Akkaya,
2022b).

Sporun Faydalar:

Ulug S. (2023)’ye gore, sporun insan saghg iizerindeki olumlu etkileri
uzun vyillardir aragtirma konusu olmustur. Bu baglamda, Bagtiirk ve
digerlerine (2024) gore, sportif etkinlikler bireylerin fiziksel, zihinsel ve
sosyal gelisimlerine onemli katkilar sunmaktadir (Bastiirk ve digerleri, 2024).
Goktepe ve Aksoy (2023), sporun bireylere 6zgiirce hareket edebilecekleri
bir alan sagladigini ifade etmektedirler. Diizenli olarak spor yapan bireyler,
gelisen 6zgiivenleri sayesinde bagladiklari igleri tamamlama ve devam etme
yetilerinde olumlu geligmeler yagarlar (Sahin, 2023b). Tiim bunlarin yaninda
ise, Sahin (2023c)’e gore, Spor, bireylerin kendilerini kegfetmelerine, esit
sartlar altinda yarigmaya, yenilgiyi kabul etmeye ve digerlerini takdir etmeye
olanak tanimaktadir.

Erdag (2019), diizenli spor yapmanin faydalarini su sekilde siralamaktadir;
* Saghgin hayatimizdaki degerini anlamamizi saglar,

* Yagam kalitesini artirmaya yardimer olur,
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 Kalp hastalig1 riskini azaltur,

* Yiiksek tansiyon riskini diigtiriir ve ilerlemesini onler,
 Kandaki iyi kolesterol seviyesini artirir,
 Kardiyovaskiiler dolagim1 destekler,

* Anaerobik kapasiteyi artirarak hizli yorgunlugu 6nler ve buna bagh
olarak laktik asit birikimini yavaglatir,

* Viicuttaki kan dolagimini iyilestirir,

e Akcigerlerin verimini artirarak oksijenin daha etkin bir gekilde
kullanilmasini saglar,

* Kalp krizi sonrasi 6liim oranlarini azaltir.

e Sahin (2023d)’ye gore spor fiziksel yiiklenmeleri yapisi igerisinde
barindirdig1 gibi psikolojik yiiklenmeleri de yapist igerisinde
barindirmaktadir.

Serbest Zamanlarin Etkili Bir Sekilde Degerlendirilmesinde
Fiziksel Aktivite ve Sporun Rolii

Ulug, Duman ve Acar (2020)’ya gore, bireyin yagam doyumunu, zorunlu
ihtiyaglarin otesindeki serbest zaman etkinlikleri de etkilemektedir. Bireyler,
kigisel, duygusal, sosyal ve toplumsal diizeylerde memnuniyet saglamak,
fayda elde etmek ve yasam kalitesini artirmak amaciyla bu etkinliklerle
etkilesimde bulunurlar (Karaca, 2015). Insanlar serbest zamanlarin
degerlendirirken, rekreasyonel bir faaliyet olarak turizm hareketlerine de
katilmaktadirlar (Bulut ve Duman, 2022). Serbest zaman faaliyetlerine
aktif olarak katilan kisiler, bu faaliyetlere yiiksek diizeyde ilgi gosterdiginde;
bu yiiksek ilgi, siireklilik ve baglilik nedeniyle (Kyle ve Chick, 2002) bu
etkinlikler yagamlarinda vazgegilmez bir yer edinir. Giilcemal (2024)’ gore,
serbest zaman faaliyetlerine katilan kigiler, bu etkinliklerle kolayca ilgilenme
egilimindedir ve bu faaliyetleri yagamlarinin bir pargas: olarak benimseyerek
uzun siire diizenli bir gekilde devam ederler.

Spor ve rekreasyon, birbirlerini pozitif olarak etkilemektedir (Kizil,
2024). Rekreasyon araciligiyla sporun toplumun ¢oguna ulagmasi
saglanirken benzer sekilde toplumun rekreasyonel —gereksinimlerini
kargilamada spor, 6nemli bir gorev gormektedir (Cetinkaya, 2015). Serbest
zaman, bireylerin yagamlarinda yeme, i¢gme, barinma ve galigma gibi zorunlu
ihtiyaglarin disinda kalan, 6zgiirce degerlendirdikleri ve istedikleri sekilde
kullanabildikleri zaman dilimidir.
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Giiler, Altiisik ve Bulut (2022) sporun, bireylerin serbest zamanlarini
etkili bir sekilde degerlendirmelerine olanak saglayan bir kavram oldugunu
belirtmektedir. Bagkan (2016)’a gore, bireylerin serbest zamanlarim
degerlendirme bigimlerinin bir diger yolu ise egzersiz yapmaktan gegmektedir.
Yine Bagkan (2016)’a gore, egzersiz elbette ki bireylerin istek ve tercihlerine
bagl olarak farkli sekillerde de siniflandirilabilmektedir. Demir ve Filiz
(2004) ile Tekin, Amman ve Tekin (2009)’ne gore, Hareketsiz yasam
tarzi sorununu agmak igin, bireylerin serbest zamanlarini kigisel istek ve
tercihlerine gore degerlendirmeleri biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu baglamda,
goniillii olarak katildiklar1 ve zevk aldiklari ruhsal ve fiziksel aktiviteler, aktif
bir yagam tarzi benimsemelerinde ve sagliklarini iyilestirmelerinde kritik bir
rol oynamaktadir. Serbest zaman etkinlikleri, yalmzca eglence ve rahatlama
saglamakla kalmayip, ayn1 zamanda fiziksel aktivite, sosyal etkilesim ve kisisel
gelisim firsatlar1 da sunmaktadir.

Rekreasyonel amaglt uygulama alanmna sahip olunan sportif aktiviteler;
problem ¢6zme becerilerini gelistiren, katilim saglandik¢a bireylerin sosyal
iligkileri gelistiren, yeni becerilerin 6grenilmesiyle egitimsel performansta artig
saglayan, yeteneklerin kegfedilmesine ve geligtirilmesine imkan sunmaktadir
(Sandikg1 2022). Fiziksel, ruhsal ve zihinsel sagligin iyi olmasina katkida
bulunan gesitli sportif rekreasyonel aktiviteler, giinliik hayatin vermis
oldugu stresi azaltmanin vermis oldugu rahatlikla ve aktiviteleri uygulama
da bagarili olma duygusunu tattirmasiyla aktivite katilimcist bireyin yagam
kalitesine de olumlu etkide bulunabilmektedir (Onen 2022). Bireylerin
serbest zaman aktivitelerine hangi amagla katildiklar1 da 6nemli oldugu
diigtiniilmektedir. Ulug E. (2023) bu baglamda, rekreasyonel faaliyetlere
katilan bireylerin, bu faaliyetlerde algiladiklar1 fayda diizeylerinin, katilim
sebeplerine gore degistigini ifade etmigtir. Ulug E. (2023) ayrica, bir birey
serbest zaman faaliyetlerine saghkli olmak amaciyla katiliyorsa, kendisini
daha saglikli hissedecegini belirtmektedir. Aktag (2023b) ise, sportif agidan
diizenlenen rekreasyonel faaliyetlerin, serbest zamanlarin etkili bir sekilde
degerlendirilmesine katkida bulunmanin yani sira saghkli toplumlarin
olusumuna da imkan tanidigini vurgulamaktadir.

SONUC

Serbest zamanimn etkin bir gekilde degerlendirilmesi, kisisel tatmin
ve saglik agisindan oldugu kadar toplumsal ve sosyal diizeyde de biiyiik
onem tagimaktadir. Spor ve fiziksel aktivite, serbest zamanin verimli
kullanilmasinin en etkili yollarindan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bireylerin
serbest zamanlarinda spor ve fiziksel aktivite igeren etkinlikler yapmalari;
basta fiziksel ve ruhsal saglk olmak tizere, sosyal baglarin giiglendirmelerine
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ve genel yasam kalitelerini artirmalarina katki saglamaktadir. Tiim bunlardan
hareketle, Serbest zamanlarin etkinli bir sekilde degerlendirilmesinde fiziksel
aktivite ve sporun roliiniin belirlenebilmesi amaciyla gergeklestirilen bu
boliimde sonug olarak; fiziksel aktivite ve sporun serbest zamanin degerli bir
sekilde degerlendirilmesi i¢in 6nemli arag oldugu ve bireylere bir¢ok yonden
katkilar sundugu ifade edilebilir.
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