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ONSOZ

Glinlimiiz teknoloji ¢agmin bir¢ok avantaji insanlar dniine sunulmusken, son 10 yildir
artik bu modern yasamin dezavantajlar1 konusulmaktadir. Fiziksel hareketten, etkilesimden
uzak, sanal diinya ve bireysel cer¢evenin icinde yasayan bireylerin silire¢ ig¢inde farkli
sorunlar1 ortaya c¢ikmaktadir. Olduk¢a iyi bilinen fiziksel sorunlarm yaninda, depresyon,
yalnizlik, kaygi ve stres bas etmesi ¢ok zor problemler olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Ozellikle bu tiir siirecleri yonetmenin zor oldugu ergenlik dénemi ve YGS smavi dénemi
negatif ortami koriiklemektedir. Rekreatif etkinliklerin calisanlar, psikolojik rahatsizliklari
olanlar ve stresle miicadelede iyi bir kaynak oldugu bilinmektedir. Bu arastirma rekreatif
etkinliklerin hem ergenlik donemini yasayan, hem de YGS’ye hazirlanan bireylerdeki etkisini

incelemek amaciyla yapilmistir.
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1. GIRIS

Insanm  viicudunu ¢esitli amaclarla egitme girisimleri ¢ok Oncelere
dayanmaktadir. Dogaya, hayvanlara, diismanlara kars1 baglayan bu ¢abalar ve miicadele
modern zamanda eglence ve rekabet seklinde devam edip gelmistir. Yapilan hareketler
diizenli bir form ve belli kurallarla diizenlenerek spor formuna gelmistir.

Gliniimiiz spor bilimleri ve beden egitimi programlarmin profesyonel bir hal
almas1 19. yy.da baslamistir. Danimarka 1814 yilinda okullarda beden egitiminin ders
olarak islendigi ilk iilke olarak dikkat ¢ekmektedir. Ulkemizde ise bunun ilk rnegi
1911 yilinda Galatasaray Lisesi’nde Cimnastik dersiyle baglatan Selim Sirr1 Tarcan’dir
(MEB, 2006). Antrenman bilimleri, benden egitimi, spor yoOneticiligi ve rekreasyon
olarak uzmanlik alanlar1 ve alt alanlara boliinmesi de bu tarihten sonra gergeklesmistir
(Wuest ve Bucher, 2006). 20.yy baslarinda tamamen sporun fiziksel gii¢ ve performans
iizerine etkisine odaklanilmigken gliniimiizde sporun ruhsal saglik, sosyallesme, genel
saglik Ttzerine etkilerine dikkat ¢ekilmektedir. Rekreasyon ve serbest zaman
calismalarina hiz verilmesi ise 1960’lardan sonra baslamistir.

Ulkemizde serbest zaman etkinlikleri; Genglik Hizmetleri ve Spor Genel
Midiirlikleri, genglik kamplari, turizm faaliyetleri olarak animasyon ve eglence
uygulamalari, 6zellikle sehirlerde saglik merkezleri, fitnes center, ¢esitli sportif kurslar
v.b. ve asil onemlisi de tiniversitelerin Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu biinyesinde
kurulan Rekreasyon Boliimleri tarafindan yiirtitiilmektedir (Zorba, 2008).

Sanayi devriminden sonra, makinelerin ve teknolojinin etkisiyle ¢alisanlarin
kendilerine ayiracaklar1 zaman dilimleri artmis ve serbest zamanlar gesitli nedenlerle
(rutinden kurtulma, saglikli kalma vs.) kiymetli hale gelmistir (Kelly, 1992). Yapmakla
zorunlu olunan isler (¢aligma, uyuma vs) disinda kalan zaman dilimine serbest zaman
denilmektedir. Insanlarin bu zamanlar1 degerlendirmek igin girdikleri faaliyetlere ise
rekreasyon denir (Karakiiciik, 2008). Rekreasyon faaliyetleri kisilerin ihtiyaclarina,

cinsiyetine, yagina ve amaglarma gore farklilik gosterebilmektedir.



Rekreasyon kelime karsiligi olarak Latince recreatio kelimesinden tiiremistir,
yenilenme, onarim, iyilestirme anlamina karsilik gelmekle birlikte alanyazinda, kisinin
rutinden kurtulmasi, fiziksel ve zihinsel olarak yenilenmesi anlaminda kullanilmaktadir
(Kelly, 1992; Tezcan, 1982). Sosyoloji sozliigline gore; serbest zamanlarda bireyin
yalniz veya toplu sekilde katildigi, herhangi bir zorlama veya beklentisi olmadan
yapilan her tiirlii aktivite olarak tanimlanmaktadir. Du Cap (2002) rekreasyonun sadece
hareketle ilgili olmadigini, duygulanimin 6tesinde bireyin bir tutum, bir yasam bigimi
ve psikolojik uyaranlara bir cevabi oldugunu belirtmektedir. Avedon (1974) , Gray ve
Greben (1974) rekreasyonu iyi olma hali (well-being) saglayicist olarak
tanimlamislardir (Torkildsen, 2005). Nash (1953), rekreasyonel etkinliklerin bireyin
ihtiya¢larinin karsiladigini, igsel stres ve olumsuzluklar1 baskiladigmi belirtmistir (Akt.
Torkildsen, 2005).

Fiziksel aktivite ve spor etkinlikleri rekreatif faaliyetler iginde ¢ok onemli bir
yer tutmaktadir. Serbest zaman faaliyeti olarak yapilan bir¢ok etkinlik ayn1 zamanda
sportif bir anlam tasimaktadir. Hareket egitimi, alt yap1 faaliyetleri, saglikli yasam,
egitsel oyunlar, fitnes faaliyetleri, spor miisabakas1 vs. 6rneklerden de anlasilacagi lizere
her yas grubunun ilgisini ¢eken bir ¢ok rekreatif etkinlik bulunmaktadir.

Rekreatif ya da serbest zaman etkinlikleri yagsamin her doneminde ayr1 bir
oneme sahiptir. Fiziksel ve duygusal gelisim agisindan degerlendirildiginde ise serbest
zaman etkinlikleri 6zellikle ¢cocukluk ve ergenlik donemi agisindan daha da 6nemli hale
gelmektedirler (Parham, 1996). Serbest zaman doyumu, bireylerin serbest rekreatif
etkinlikler sonunda bireysel ihtiyaglarmi karsilamalar1 sonucunda edindikleri pozitif
duygular olarak tanimlanmaktadir (Seigenthaler, 1997). Ayrica serbest zaman doyumu,
kisilerin serbest zaman etkinliklerinden doyum diizeylerini gosterir (Du Cap, 2002).
Serbest zaman doyumunun bilinmesi, rekreasyonel etkinliklere katilan bireylerin ne
kadar tatmin olduklarinin, ne kadar rutinden kurtulduklarmm ve ne kadar
yenilendiklerinin bir yordayicisi olabilmesi agisindan 6nemlidir.

Insanlarm farkli o6zellikte olduklari gibi farkli farkli ihtiyaglar1 da
bulunmaktadir. Sosyo- kiiltiirel yapi, saglik durumu, ¢evresel ve demografik farkliliklar

bireylerin rekreatif etkinlik tercihlerini etkilemektedir.
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Cocuklukta baglayan oyun ve 6grenme iliskisinin egitim hayatmin sonuna kadar
devam ettigi distliniildiigiinde egitim ve rekreasyon arasinda yiiksek iliski oldugu ileri
stiriilmektedir (Kelly, 1992).

Smav kaygis1 genel kaygidan farkli olarak, bireyin sonradan kazandigi ve
ogrenciligi devam ettigi siirece hissedecegi bir unsurdur. Bireylerin meslek hayatlarmi
ve dolayisiyla biitiin bir yasammi etkileyecek olan bu smav ile karsilasmak bireyleri
yiiksek kaygiya itebilmektedir. Smav kaygisi, 6grencilerin smavlara kars1 gosterdikleri
duygusal bir tepki olarak tanimlanmaktadir. Ogrenci basarisi iizerine etkili olan bir
etmendir. Sinavdan Once smavi basarip basaramayacagi endisesi ile zihnin siirekli
mesgul olmasi, dolayisiyla gilinlik yasamm bu olumsuzluklardan etkilenmesi, giinliik
temel ihtiyaglarin (uyuma, yeme — igme vs) karsilanmasi lizerine olumsuz etkilerinin
olmas1 durumunda 6grencilerde sinav kaygist oldugundan bahsedilebilir (Sahin ve ark.
2006). Ulkemizde ergenlik diizeyindeki bireylerin en dénemli kaygilar1 arasmda olan
iniversite girig smavi (YGS - LGS), kaygmin belki de en yliksek oldugu sinavdir.

Ogrencilerin  akademik hayatlarindaki basarilar1  veya basarisizliklari,
Ogrencilerin kendileri, aileleri ve i¢inde yasadiklar1 toplum bakimindan oldukca
onemlidir. Egitim-6gretim siireci de bir gelisim basamagi olmakla birlikte hayatin
yonlendirilmesi agisindan 6nemli bir siirectir. Smavlar bu siire¢ igerisinde bireyin
kaygilanmasina neden olan en 6nemli unsurlardir (Telef ve Karaca; 2011; Gengdogan,
2006).



1.1 Oz-Yeterlik Kavrami

Benlik (self) kavrami bireyin yasantilar1 sonunda kendisiyle ilgili algilayis ve
kavrayig bi¢imidir diger bir deyisle kisinin kendisi hakkindaki diisiincelerini kapsar.
Gilingdormiis (1997) ‘nin aktardigma gore ise “Fiziksel, ruhsal, sosyal ve duygusal
ozellikleri, istekleri ve basarilar1 hakkindaki inanglarmin toplami” dir. Bu noktada
benlik ile Oz-yeterlik kavrami yiiksek iligski igine girmektedir. Ciinkii 6z-yeterlik
kavrami, insan davraniglarina yon verici ve belirleyicisi olan Sosyal-Biligssel Kuram
cergevesinde ilk olarak Bandura (1986, 1995, 1997) (Bandura ve ark, 1977) tarafindan
tanimlanmistir. “Oz-yeterlik, kisinin ¢evresinde olup bitenler iizerinde etkili olabilecek
bicimde bir edimi baglatip sonu¢ alincaya kadar siirdiirebilecegine olan inanci olarak
tanimlanmistir (Bandura, 1995)”. Yine Bandura (1977) tarafindan “Bireyin durumsal
ihtiyaglarmm1  karsilamada kullandig1  yeteneklerine olan inancidir”  seklinde
tanimlanmistir (McAuley ve ark., 2001).

Bireylerin harekete ge¢meleri igin sadece becerilerinin yiiksek olmasi yetmez,
ayn1 zamanda &z-yeterlik inanglar1 da fazla olmalidir. (Yildirim ve Ilhan, 2010).
Dolayisiyla 6z-yeterlik inanct ve s6z konusu durumla ilgili yeteneklerin istenilen
zamanlarda bir arada bulunmas1 gereklidir. Oz-yeterlik, bireyin ileride karsisma
cikabilecek giic durumlarla bas etmedeki basarisina olan kendi degerlendirmesidir. Oz-
yeterlik bireyin becerikli olmasinin bir sonucu degil, bireyin bu becerileri yoluyla
yaptiklarina yonelik degerlendirmelerinin bir sonucudur. “Oz-yeterlik, bireyin farkli
durumlarla bas etme, belli bir etkinligi bagarma yetenegine, kapasitesine iliskin kendini

algilayisi, inanci ve kendi yargisidir” (Senemoglu, 2007).

Bireylerin kendini yargilama kapasitesi sosyal 6grenme kuraminin en 6nemli
ilkesidir. Bireyler kendi diisiinceleri dogrultusunda hareket ettikten sonra sonuglarini
degerlendirir ve kendisini yargilayabilir. Bdoylelikle birey kendinin farkindadir ve
sonraki tecriibeleri agisindan bir ders ¢ikarir. Bireyin kendisini bu sekilde
degerlendirmesi 6grenme siirecine pozitif katki sunan bir durumdur. Bu degerlendirme

yapmasi, 6grenme siirecinde dnemli bir durumdur (Korkmaz, 2004).

Oz-yeterlik, bir isi yapmak icin gerekli plamn yapilmasi, bireyin becerilerine

olan inanci ve becerilerinin organize edilmesi, karsilasilabilecek sikintilar ve



kazanglarin degerlendirilmesi sonucunda olusan giidiillenme diizeyi gibi unsurlar1
icermektedir.

Bandura’ya gore Oz-yeterlik algisi, yeteneklerimize olan inancimizin
gostergesidir ve hedeflere ulagsmada birey i¢in gereken bir davranisi planlamak ve onu
gerceklestirmek Kritik oneme sahiptir. Oz-yeterlik algisinin, birbiri ile etkilesim halinde
olan dort bilgi kaynagi bulunmaktadir (Bandura, 1995). Bunlar:

1. Beceri Basarilar1 (gergeklestirilen hedefler): Bireyin 6nceki deneyimlerinde
gosterdigi basar1 onun ileride yapacagi benzer basarili olacaginin isaretidir. Dolayisiyla
yasanmis olan basarilar, tesvik islevi gormekte ve gelecekte benzer basarilara ulasacagi
yOniinde bireyi motive etmektedir.

2. Dolayli Yasantilar (Bagkalarmin Deneyimleri): bireyler etrafindaki bireylerin
basar1 ya da basarisizliklarindan sonuclar ¢ikarmaktadirlar. Digerlerinin basarilarini
izlemek, kisinin kendisinin de basarili olabilecegi inanciyla hareket etmesini
saglayabilir.

3. Sozel Ikna: Bir girisimin basariyla sonuglanabilecegine yonelik
cesaretlendirme ve tavsiyeler bireyin tesvik edilmesi, 6z-yeterlik beklentilerinin
artmasini saglayabilir.

4. Duygusal Durum: Bireyin bir ise baslamadan 6nce fiziksel ve duygusal olarak
iyilik halinde olmasi, bireyin harekete gegme sansini arttirir (Bandura, 1995).

Bandura’nin 6z-yeterlik kurami, iki grup beklenti oldugu sonucuna dayalidir.
Kiginin belirli bir davramiginin belirli bir sonu¢ yaratacagina dair inanci olan sonug
beklentileri ve kisinin istenen sonuca ulasmak igin belirli bir davranisi sergileyecegine
dair inanc1 olan yeterlik beklentileri. Bandura sonu¢ ve yeterlik beklentilerinin ¢ift
yonlii oldugunu belirtse de yeterlik beklentilerinin sonug¢ beklentilerinden daha énemli
olduguna dikkat ¢ekmistir (Bandura, 1997).

Buna gore, 6z-yeterlik bireyin sonuca iliskin beklentileri ile ayni anlamda
kullanilamaz. Oz-yeterlik daha ¢ok bireyin belli durumlar karsisinda kendisine gereken
aksiyonu gosterme potansiyelidir. Ogrenciler de normal bireyler gibi istenilen sonuglara
ulagsmanin bazi davranislar1 sergilemenin sonucunda geleceginin bilincindedirler ancak;
yetenekleriyle ilgili glivensizlikleri kendilerini gerekli davranisi sergilemekten alikoyar.

Ornegin yedek kalan sporcu antrendriiniin dediklerini yaptiginda kendisini takdir



edecegini hatta oyuna girebilecegini bilir, ancak yeteneklerinden siiphe ediyorsa yine de
oynamaya cesaret edemez.

Gelisimsel degisimler ise dort bilgi kaynagi i¢inde bireylerin bilgiyi ne kadar
dogru isledigini etkilemektedir (Miller ve Byers, 2008).

E Oz Yeterlik inanci %

Kaynaklarn Etkileri
e Dogrudan deneyimler e Tercihler / Se¢imler
e Dolayl yasantilar e (Caba Diizeyi
e Sozel ikna e Azim/ Sabir
e Fiziksel ve duygusal e Esneklik
durumlar

Sekil 1.2. Oz-yeterlik Inancinin Kaynaklar1 (Seker, 2011)

Oz-yeterlik yetenekli olma durumu degil, bireyin kendi kaynaklarina
(yapabileceklerine) giivenme durumudur. Herhangi bir durumla bas etmede yeterli
becerileri olsa da, 6z-yeterligi diisiik olan birey kendisini sonuca gétiirmede gereken
yeteneklerini harekete gegiremeyecektir. Giiglii bir 6z-yeterlik durumu bireyin basar1 ve
iyilik halinin olusmasina becerilerin ¢esitlenmesine olanak saglar. Daha Onceden
yasanmis olan basarili tecriibeler, kisisel olarak benzer ozellikleri tasiyan diger
bireylerin olumlu 6rnekleri, ¢evreden gelen pozitif geribildirimler ve olumlu duygu
durum Oz-yeterlik inancini besleyen kaynaklardir. Aksi durumda da bir eylem
basarisizlikla sonuglanirsa, 6z-yeterligi yiiksek olan bir birey, bu basarisizlig1r kendi
yetenek eksikligine degil, kullandig1 metot ve kurgularin yetersizligine baglar. Yani bir
diger girisimde yine kendi 6z kaynaklarma yonelmede bir kusku yasamaz. Bandura’ya
gore (1997) 6z-yeterligi diisiik olan bireyler ile yliksek olanlar1 ayirt eden en 6nemli
ozellik, 6z-yeterligi yiiksek olanlar basarisizliklar karsisinda ¢abuk toparlanip, gerekli
dersleri ¢ikarip ¢abalarinda 1srarci olmalari, yani vazgegmemeleridir. Bir bagka deyisle;
0z-yeterligi yiliksek olan bireyler zor gorevleri iistesinden gelinmesi gereken gorevler
olarak algilarken, diisiik 0z-yeterlik algisma sahip bireyler zor gorevleri kagmilmasi
gereken bir tehdit olarak algilar. Universite siavlarma hazirlanan kisilerin yilmamalars,

istedikleri sonuca varmada 6nemli bir etkendir. Bandura (1977), hipotezinde, yeterlik



inanclar1 bir igin basarisi i¢in gereken ¢abanin seviyesini, sabri ve aktivite segimlerini
etkiledigini 6ne siirmiistiir.

Egitimsel bir gorevi bagarmak icin yiikksek seviyede 0z-yeterlik algisia sahip
ogrenciler, bir zorlukla karsilastiklar1 zaman ve verilen gorevin kendi kapasitelerini
astiklarindan siiphe ettikleri anda bile daha katilimc1 olurlar, sabir diizeyleri yiiksektir
ve daha c¢ok calisirlar.

Bandura (1993) o6z-yeterlik algisinin inangtan c¢ok c¢abayr da kapsadigini
belirtmistir. Kisinin bilgisi, yetenegi, stratejileri ve stres yonetimi de yeterlik

inanglarinin i¢ine girmektedir.

»
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Sekil 1.3. Cocuklukta ve Ergenlikte Oz-yeterlik (Pajares, 2005, s. 339).

Oz-yeterligin davranis iizerinde gii¢lii etkisi oldugu sik sik vurgulanmaktadir,
clinkii yiiksek diizeyde 6z-yeterlik bireyin bir egilimi (istek) ile ilgilidir (Havits ve ark.,
2013).

Oz kavrami “kisinin kendi kimligi, degeri, yetenekleri, smirlari, deger yargilari
gibi kendisi hakkindaki goriislerinin, duygularinin ve tutumlarmin toplami”, olarak
tammlanir (Budak, 2003). Oz yeterlik, benlik saygisi ile karistirilmamalidir. Bandura
(1997)’ya gore Oz-yeterlik bireyin belli bir alandaki bir gérevi basarmaya yOnelik
becerisini degerlendirmesidir. Buna gore bir olaydaki yeterlik durumu bir digerindeki
yeterligin garantisi olmamaktadir.

Bununla birlikte, belli bir alandaki 6z-yeterlik karsilikli olarak davranmigsal
ciktilar ve cevresel ipuclar ile baglantilidir. Yiiksek diizeyde 6z-yeterlik, performansi
pozitif yonde etkilemektedir. Ayrica 6z-yeterlik 6grencileri zorlanacaklar1 gorevlere, ilk
bastaki basarisizliklarina ragmen daha uzun siire 1srar etmeleri i¢in hazirlayarak dolayl

bigimde gelecek dgrenmeleri etkilemektedir.



Oz-yeterligi degerlendirme, performansla iliskili ii¢ boyut boyunca
farklilasmaktadir. i1k boyut, gérevin zorluk diizeyidir. Bir alanda 6z-yeterligi yiiksek
ogrenciler zorlayici lisansiistii bir ders alma konusunda goniilsiiz olabilmektedirler.

Boylesi bir derste genel uzmanlik diizeyi 6grencilerin alisik olduklarindan daha
fazla olabilir ya da Ogrencilerin bu derste basarili olmak icin gerekli alt yapisi
(hazirbulunusluk) ya da gerekli stratejileri olmayabilir (Bruning, Schraw ve Norby,
2010).

Ikinci boyut, bireyin 6z-yeterliginin genellenebilir olmasidir. Bazi bireyler
hemen hemen her akademik ortamda 1yi performans gosterebileceklerini
hissetmektedirler. Bazilar1 ise sadece bir ya da iki ortamda giivenli hissederler. Digerleri
ise herhangi bir alanda ¢ok az yeterlik sahibidirler. Genel olarak agiklamak gerekirse,
bir alanda 6z-yeterlik bir digerindeki yeterlik ile iligkili degildir. Buna gore, bazi
bireylerin genelde yiiksek 6z-yeterlige sahip olmadiklari anlamina gelmemektedir. Bu
durum, cogu alanda becerili performans gosterebileceklerine inanma nedenleri
oldugunu gostermektedir. Bazi durumlarda Oz-yeterlik bir alandan digerine
genellenebilir. Shell, Colvin ve Bruning (1995) yapmis olduklar1 ¢aligsmada, okumaya
yonelik 6z-yeterlikleri yiiksek olan ilkdgretim ve lise 6grencilerinin, yazma becerisinde
de yiiksek 0Oz-yeterlige sahip olduklarini bulmuslardir (Bruning, Schraw ve Norby,
2014).

Ucgiincii boyut, kisinin yeterlik kararlarmin giiciidiir. Zayif yeterlik algilari, delil
yalanlama (birisinin bir gorevde basarisizligini gézlemleme) ya da diisiik performans
icin daha duyarlidir. Oz-yeterlik algilar1 gii¢lii olan bireyler delil yalanlama veya diisiik
performans karsisinda direnirler. Iki &grenci bir kimya testinde aymi diisiik notu
alabilirler. Daha yiiksek yeterlikteki 6grenci miicadele etme ve Ozgiivenini siirdiirme
konusunda, daha diisiik yeterlikteki 63renciden daha azimli olacaktir (Bruning, Schraw
ve Norby, 2014).

Korkmaz (2004), 6z-yeterligi yliksek ve diisiik olan bireylerin 6zelliklerini su

sekilde smiflandirmistir:



Oz-yeterligi viiksek olan birevierin ozellikleri:

1.Karmasik olaylarla bas edebilme
2.Problemlerin {istesinden gelebilme
3.Calismalarda sabirli olma

4.Basarmak i¢in kendilerine glivenme
5.0kulda daha basarili olma

6.Meslek hayatlarinda daha basarili olma

Oz-veterligi diisiik olan bireylerin ozellikleri:

1.Olaylarla bag edememe

2.Umutsuzluk ve mutsuzluk

3.Problemlerle karsilastiklarinda kendilerini yetersiz bulma

4 11k denemelerinde basarisiz olurlarsa tekrar denemekten kaginma

5.Kendi gayretlerinin sonucu pek fazla degistirmeyecegine inanma

Diisiik 6z-yeterlik algisima sahip olan 6grenciler, kendi hayatlarini nasil
yasadiklartyla ilgili bir otonomiye sahip degilmis gibi davranirlar. Zor goérevlere olumlu
bir 6z-yeterlik algisi ile yaklagmayan 6grenciler, kendi becerilerini sorgularlar ve bu
nedenle bu becerileri goérevi basariyla yerine getirmede yeterli diizeyde kullanamazlar.
Bu 6grenciler kisisel yeterlikleri hakkinda dogru olmayan yargilara sahiptirler, bilgi ve
becerilerini belli bir duruma uygulama konusunda yetersizdirler ve hedeflerini
gerceklestirmede zorlanirlar (Eisenberger, ContiD’ Antonio, Bertarndo, 2005).

Pozitif yiiklemelerin sorumlusu olan dnceki basarilarin kazanilmasmin nedeni
0z-yeterlik inanc1 agisindan olduk¢a 6nemlidir. Verilen gérevin kosullar1 da 6z-yeterlik
algis1 lizerinde belirleyici bir etkendir. Bu nedenle 6grenciye bir gorev verilirken, yeni
bir konu 6gretilirken, bir snav hazirlarken 6grencilerin o alandaki yetenek diizeyleri ve
motivasyon diizeyleri mutlaka g6z 6niinde bulundurulmahidir (Hoy ve Miskel, 1996).

Eisenberger, Conti-D’AntonioBertarndo (2005)’ya gore Ogrenciler, daha
onceden bagsaramadiklar1 bir gdrevi basardiklarinda 6z-yeterlik algilari artmaktadir.
Basar1 Oz-yeterlik algismi arttirirken, basarisizlik azaltir. Bu nedenle, cocuklarin
kendilerine uygun zorlayicilik derecesinde ¢alismalar yiiriiterek basariya ulasmasi 6z-
yeterligin artmasini da desteklemektedir.

Oz-yeterlik algismin diisiik olmas1 6grencilerin miicadeleden kacarken firsatlar

da kagirmalarma neden olurken yiiksek 6z-yeterlik duygusu ise 6grencilerin 6grenmeyi
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gerceklestiren etkinliklere katilimini saglar. Oz-yeterlik ve sonug beklentileri ayr1 olsa
da ¢cogu zaman birbiriyle iliskilidir. Fakat iliski zorunlu degildir (Schunk, 2001; Howe,
2001).

Buna gore, 0gretmenin gorevi basarinin ¢ogunlukla devam eden ¢abaya bagl
oldugunu &grencilerine gostermektir. Ogrenciler, az ¢abayla kolay basariya ulasiyorsa,
Oniine ¢ikacak kiiciik engeller ve hatalarla kolayca cesareti kirilabilecektir. Akademik
basar1 icin Ogrencilerde olumlu 6z-yeterlik algis1 gelistirmek O6nemli bir etkendir
(Eisenberger, ContiD’ Antonio ve Bertarndo, 2005).

Bireyin 6nceki deneyimlerinden kazandig1 bilgi diizeyinin yeterli olup olmadig:
0z-yeterligin belirleyicisi durumundadir. Bu deneyimler sonucunda pozitif ya da negatif
yiliklemeler 6z-yeterligi oldukca etkilemektedir.

Oz-yeterligin olusmas1 ve yeterli seviyede saglanabilmesi i¢in asagidaki yolar
izlenebilir (Brophy, 1988):

1. Ogrencilerin hedef belirlerken kolaya degil zor ama ulasilir hedefler
koymalar1 konusunda cesaretlendirmek.

2. Ogrencilere bir gorev verildiginde bu gorevi nasil yiiriitecekleri konusunda
onlara model olmak ve rehberlik etmek.

3. Ogrencileri sonuca ulastiracak noktalarda geribildirimler yapmak.

4. Ogrencilere, zorluklarla bas etmede miicadele etmek, yilmamak; zoru
basarmanin ne kadar giizel bir his oldugu konusunda paylasimlarda bulunmak.

Pajares (1996)’e gore, Oz-yeterlik c¢esitli akademik durumlarda basarinin 6nemli
bir yordayicisidir. Oz-yeterlik algis1 kisinin dogrudan kendi performansinm,
gozlemledigi modellerin, sosyal ikna yontemlerinin (telkin, tesvik, nasihat, 0giit) ve
psikolojik kaynaklarin (beceri, inang, stres, kaygi) etkisi altinda olusabilmektedir
(Schunk ve Usher, 2011). Ornegin, okul ¢alismalarina iliskin notlar, smav sonuglari,
Ogretmen, anne, baba ve arkadaslardan alinan geri bildirimler akademik &z-yeterlik
kavraminm olusmasinda etkili olabilir. Ogrencilerin akademik &z-yeterlik algilar
Ogrenme siirecinin davranigsal, biligsel ve giidiisel boyutlari ile iligkilidir.

Ogrencilerin akademik &z-yeterlik algilar1 dgrencilerin okul etkinliklerine
davranigsal, bilissel ve giidiisel katilimlar1 araciligiyla 6grenme diizeyini etkiler. Bir

yandan da 6grenme diizeyi akademik 6z-yeterlik iizerine etki eder (Bandura, 1997).
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Ogrenci 6z-yeterligine yonelik literatiirdeki gii¢lii bulgular goreve iliskin
performans, care arama, strateji kullanimi, miicadele ve gorevi yerine getirme gibi
degiskenlerle ilgilidir (Bruning, Schraw ve Norby, 2010). Yiiksek 0z-yeterligin,
olumsuz geri bildirime oranla, gelistirilmis performansla daha direngli ve esnek bir
iliskisi oldugu soylenebilir (Lodewyk ve Winne, 2005; Pajares, 1996).

Yiiksek 6z-yeterlikteki 6grenciler diisiik 6z-yeterlikteki 6grencilere oranla daha
iyi performans sergilemektedirler. Bu bulgu son yirmi yildir bir¢ok c¢aligmada
tekrarlanmustir (Schunk, 1995; Schunk ve Zimmerman, 2007).

Literatiir iki 6nemli sonucu &zellikle vurgulamaktadir. Ik olarak, yeterlik
ogrencilerin yetenekleri kontrol edildiginde bile, 6grencilerin performansini ve strateji
kullanimini  gelistirir. Ikincisi, diisiik yetenekli ogrenciler bazi yiiksek yetenekli
ogrenciler gibi ayni derece 0z-yeterlige sahip olabilirler. Ancak, bu 6grenciler kendi
akranlar1 gibi ayni derece Oz-yeterlige sahip degillerse, onlar yiiksek yetenekli
ogrencilerden onemli Olciide diisiik performans sergileyebilirler. Giincel arastirmalar,
0z-yeterlige sahip olan 6grencilerin hedeflerini daha iyi1 belirlediklerini; ¢ilinkii uzak
hedeflerden ziyade yakin hedef belirlemede daha istekli olduklarini vurgulamaktadir.
Ote yandan, dz-yeterlige sahip 6grenciler kendi hedeflerini belirlemede daha iyidirler
(Bruning, Schraw ve Norby, 2010; Usher ve Pajares, 2006).

Oz-yeterligin akademik basar1 ve serbest zamanlarda yapilan fiziksel aktivite
performansi tahmin etmede basarili bir ara¢ oldugu da savunulan bir diger noktadir
(Eccles ve ark. 1997). Dolayisiyla 6z-yeterlik seviyesi ile smav kaygisi arasindaki
iligkinin belirlenmesi ve rekreasyonel etkinliklerle iliskisi 6nem kazanmaktadir.
Ozellikle ergenlik déneminde fiziksel aktiviteyi igeren rekreasyonel etkinliklerle,
depresyon diizeyi (Leversen ve ark. 2012; Tekin ve ark. 2009), zaman yOnetimi ve
akademik stres (Misra ve McKean, 2000), konularinda ¢alismalara rastlanirken, fiziksel
aktivite diginda rekreasyonel etkinliklerle sinav kaygisi, 6z-yeterlik ve serbest zaman

doyumunu karsilastiran calismaya rastlanmamistir.

1.2 Smav Kaygisi

Kayg1 (anxiety) insanlik tarihi boyunca konusula gelen, psikoloji biliminin

calisma konular1 arasinda en popiiler olan kavramlardan biri olmustur. Giiniimiiziin
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aksine Onceleri edebiyat, din ve felsefe alaninda kullanilan bu kavram son yiizyildan
itibaren Psikoloji alaninda kullanilmaya baglanmistir. Psikoloji alaninda kaygi
sozclglni ilk olarak kullanan, tanimlamasii yapan ve nedenlerini arastiran bilim
insan1 Freud’tur (Koknel, 1989).

Gegtan (1993)’in  aktarimiyla; Cannon (1932) kaygiyi, “organizmanin ig
dengesini bozacak tehlikelere karsi bir tepki ya da bozulan dengeyi yeniden diizenleme
cabalarinin  basarisizliga ugramasi sonucu ortaya ¢ikan bir durum” olarak
tanimlamaktadir. Spielberger (2010), kaygiy1 gozlenebilir tepkiler olarak tanimlamis ve
eklemistir; stres kaynakli durumlar bireylerde gerginlik, alinganlik ve iiziintii gibi
negatif duygusal tablolar olusturabilmektedirler.

Kaygi bireyleri giinliik yasantilar1 icerisinde cesitli sekillerde etkiler. Kimi
zaman motivasyonlarin1 veya yaraticiliklarmi arttirrken kimi zaman da huzursuzluk
yaratarak olumsuz etkilerde bulunabilir. Ancak insanlar genellikle kaygmin hos
olmayan tarafin1 algilamakta ve genellikle ilk akla gelen kismi olumsuz tarafi
olmaktadir. Gerek patalojik gerekse normal davranis olarak psikolojide siklikla ¢aligilan
bir popiiler bir konudur. Kaygi; nabzin artmasi, su kaybi(terleme ve idrar), kaslarda
gerginlik, solunum sayisinin artmasi1 gibi fizyolojik siiregleri etkiledigi gibi, bireyin
stistince konsantrasyonu veya problem ¢6zme becerisini gibi zihinsel stiregleri de
etkilemektedir (Basarir, 1990).

Bireyin yiiksek seviyede kaygiya sahip olmasi bazi fizyolojik (yliksek nabiz,
terleme, kaslarda gerginlik vs.) ve psikolojik (tedirginlik, dikkat eksikligi vs)
semptomlar olusmasina neden olabilir. Bireyin kaygili olmas1 degil, kayginin siddetli
ve siirekli olmasi asil sorundur (Ciiceloglu, 1997).

Kaygi, bireyin i¢inde bulundugu durumu tehdit olarak algilamasi sonucu
olugturdugu temel bir histir. Kaygi, bireylerin giinliik yasamda siklikla hissettigi
huzursuzluk ve tedirginlik verici bir duygudur.

Yetiskin ve ¢ocuklarda ¢esitli formlarda karsimiza ¢ikan stress, asabiyet, gibi
Olumsuz bir tablo olusturan duygusal bir durumdur. Kaygi, bireylerde gerginlik
yaratmaktadir (Yavuzer, 2001; Gékcedag, 2001).

Spielberger (2010)'in aktardigina gore ilk defa Cattell ve Scherer (1958; 1961)'in
"durumluk kaygi", "siirekli kaygi" olarak ilk kez bahsettikleri iki tir kaygi

bulunmaktadir. Durumluk kaygi, bireysel gerilim ve korku duygulariyla kendini
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gosteren gegici duygusal bir durum seklinde tanimlanmaktadir. Bireyde var olan kaygi
egilimini gosteren siirekli kaygi, durumluk kayginin daha da yogunlagmasi ve siireklilik
kazanmas1 halidir. Bu iki kayg tiirii birbirinden tamamen bagimsiz degildir, aralarinda
orta dereceli bir iligki vardir (Biiylikoztiirk, 1997).

Koknel (1995)’e gore, bireyin iginde bulundugu her ortam ya da her durumu
kaygi verici ya da stresli olarak algilamasi sonucu ortaya ¢ikan tabloya siirekli kaygi
denir. Bu bireyler, durumluk kaygiy1 da daha yogun ve sik bir sekilde yasarlar. Bu
bireylerin, kolaylikla incindikleri ve karamsarliga biiriindiikleri goriilir. Durumluk
(segici) kaygi ise, bireyin, i¢inde bulundugu kaygili durumlarda, benligi tehdit edildigi
durumlarda duyulan; tehdit durumu kaybolur kaybolmaz yok olan tedirginlik ve
mutsuzluk halidir. Borii (2000)’niin de vurguladigi gibi, durumhk kaygi, belirli
kosullarin tehdit edici olarak algilanmasi seklinde tanimlanirken; siirekli kaygi, her
ortamin genelde kaygi verici olarak algilanmasi ve yasanmasi anlamina gelir.

Egitim alaninda oldukca fazla yer alan konulardan birisi de kaygidir. Ciinkii
egitim kurumlarmda kaygmin en fazla yasandig1 ortamlar olan smavlar bireylerde bu
durumun olusmasina zemin hazirlamaktadir. Cesitli bilimsel ve davranissal performans
durumlar1 smavlarla Slgiilmektedir (Telef ve Karaca, 2011). Bu smav siireglerinde
(smav Oncesinde, smav aninda, smav sonrasinda) cesitli problem-¢6zme tekniklerinin,
dikkatin, hafizanin, zamani verimli kullanmanin, 6§renme hizinin smav kaygisi ile
iligkisi yiiksektir. Smav kaygis1 tiim bu bilissel siireclere etkisi olan bir olgudur.
Ogrenme, motivasyon ve bilissel ¢alismalarda her zaman bahsedilen ve bahsedilecek bir
olgudur.

Bu anlamda smav kaygisi, farkl bir kaygi tiirii olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Bireyin belli durumlar karsisinda kendisini degerlendirmesi sonucunda hissettigi
korkuyla ve endise ile yogrulan bir duygudur (Baltas, 2002; Sieber, 1980).

Smav kaygisi alan yazin incelendiginde ilk olarak 1960’larda Richard Alpert
tarafindan arastirilmaya baslanmistir. Kendisinin bir sinavda hissettigi baskinin
basarisiz olmasina neden oldugunu, bir bagkasmnin ise ayn1 durumda daha iyi sonuglar
elde etmesini sagladigini fark eden Alpert, buradan hareketle yaptiklari aragtirmalarda
kaygi nedeniyle basaris1 diisenler ve basarisi artanlar olmak {izere iki tip kaygili 6grenci

olduguna isaret etmislerdir (Keskin, 2001).
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Smav kaygisi, genel kaygidan farkli olarak 6zel bir kaygi ¢esididir, bireyin
sonradan kazandig1 ve 6grencilik yasantist boyunca siirdiirecegi bir etkendir. Bu konuda
taninmig biri olan Spielberger (2010) smnav kaygisini; sinav ya da degerlendirme fark
etmeksizin olusan, bireyin asil performansini ortaya koymasini engelleyen, fizyolojik,
bilissel ve davranissal agidan belirtiler veren olumsuz bir durum olarak
tanimlamaktadir. Cocuk ve ergenlerde en sik karsilagilan kaygi ¢esidi olan sinav kaygisi
smav Oncesi baslayip, fiziksel ve psikolojik belirtilerle performansi olumsuz etkiler.

Zeidner (1998)’e gore smmav kaygisi, basarisizlik veya diisiik performansin
degerlendirilmesinde veya degerlendirilme durumuyla iliskili olarak yasanan olumsuz
sonuglara verilen psikolojik, fizyolojik ve davranissal tepkiler olarak tanimlanir. Sinav
kaygisina genelde bilissel siliregler agisindan yaklasilir. Ciinkii sinav kaygisi stresli bir
degerlendirme durumu ile yiiz yiize gelindiginde dikkati yoneten bir olgudur. Bilissel
degerlendirme yoluyla, bireyler smava iliskin kendi olumlu ve olumsuz yonlerini
belirleyebilir. Ayn1 zamanda kendi yeteneklerini de belirlerler. Arastirmacilar igin
smavlar karsisindaki en 6nemli miicadele unsuru bilissel degerlendirme sirasindaki
bireysel farkliliklardir. Bu agidan bakildiginda bireylerin bilgiyi nasil isledikleri ile ilgili
bireysel farkliliklari, sinav kaygisi i¢in 6nemli bir faktordiir (Sieber, 1980).

Smav kaygisini bilissel-dikkat modeli ile agiklayan Wine (1980); yiiksek sinav
kaygili 6grencilerin diislik smav kaygili 6grencilerden daha diisiik performans gésterme
egiliminde olduklarini belirlemistir. Wine (1980); yiiksek sinav kaygili ve diistik siav
kaygili olan iki grup arasindaki farkin zor gorevlerde daha etkin bir sekilde
goriildiigiinii agiklamistir. Bu durum kaygi ile 6grenme arasindaki iliski i¢cin de benzer
sekilde irdelenmistir.

Smav kaygisinin  “kuruntu” ve “duyussallik” olmak Ttizere iki boyutu
bulunmaktadir. Smav kaygismim bilissel boyutu olan kuruntu, bireyin kendisi
hakkindaki olumsuz yargilari, basarisizligi veya yetersizligiyle ilgili olumsuz diisiince
ve i¢ konugmalaridir. Kuruntu, bireyin smav esnasinda karsilastigi problemleri
cozemeyecegine, yapmasi gerekenleri yapamayacagma, ‘“ya basaramazsam, ya
yapamazsam” gibi olumsuz diislincelerle dikkatinin dagilmasina neden olan bir siiregtir.
“Duyussallik” ise smav kaygisiin duygusal fizyolojik yoniinii olusturan otonom sinir

sisteminin uyarilmasidir.
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Duyussallik, nabzin yilikselmesi, agiz kurulugu,genel terleme, bireyin agiri
sicaklik hissetmesi ve ardindan hemen dsiimesi, karin agrilar1 ve gerginlik gibi
fizyolojik tepkilerin verildigi siiregtir (Spielberger ve Vogg, 1995).

Smav Kaygis: ile ilgili ¢aligmalari olan Oner (1990)’e gore bireylerin algilama
farkliliklari, olaylar1 farkli anlamalarmma ya da yorumlamalarmma neden olmaktadir.
Meydana gelen olaylara iligskin bireyin diisiinceleri, olaylara yiiklenen anlamlar, bireyde
meydana gelecek duygusal tepkinin tiiriinii ve siddetini belirlemektedir.

Culler ve Hollahan (1980), smav kaygisinin c¢alisma davranislarindaki
eksiklikten kaynaklanan bir olgu oldugunu belirtmislerdir. Bu arastirmacilar ¢aligma
davranislarmin sinav kaygismin tahmin edilmesinde 6nemli bir bilesen oldugunu ifade
etmislerdir. Ogrenciler agisindan smav kaygisi, yasamlarini olumsuz etkileyebilecek
kadar 6nemli bir sorun potansiyelidir. Herkes az ya da ¢ok olumlu ya da olumsuz sinav
kaygis1 yasar. Fakat bazilar1 agisindan bu kayginin siddeti smavlarmi ¢ok ciddi bir
bicimde etkileyecek kadar fazladir. Ogrencilerin smav kaygisindan olumlu ya da
olumsuz etkilenmesindeki kilit nokta sudur; bazi1 6grenciler smavi tehdit bazilari ise
firsat olarak gortir.

Smav kaygisini yasayan ogrenciler, daha az sinav kaygisi yasayan dgrencilere
gore daha ¢ok yipranirlar ¢iinkii, bildiklerini smnavda organize edip anlatmak onlar igin
digerlerine oranla hep daha zordur (Otrar, 2003).

Okulda daima iyi not almak, iftihar listesine ge¢mek isteyen Ogrencilerin,
okulda yiiksek not alamazlarsa kaygilanmalar1 ve korku yasamalar1 normaldir. Fakat bu
kaygr ve korku durumu devam ederse ogrencinin davramslari etkilenir. Ogrenme
iizerinde bir miktar kayginin olumlu etkisi vardir; fakat asir1 kaygi bir slire sonra
O0grenmeyi olumsuz etkiler.

Asir1 kaygili bir haldeyken 6grenci, sinav sirasinda sorulari tam olarak kavrayip
anlayamaz, bilgileri hatirlayamaz. Egitim 6gretim faaliyetlerinde kaygi seviyesinin
diisiik olmasina bagl olumsuz etkilerden daha ¢ok kaygi seviyesinin fazla olmasina
bagli olumsuzluklar daha ¢ok karsimiza ¢ikmaktadir (Baymur, 1996).

Baltas (1995)’a gore, lniversite giris sinavina hazirlanan 6grencilerin genel
kaygi diizeyleri ameliyata girecek olan hastalarimn  kaygi diizeyinden yiiksek

bulunmustur.
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Pek ¢ok kaygili 6grenci sinav dncesinde ve sirasinda karm agrisi, mide bulantisi,
ellerde terleme, titreme ve kalp ¢arpmtis1 gibi bedensel yakinmalar dile getirir. Smav
kaygismin nedenlerini; 6grencinin 6zgiiveninin diisiik olmasi, ebeveynin 0grencinin
performansina yonelik yiiksek beklenti diizeyi, 6zellikle ergenlik doneminde 6grencinin
aile ve cevresi tarafindan basarisiz olarak degerlendirilme korkusu, 6grencinin sinava
girmeden sinavda basarisiz olacagmni diisiinmesi, 6grencinin sinavi 6grenilen bilgilerin
test edilmesi olarak algilamayip kendi kisiliginin degerlendirilecegini sanmasi,
O0grencinin smav sonucuna odaklanmasi ve Ogrencinin diizenli ders ¢alisma
aliskanliginin olmamas1 seklinde siralamaktadir.

Smav kaygisinin bireyi ¢esitli yonlerden etkiledigi bulunmustur. Sakarya (1996),
bu etkilerin {i¢ boyutta ele alinabilecegini ileri stirmustiir (Akt. Alyaprak, 2006). Bunlar;
a) Fiziksel Boyut
b) Zihinsel Boyutu
¢) Davranigsal Boyut

1.2.1 Fiziksel Boyut

Smav kaygist nedeniyle organizmada fizyolojik olarak; nabiz artisi, solunum
giicligii ve siklig1, gerginlik, viicudun ¢esitli bolgelerinde 6zellikle karin bolgesindeki
agrilar, terleme, agzin kurumasi, ishal gibi su kayiplar1 olusturan belirtiler ve viicudun
diger fonksiyonlarmin normal islevlerinin bozulmasi gibi komplikasyonlar
olusabilmektedir (Kisa, 1996).

1.2.2 Bilissel Boyutu

Ozer (1990)'e gore, smnavlara bireyler tarafindan asir1 dnem verilmesi, sinav
kaygisinin zihinsel boyutundaki tepkilerinin nedenidir. Sinavlarin disiince boyutundaki
cesitli anlamlarmi Ozer sdyle aciklamistir:

-Kisiligin test edilmesi diislincesi,

-Onceki basarisizliklarin sonraki basariy1 etkilemesi diisiincesi,



17

-Kisiligin hirpalanmasi, baskalarmin goziinden diisme, gelecegin mahvolmasi,
baskalarini tizecek olma, arkadaglari tarafindan kabul gérmeme gibi diisiinceler,

-Bagkalariyla kiyaslanma korkusu ve -meli, -mali gibi kesinlik bildiren sakincali
diistince sekillert,

-Yasanacak ilk olumsuz olayla pesi sira kotii seyler yasayacak olma korkusu;
ornegin, ilk smavdan koti not alinmasmin diger tiim sinavlara kotii not alinmasma
neden olacagi diigiincesi,

Yukaridaki yargilardan da anlasilacagi iizere smav kaygisinin zihinsel
boyutunda olusan inanclar, yakistirmalar, yorumlar, tepkiler ve beklentiler, kendi

kendine negatif beslemeler olarak ortaya ¢ikmaktadir.

1.2.3 Davranis Boyutu

Smav kaygist sebep oldugu davranis tizerinde meydana gelen tepkilerin stresli
durumlarda da ortaya c¢ikan tepkilerle benzer oOzelliklerde oldugu iizerinde
durulmaktadir. Smav kaygisi ile birlikte bireyde kagma ve kaginma davranisi meydana
gelebilmekte birey yapmasi gerekenleri kaygi nedeniyle Stelemektedir. Ornegin bir
ogrenci; smav kaygisi nedeniyle ders calismay1 ya da, sinava girmeyi istememek gibi

davranislar1 sergileyebilmektedir (Sakarya, 1996) .

1.3 Serbest Zaman ve Rekreasyon

Serbest zaman genis bir anlamda kullanilan ve bireylerin degerlerine,
imkanlarina, ilgilerine ve cevrelerine gore sekillenebilen bir kavramdir (Watkins ve
Bond, 2007). Sanayi devriminden sonra ortaya c¢ikan serbest zaman, insanlarin
hayatlarin1 idame ettirmek icin yaptiklar1 zorunlu isler disinda (¢alisma, uyuma vs.)
kalan zaman dilimidir. Bu zamanlarini degerlendirmek icin 6zgiir iradeleriyle segtikleri
etkinliklere ise rekreatif etkinlikler denir (Ragheb ve Tate, 1993).

Serbest zaman ve rekreasyonla calismalarin, iki sekilde yiiriitildigi
goriilmektedir. Bunlardan birincisi bireylerin neden serbest zaman etkinliklerine
Katildiklar1, ne yaptiklar1 ve ne elde ettikleriyle ilgili caligmalardir. Ikincisi ise
insanlarm ne sekilde ve nerede bu etkinliklere katildiklaridir (Caldwell, 2005).
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Ik grup cahsmalar1 ise, rekreasyonun calistign birey ozelliklerine gore
ayrilmaktadirlar. Engelliler, hastalar veya 06zel ihtiya¢c duyan bireylerin bulundugu
“terapi rekreasyonu/rekreasyon terapisi”, yas gruplarina gore (cocuklar, ergenler,
yaslilar) ayrilan ¢alismalar, ¢alisan bireylerin performansi ve ¢alisma verimleriyle ilgili
alan sanayi rekreasyonu bunlara 6rnek olarak sayilabilir.

Serbest zaman hayatimizda yiikselen onemli bir role sahiptir. Cilinkii serbest
zaman modern zaman insaninin birgok ihtiyacini karsilar; stresi disiiriir, etkili
O0grenmeyi arttirir ve bedensel, zihinsel saglik dengesini kazandirir (Torkildsen, 2005).
Serbest zaman etkinliklerinin fiziksel saglik, zihinsel saglik (stres, kaygi) ve welness
(Ho, 1996; Ragheb, 1993; Trenberth ve ark.,1999), yasam doyumu (Edginton ve ark.,
2002; Kovacs, 2007; Gokee, 2008), yasam kalitesi (LIyod ve Auld, 2002; Ngai, 2004)
ve i doyumu (Pearson, 2008) lizerine etkileri bircok arastirmaci tarafindan ¢alisilip
ispatlanmaistir.

Modern yasamin insanlara sundugu olanaklarin olduk¢a avantajinin yanmda
dezavantajlar1 da bulunmaktadir. Pasif yasam tarzi, sosyal c¢evre ve arkadaslhik
eksiklikleri ve buna bagli psikolojik sikintilar modern yasantinin sonu ortaya ¢ikan
dezavantajlardan bazilaridir (Zuzanek ve ark, 1998; Mannel ve Kleiber, 1997).
Glinlimiiz diinyasini en gelismis toplumlarmdan birisi durumunda olan Kanada’da artan
stres ulusal kurum ve kuruluslar tarafindan incelenmeye alinmis, son on yildaki stres ve
buna bagli rahatsizliklarin engellenmesi i¢in Ozellikle fiziksel tabanli rekreatif
etkinliklerin 6nemli bir anahtar oldugu sonucuna ulasilmistir (Health of Canada, 1999).

Iwasaki ve arkadaslar1 (2001) rekreatif etkinliklerin etkilerini asagidaki ¢izelge

ile agikliyorlar.

Fiziksel saglik >

. . Mental saglik
Aktif Rekreatif

Etkinlikler

Sekil 1.4. Fiziksel Rekreatif Etkinliklerin Dogrudan Etkileri
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Cizelgeden anlasilacag: lizere, fiziksel rekreatif etkinlikler yalnizca fiziksel
saglik tlizerine degil, ruhsal ve psikolojik saglik lizerine de faydali olabilmektedir. Pasif
yasam disinda insanlarin maruz kaldig: stres ise en gelismis sosyal problemlerden biri

olarak karsimiza ¢ikmaktadir (IS0 — Ahola, 2004; Iwasaki ve ark, 2000).

Rekreasyonel etkinlikler ise insanlarin stres ya da farkli psikolojik sorunlariyla
bas etme, sosyalizasyon ve terapi anlaminda olduk¢a faydali olmaktadir (Caldwell,

2005; Caltabiano, 1995).

1.4 Tigili Aragtirmalar

Serbest zaman etkinlikleri, ayn1 dzellikteki bireyleri bir araya getirerek (Madde
bagimlilari, engelliler, siddet goérmiis kadinlar) benzer sorunlari ve ¢dziimlerini
paylasma, kendilerini daha rahat ifade etmelerini saglamaktadir. Bunun yaninda farkli
ozellikteki bireylere de bir araya getirerek (spor takimlari, sosyal etkinlikler,

kaynastirma gruplar1)on yargilar1 kirma, bir birlerini tanima firsat1 sunmaktadir.

Ornek birka¢ calismaya bakilacak olursa; serbest zaman etkinliklerinin
ekonomik olarak zor durumda olan kadinlarla yapilan bir ¢alismada rekreatif
etkinliklerle kadmlarin kendilerini rahat ifade etmelerini sagladigi, yasam doyumlarini

arttirdig1 ve zihinsel sagliklarmi korudugu bunmustur (Ponde ve Santana, 2000).

Passmore and French (2000) ergenlerle yaptiklar1 ¢alismada rekreatif
etkinliklere katilimin sosyallik boyutuna dikkat ¢ekmis, bireylerin akranlariyla iletisime
gecme, 0z-yeterlik ve 6z-deger anlaminda bireylere pozitif iliski oldugunu bulmustur.
Szobo ve arkadaglar1 (1998) pasif rekreatif etkinliklere (Tv izleme, uzun siire evde
yalniz vakit ge¢irme vs) katilimin ise stresi arttirdigini ve mental saglk iizerine negatif
etkisi oldugunu bulmuslardir.

Alan yazm incelendiginde yukarida bahsedilen biitliin kazanimlar i¢in serbest
zaman doyumu kavraminin hepsini birlestirdigini gériiyoruz. Serbest zaman doyumu,
bireylerin rekreatif etkinliklere katilimlar1 neticesinde kazandiklar1 olumlu hisler
veya duygular olarak tanimlanmistir (Beard ve Ragheb, 1980). Du Cap (2002) serbest
zaman doyumunu; bireyin serbest zaman deneyimlerinden ne kadar memnun oldugunun

derecesini gosterir, seklinde tanimlamistir.
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Serbest zaman doyumu, rekreasyonel etkinlikleri planlayanlar agisindan, bu
etkinliklere katilacaklar acisindan, devlet politikalar1 agisindan ¢ok Onemlidir, ¢iinkii
sunulan hizmetin karsiliginda ne kadar faydali olundugunu gosteren Onemli bir
kavramdir (Gokge, 2008). Hangi etkinligin, kimlere, nerede, ne sekilde sunulacagi,
boylelikle katilimcilara daha fazla katilma ve ihtiyaglarini karsilama sansi vermesi
acisindan serbest zaman doyumunun 6lgiilmesi gerekmektedir.

Dalkiran (2012) sekizinci ve 12. smif diizeyindeki Seviye Belirleme Sinavi
(SBS) ve Yiiksek Ogretime Gegis Sinavlarina (YGS) hazirlanan dgrencilerle yiiriittiigii
calismada YGS’ye hazirlanan 6grenciler anlaml 6l¢lide daha kaygiliyken, SBS 6grenci
grubunun anlamli 6l¢lide daha yiiksek diizeyde smav kaygili oldugunu belirlemistir.
Ayrica fiziksel olarak aktif olan 6grencilerin siirekli kaygi diizeyleri orta derecede iken,
fiziksel olarak aktif olmayan 6grencilerin siirekli kaygi diizeyleri yiiksek derecededir.
Her iki grupta da smav kaygismin var olmasina ragmen fiziksel olarak aktif olan
ogrencilerin smav kaygi diizeylerinin anlamli 6l¢lide daha diisiik oldugu saptanmaistir.
Fiziksel aktivitede bulunmayan 6grencilerin YGS anlamli 6l¢iide yiiksek oldugu tespit
edilmistir.

Aykag (2007), diizenli olarak yiiriitiilen rekreatif etkinliklerin ilkogretim yedinci
ve sekizinci smif dgrencilerinin kaygi diizeylerine olan etkisini inceledigi deneysel
calismasinda Ogrencilere on hafta siiresince rekreatif etkinlikler yaptirmis ve
ogrencilerin durumluk ve siirekli kaygi degisimlerini Slgmiistiir. Kiz Ogrencilerin
durumluk kaygi diizeylerinde anlamli diizeyde diislis oldugu belirlenmistir.

Eyiliboglu (2012), ergenlerde sporun 6z-yeterlik tizerine etkisini ve spor yapan
ve yapmayan ergenlerde cinsiyetin, anne-baba egitim durumunun, annenin calisip
calismama durumunun, algiladiklar1 gelir diizeyinin, okul oncesi egitim alip almama
durumunun 6z-yeterlik diizeyleri iizerine etkisini incelemek amaciyla 12-14 yas arasi
ergenlerle c¢aligma yiritmistir. Bulgular, spor yapan ergenlerin &z-yeterlik
diizeylerinin spor yapmayan ergenlerden yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Spor
yapan kiz ergenlerde Oz-yeterlik diizeyi yiiksek bulunmustur. Spor yapmayan
ergenlerde aile gelirini “dar” olarak belirtenlerin 6z-yeterligi, gelir algis1 daha yiiksek
olan ergenlerin 6z-yeterlik diizeyine gore anlamli oranda daha diisiik bulunmustur. Okul
oncesi egitim alan ergenlerde spor yapma ya da yapmama degiskenine bakilmaksizin

0z-yeterlik yliksek diizeydedir.
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Birtiirk ve Karagiin (2015) yedinci ve sekizinci sinif dgrencileriyle yaptiklari
calismada deney grubuna 12 hafta boyunca haftada iki kez iki bucguk saat siireyle
miizik, sinema, ritim egitimi, piknik, halk danslari, izcilik, yaratici1 drama, oriyantring,
basketbol, futbol ve voleybol gibi rekreasyonel aktiviteler yaptirmislardir. Seviye
Belirleme Smavindan (SBS) bir giin dnce toplanan son-test verilerine gore deney
grubundaki Ogrencilerin durumluk ve siirekli kaygi diizeyleri kontrol grubundaki
ogrencilere kiyasla anlaml diizeyde diigsmiistiir.

Orsega-Smith ve arkadaslar1 (2007) Amerikali yash bireylerin 6z-yeterlik
diizeylerinin serbest zamanlarinda yaptiklar1 fiziksel aktiviteye olan etkisini
inceledikleri caligmada arkadaslar tarafindan saglanan sosyal destegin ve yiiksek 6z-
yeterligin serbest zamanlarda yapilan fiziksel aktiviteyi olumlu ydnde etkiledigini
belirlemislerdir.

Zuzanek, Robinson ve Iwasaki (1998) 18 yasindan biiyilk Amerikali
yetiskinlerle yiiriittiikleri calismada 1985 ve 1990 yillarinda iilke genelinde toplanan
verilerle bu iki yilda yetigkinlerin stresle basa ¢ikma yontemlerini karsilastirmiglardir.
Sonuglar, stresin gecen bes yilda bireylerin kisa siireli olmaktan ¢ikip daha ¢ok yasamin
geneline yayilan bir degisken oldugunu ve serbest zamanlarda yapilan fiziksel
aktivitenin stres azaltici etkisinin yash bireylerde, orta yash bireylere kiyasla daha fazla
oldugunu ortaya koymustur.

Spence ve arkadaslar1 (2010) yedi, sekiz, dokuz ve onuncu siif Kanadali
ogrencileri ile yaptiklar1 caligmada, kizlarda 6z-yeterligin fiziksel aktivitenin gili¢lii bir
bileseni oldugu, erkeklerin ise kizlara kiyasla daha yiiksek 6z-yeterlik diizeyine sahip
oldugu, bunun da daha fazla fiziksel aktivite yapmalarini sagladigi belirlenmistir.
Bulgular, ergen kizlarmn fiziksel aktivite yapmalar1 konusunda 6z-yeterligin 6nemli bir
degisken oldugunu, ergen erkeklerin ise kizlara kiyasla fiziksel aktiviteye iliskin 6z-
yeterlige daha yliksek oranda sahip olduklarini, boylece de daha fazla fiziksel aktivite
yaptiklarini ortaya koymustur.

Martin ve Gill (1991), lise 6grencisi olan erkek uzak mesafe kosuculari ile
yiriittiikleri ¢caliymada, sporda siirekli kendine gilivenin, durumluk kendine giiven ve 6z-
yeterligin yordayicist oldugu belirlenmistir. Durumluk sporda kendine giiven ve 6z-

yeterlik, performansin tahmin edicileridir.
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Neissaar ve Raudsepp (2011) ergen kizlarla yaptiklari c¢alismada fiziksel
aktiviteye katilmim depresyon diizeyini azalttigi, 6z-yeterlik diizeyini ise arttirdigini
bulmuslardir.

Khong Chiu (2009) tiniversite 6grencilerinde yiiriittiigii calismada 6z-yeterlik ve
serbest zaman fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli diizeyde pozitif iliski bulmustur.

Aurilio (2005)’nin, serbest zamanlarinda kisa siireli yliriiylis yapan 30 — 50 yas
araligindaki kadin bireylerde yiiriittiigli calismada sekiz haftalik yliiriiylis programinin
sonrasinda da ylriiylis programmni devam ettiren kadinlarin 6z-yeterlik diizeyleri,
yliriiylis yapmayan bireylere oranla yiiksek bulunmustur.

Anderssen ve Wold (1992), aile ve yakin arkadaslarin ergenlerin serbest
zamanlarinda fiziksel aktiviteye katilimlarma etkisini inceledigi ¢alismada, fiziksel
aktiviteye arkadas ve aileyle katilmayi, fiziksel aktiviteye yalniz katilmaya tercih
ettikleri sonucuna ulagmislardir.

Iso-Ahola (1997) serbest zaman etkinliklerinin depresyon ve kaygi diizeyini
azalttigmi, oz-yeterlik ve kendine giiveni arttirdigini, moral {izerine pozitif etki
yaptigini, sosyallesmeye katki sagladigini, genel ve psikolojik iyi olma ve yasam
doyumu diizeyini arttirdig1 ve biligsel fonksiyonlar1 gelistirdigini belirlemistir.

Misra ve McKean (2000), akademik stres, kaygi, zaman yonetimi ve serbest
zaman doyumu arasidaki iliskiyi Amerikali {iniversite 6grencileri ile yaptigi calismada
arastirmistir.  Akademik stresi, zaman yOnetimi davraniglarinin serbest zaman
doyumundan daha fazla baskiladig1 belirlenmistir. Kadinlar1 akademik stres ve kaygiy1
erkeklerden daha fazla deneyimledigi, erkeklerin ise kizlara kiyasla serbest zaman
etkinliklerinden daha fazla faydalandig1 bulunmustur. Kaygi, zaman yonetimi ve serbest
zaman doyumu degiskenlerinin {icii birden akademik stresin yordayicist oldugu
bulgusundan hareketle arastirmacilar, {iniversite Ogrencilerinde akademik stersin
azaltilmasinda, zaman yOnetimi stratejilerinin gelistirilmesi, kayginin azaltilmasi ve

serbest zaman etkinliklerinin planlanmasindan faydalanilmasi 6nerisinde bulunmustur.
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2. GEREC YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Universite giris smavina hazirlanan dgrencilerin dz-yeterlik diizeyleri, smav
kaygilar1 ve serbest zaman doyumlar iizerine rekreasyonel etkinliklerin etkisini ortaya
koymay1 amaglayan bu arastirma, kontrol gruplu ontest-sontest deneysel desende bir
arastrma modelindedir (Balci, 2007). Konu ile ilgili bilgiler, yerli ve yabanci

kaynaklarin taranmasi ve dlceklerin uygulanmasiyla elde edilmistir.

2.2 Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, rekreasyonel etkinliklerin tiniversite giris smavina
hazirlanan Ggrencilerin  6z-yeterlik diizeyleri, smav kaygilar1 ve serbest zaman
doyumlari tizerine etkisini ortaya koymaktir. Bu amag ¢ergevesinde su alt problemlere
cevap aranmuistir.

1. Universite giris sinavina hazirlanan bireylerde serbest zaman etkinlikleri

yapma durumunun 6z-yeterlik diizeyi lizerine anlamli bir etkisi var midir?

2. Universite giris smavina hazirlanan bireylerde serbest zaman etkinlikleri

yapma durumunun smav kaygisi tizerine anlamli etkisi var midir?

3. Universite giris sinavina hazirlanan bireylerde serbest zaman etkinlikleri

yapma durumunun serbest zaman doyumu iizerine anlamli bir etkisi var midir?

2.3 Evren Orneklem

Arastirma, 2013 — 2014 egitim-dgretim yilinda Denizli ili Milli Egitim
Miidiirliigii’ne bagl iiniversite sinavina hazirlik kursu veren Ozel Egitim Kurumu Platin
Dershanesi 6grencileri ile gerceklestirilmistir. Bu dershanenin secilmesindeki neden,
yapilacak etkinliklerin dershane 6grencileri agisindan faydali olacagini diisiinmeleri ve
kolaylik saglamalaridir. 2014 Mart ayinda iiniversite giris smavina girecek olan
Ogrencilerden deney ve kontrol grubu olusturulmustur.

Aragtirma grubu mezun gruplarinda bulunan (lise mezunu) 36 kiz ve 36 erkek
(X yas =18,8140,93) olmak iizere toplam 72 kisiden olusmaktadir. Arastirma gruplarinin
mezun gruplarindan olusmasmin nedeni serbest zaman etkinlikleri agisindan daha

uygun zaman araliklarinin bulunmasindan dolayidir.
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Deney grubunda bulunan 6grencilerin etkinliklere en fazla 3 kez katilmama
sanslar1 bulunmaktadir. Ug etkinlikten daha fazla katilmayan &grenciler ¢alisma disinda
birakilmis, ayni sekilde kontrol grubundan bir 6grenci de ¢alisma disinda birakilmistir.
Bundan dolay1 etkinlikler sonunda deney ve kontrol grubunda 12 kiz, 12 erkek olmak
tizere 24 kisiden olusturulmustur. Deney grubu ve kontrol grubu olustururken cinsiyet
esitligi ve bireylerin goniillii katilimlar1 disinda herhangi bir kritere dikkat edilmemis,

gruplar rastlantisal olarak olusturulmustur.

2.4 Etkinliklerin Uygulamasi

Arastirmaya baslamadan 6nce, Ankara Universitesi Etik kurulundan arastirma
icin etik kurul izni alinmustir (Ek:1). Ardindan deney ve kontrol grubuna 6lgek paketi,
smif ortaminda uygulanmistir. Uygulama 6ncesinde Ogrencilere Slgekler agiklanmis,
soru sormak isteyen oldugunda sessizce parmak kaldirmasi gerektigi agiklanmistir.

Ogrencilerin lgek paketini doldurmalar1 yaklasik 30 dakika siirmiistiir.

Ontest niteligindeki 6lcek uygulamasinin ardindan deney grubunda yer alan
ogrencilerle rekreasyonel etkinliklerin uygulanmasma baslanmistir. Bu rekreasyonel

etkinliklerin sirasi asagida verilmistir.

Cizelge 2.1. Etkinlik Siras1

Etkinligin Katihme1
Adi Yer Ulasim Siire Sayisi Tarih
1 Kaya Tirmanisi  PAU Spor Servis 2 saat 36 13.11.2013
Merkezi
2 Tiyatro PAU Tiyatro Servis 2,5 saat 27 23.11.2013
3 Huzur Evi Sosyal Hizmetler  Servis 2 saat 23 02.12.2013
Ziyareti
4 Basketbol Ma¢1  Giimiisler S.S Servis 2.5 saat 32 07.12.2013
5  Ritim Egitimi  PAU Spor Servis 1,5 saat 28 19.12.2013
Merkezi
6  Egitsel Oyunlar PAU Spor Servis 2 saat 27 24.12.2013
Merkezi
7 Ebru Etkinligi ~ Halk Egitim Servis 1,5 saat 27 06.01.2014
8 Kaya Tirmanist  PAU Spor Servis 2 saat 26 13.01.2014
Merkezi
9 Tletisim Platin Dershanesi  Servis 2 saat 30 10.02.2014
Teknikleri
10 Bowling AVM Servis 2,5 saat 30 17.02.2014
11  Basketbol Mag1  Giimiisler S.S Servis 2,5 saat 28 10.03.2014
12 Piknik Camlik Servis 4 saat 29 17.03.2014
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Etkinlikler uygulanmadan 6nce, ¢alismaya goniillii katilmak isteyen dgrencilerle
etkinliklerin planlanmasi ve rekreasyonel etkinliklerin sec¢imiyle ilgili bir toplanti
yapildi. 8 Kasim 2013 Cuma giinii Denizli Platin dershanesinde yapilan toplantida,
oncelikle 6grencilerin bu etkinliklere katilirken hi¢cbir maddi harcamalarinin olmayacagi
sdylendi. Ogrencilere ilk etkinlik olan Yapay Kaya Tirmanisi hakkinda bilgi verildi,
etkinlik tarihi ve saati kararlastirildi. Etkinliklerin ne kadar devam edecegi ve
etkinliklere devam konusunda toplamda 3 kez etkinlige katilmayanlarin ¢calisma disinda
brrakilacaklari soylendi. Bir sonraki hafta gerceklestirilecek etkinlikler i¢in katilimcilara
3 secenek sunulacagi ve katilimcilardan en fazla oy alan etkinligin bir sonraki haftanin

etkinligi olacagi duyuruldu.

Planlanan etkinliklerin; fiziksel, sanatsal / kiiltiirel ve sosyal (sosyal sorumluluk)
gibi 6zellikler gostermesine ve bu 3 etkinlik grubunda esit dagilim gostermesine gayret
edilmistir.

1. Etkinlik: IIk etkinligin uygulamasina 18 Kasim 2013 Pazartesi giinii saat
10:00°da baglanilmistir. Arastirmaci tarafindan ayarlanan servis araci 36 katilimciyi
dershanelerinden alip etkinlik yeri olan Pamukkale Universitesi Spor Merkezi’ne
getirmistir. 10:30 da baslayan etkinlikte bir tane egitmen, iki tane yardimci egitmen
hazir bulunmustur. Egitmen tarafindan verilen kisa bilginin ardindan egitmen
asistanlariyla bir 6rnek uygulama yapilmig daha sonra denemek isteyen katilimcilarla
etkinlik gerceklestirilmistir. Etkinlikte 3 katilimcinin kisisel sebeplerden dolay1 etkinligi
yapmak istemedikleri gozlenmistir. 2 saat 10 dakika siiren ilk etkinlik sonunda
katilimcilar yine servis araciyla dershanelerine birakilmistir. Sonraki hafta tiyatro

etkinligi secilmistir.
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Sekil 2.1. Kaya Tirmanis1 Etkinliginden Bir Goriintii

2. Etkinlik: 25 Kasim 2013 pazartesi Denizli Devlet Tiyatrosu’nda sergilenen
Kantocu oyununu izlemek iizere Ogrenciler dershane Oniinden alinip, Tiyatroya
getirilmis, 27 6grenci katilim gostermis olup, oyun sonunda sonraki hafta etkinligi
kararlastirilmistir. Ogrenciler bir sonraki hafta Huzur Evi ziyareti gerceklestirmeyi

se¢mislerdir. Daha sonra 6grenciler servis araciyla Dershanelerine birakilmiglardir.

Sekil 2.2. Tiyatro Etkinliginden Bir Goriintii
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3. Etkinlik: Alman izinler sonrasinda 2 Aralik Pazartesi giinii sabah saat
10:30’da 23 Ogrenci Dershaneden alinip, Denizli Yashi Bakim ve Huzur Evine
getirilmislerdir. Burada Pamukkale Universitesi Rekreasyon Boliimii dgrencileri dans
ve miizik etkinligi ger¢eklestirmis, sonrasinda yaglilara alinan hediyeler takdim edilmis
ve sohbet edilmistir. Etkinlik sonunda dgrenciler bir sonraki hafta etkinligine basketbol

mag1 izleme olarak karar vermislerdir.

j g 4
WA =

Sekil 2.3. Huzur Evi Ziyareti Etkinliginden Bir Goriintii

4. Etkinlik: 07.12.2013 tarihinde Denizli’de bulunan ve Erkekler Basketbol
Ikinci Ligi’nde faaliyet gosteren Pamukkale Universitesi Basketbol Takimi’nin
Biiyiikgekmece ile oynadigr maga 32 6grenciyle katilim gergeklestirilmis, mag¢ sonunda

sporcularla sohbet etme ve fotograf ¢cekilmeleri saglanmistir.

Sekil 2.4. Basketbol Mag1 izleme Etkinliginden Bir Goriintii
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5. Etkinlik: Pamukkale Universitesi Spor Merkezi’nde Ritim Egitimi etkinligine
katilmiglardir. 19.12.2013 tarihinde uzman egitmen tarafindan verilen vurmali ritim
enstriimanlarin egitimi verilmistir. 28 6grenci etkinlige katilmistir. Farkli enstiiriimanlar
ogrencilere dagitilmis ve egitime baslanmistir. Ogrencilerin egitim sonunda birlikte ¢ok

giizel bir ahenk yakaladiklar1 goriilmiistiir.

Sekil 2.5. Ritim Egitimi Etkinliginden Bir Goriintii

6. Etkinlik: 27 ogrenciyle birlikte, 24.12.2013 tarihinde yine Pamukkale
Universitesi Spor Merkezi ¢ok amagl salonunda egitsel oyunlar ile ilgili etkinlige
gecilmistir. Etkinlikte Ogrenciler gruplara ayrilmis ve gruplara karisik problemli
parkurlar hazirlanmis ve bu sorunlar1 birlikte ¢ozmeleri igin ipuglart verilerek
takimdaslik, liderlik ve problem ¢6zme becerilerini kullanmalarna firsatlar

sunulmustur.

Sekil 2.6. Egitsel Oyunlar Etkinliginden Bir Goriintii
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7. Etkinlik: 6 Ocak 2014 tarihinde 27 6grenci dershaneden alinip ve Denizli
Halk Egitim Merkezi’inde ebru egitimi i¢in getirilmis, uzman egitmen tarafindan ebru

hakkinda kisa bilgi verildikten sonra kii¢lik uygulamalar yapilmistir.

8. Etkinlik: 13 Ocak 2014 tarihinde kaya tirmanisi etkinligi ikinci kez
yapilmistir.  Ogrenciler bu kez uzman egitmen esliginde daha zorlu parkuru

denemislerdir. Etkinlikte 26 6grenci kisisel sebeplerden dolay1 katilmak istememistir.

9. Etkinlik: Dokuzuncu etkinlik olarak 10.02.2014 tarihinde Universite
ogrencisi olma aday1 6grencilere, etkili iletisim teknikleri ile ilgili uzman bir egitmen

tarafindan egitim verilmistir. Etkinlige 30 6grenci katilmistir.

Sekil 2.7. Etkili iletisim Etkinliginden Bir Goriintii

10. Etkinlik: 17 subat 2014 tarihinde Denizli’de bir alisveris merkezinde
bulunan bir AVM’nin bowling merkezinde gergeklestirilen etkinlige 30 6grenci
katilmistir. Yaklasik 2 saat siiren etkinlik sonunda Ogrenciler tarafindan ertesi hafta

yapilacak etkinlik olarak basketbol mag1 izleme etkinligi secilmistir.

11. Etkinlik: 10 Mart 2014 tarihinde ikinci kez gerceklestirilen mag izleme
organizasyonuna 28 dgrenci katilmistir. Ogrenciler son etkinlik olarak piknik yapilmasi

konusunda istek belirtmislerdir.

12. Etkinlik: 17 Mart 2014 tarihinde Denizli Camlik Piknik alaninda 29

ogrencinin katildig1 etkinlik, ¢esitli yarigmalar, miizik ve oyunlarla sona ermistir.
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2.4 Veri Toplama Araclan

Arastirmada, 6n ve son testte ayni veri toplama araclari1 kullanilmistir. Bu
araglar sunlardir:

Genel Oz-yeterlik Olgegi: Olgegin 23 maddelik 6zgiin formu Sherer ve
arkadaslar1 (1982) tarafindan gelistirilmistir. Ozgiin 6lcek Genel Ozyeterlilik (agiklanan
varyans %26,5, Cronbach alfa=0,86) ve Sosyal Ozyeterlilik (agiklanan varyans %8,5,
Cronbach alfa=0,71) olmak {izere iki faktorlii bir yap1 ortaya koymustur. Birinci faktore
yliklenen maddeler 6zgiil bir davranis alanina isaret etmedigi i¢cin bu faktore “Genel
Ozyeterlilik” basligmin uygun goriildiigii belirtilmistir. Sosyal Ozyeterlilik faktorii ise
sosyal durumlardaki yeterlilik beklentilerini yansitmaktadir. Ozgiin haliyle 14 dereceli
olan Gl¢egin sonraki hali bes dereceli Likert tipi bir dlgege cevrilmistir (Sherer ve
Adams 1983). Bu ¢alismada 6lgegin “Sizi ne kadar tanimliyor?” sorusuna bes dereceli
olarak “hi¢” ve “cok iyi” yanitlar1 arasinda degisen yanitlarin verilebildigi Likert
formatindaki hali kullanilmigtir. Her sorunun puani 1-5 arasinda degismektedir.
Olgekteki 2, 4, 5, 6, 7, 10, 11, 12, 14, 16 ve 17. maddeler ters puanlanmaktadir. Olcek
toplam puam 17-85 arasinda degisebilmektedir; puanin artmasi 6zyeterlilik inancimin
arttigii gostermektedir. Olgegin Tiirkge gegerlik giivenirligi Yildirim ve Ilhan (2010)
tarafindan yapilmistir. Olgek sahibinden mail yolu ile dlgegin kullanim izni almmistir
(Ek-1)

West Side Sinav Kaygisi Olgegi: Driscoll (2007) tarafindan gelistirilen WSK;
smav kaygisini azaltmaya yonelik programlarin etkililigi belirlemek amaciyla
olusturulan, 6grencilerin sinav kaygist diizeylerini 6lgmeye yonelik tek faktorde on
maddeden olusan bir 6lgektir. Driscoll tarafindan gelistirilen 6lgek maddeleri 6ncelikle
icerik gecerliligi acisindan incelenmistir. Smav kaygismin alt boyutlar1 i¢in ortak bir
girig birliginin olmamasi nedeniyle Driscoll igerik gecerliligi sonrasinda tek bir faktorde
Ogrencinin uyumun bozulmasini ve endiseyi iceren on maddede, tek bir boyut iizerinde
karar kilmistir.

Olgegi Tiirkge gegerlik giivenirligi, Totan ve Yavuz (2009) yilinda yapilmus,
calismada ilk olarak dlcegin Tiirkce ve Ingilizce formlar1 arasinda dilsel esdegerliligi iki
dilli grup deseniyle incelenmistir. Orijinal ve ¢eviri form arasindaki yiiksek diizeyde
pozitif yonde iliskinin oldugu goézlenerek dlgegin gegerlilik ve gilivenirlik ¢aligmasina

gecilmistir.
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Olgegin yap1 gegerliliginde aciklayici faktdr analizi (AFA) ve dogrulayict faktor
analizi (DFA) yontemleri kullanilarak incelenmistir. DFA sonrasinda iiniversite
Ogrencilerinin smav kaygis1 diizeyini Olgmeye yonelik tek boyuttan olustugu
gozlenmistir. Ayrica giivenirlik c¢aligmalart 6lgegin iiniversite Ogrencilerinin sinav
kaygis1 diizeyini 6l¢cmede kararhilik sergiledigi gostermistir. Son olarak dlgek tiniversite
Ogrencilerinin smav kaygis1 diizeyini 6lgmede gegerli ve gilivenilir bir araci olarak
degerlendirilmistir. Olgek 11 maddeden olusuyor ve her bir madde puanlari; 1 daima
dogru, 2; genellikle dogru, 3Arasira dogru, 4 Nadiren dogru, 5 Asla dogru degil,
anlamlarma karsiigma denk gelmektedir. Olgekten alinacak minimum puan 11,
maksimum puan 55°tir. Puanin yiikselmesi sinav kaygisinin diismesi anlamma geldigi
icin 6lgegin biitiin maddeleri ters puanlama seklinde veri setine giris yapilmustir. Olgek
sahibinden mail yolu ile 6l¢egin kullanim izni alinmistir (Ek-2)

Serbest Zaman Doyum Olcegi: Beard ve Ragheb (1992-Short form) gelistirilen
Olgegin (Leisure Satisfaction Scale / LSS) Tiirkge’ye uyarlama ¢alismasi Gokge ve
Orhan (2011) tarafindan yapilmistir. 1 “Neredeyse Hi¢c Dogru Degil” ile 5 “Neredeyse
Her Zaman Dogru” arasinda derecelendirilmis 5°’li Likert puanlama sistemine sahip
Olcekte 24 madde ve Psikoloji, Egitim, Sosyal, Fiziksel, Rahatlama ve Estetik olmak
iizere 6 alt boyut bulunmaktadir. Olgme aracinin Tiirkce gegerliligine iliskin yapilan
madde analizlerinde 6lgegin alt1 faktorlii yapisin1 dogrulayan bulgular elde edilmistir.
Erkus’a (2005) gore kapsam gegerligi icin pek ¢ok yol onerilmekle birlikte “Glgme
aracimin iretildikten sonra bagvurulan tiim madde analizi, giivenirlik ve gegerlik yolarl
aslinda 6lgme aracmm kapsam gecerligini de kanitlamaktadir. Olgegi olusturan tiim alt
faktorlerin smiflama gecerligin analizi i¢in yapilan bagimsiz grup testti sonuglarinda
tim faktorlerde alt iist grup arasinda p< .001 diizeyinde anlamli farklilasma tespit
edilmistir. Olgegin dil gegerliliginde Tiirkge ve Ingilizce formlar arasmdaki
korelasyonuna bakildiginda toplam puanlar arasi korelasyon .92°dir. Olgek; psikolojik,
egitimsel, sosyolojik, rahatlama, fizyolojik ve estetik olmak tizere alt1 alt boyuttan ve 24

maddeden olusmaktadir.

2.5 Verilerin Coziimlenmesi



32

Deney grubu ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerden 6n ve son testlerde elde
edilen dz-yeterlik, sinav kaygis1 ve serbest zaman doyumu puanlar1 Tekrarh Olgiimlerde
Cift Yonlii Varyans Analizi ile karsilastirilmistir. Calismada yer alan her bir bagimli
degisken i¢in ayr1 ayr1 2 (Grup i¢i faktorii 6l¢lim zamani: 6n-test, son-test) x 2 (Gruplar
aras1 faktorii grup: deney grubu, kontrol grubu) Tekrarli Olgiimlerde Cift Yonlii
Varyans Analizi uygulanmistir. Test dncesinde verinin, gerekli varsayimlar1 (Normallik,
varyanslarin homojenligi, kovaryans matrislerinin esitligi, regresyon vb.) saglayip

saglamadig1 yukarida bahsedilem yontemlerle test edilerek sinanmustir.



3. BULGULAR
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Arastrmada “Universite giris sinavina hazirlanan bireylerde serbest zaman

etkinlikleri yapmanin, bireylerin 6z-yeterlik, smav kaygisi ve serbest zaman doyum

diizeyleri lizerine anlamli bir etkisi var midir?” olarak belirlenen problem ciimlesine

iliskin analiz sonuglari, alt problemlere gore incelenmistir.

Bireylerin ¢alismada kullanilan tiim alt 6lgeklerden aldiklar1 puanlarin ortalama

ve standart sapma degerleri ile alt Ol¢eklerden alman puanlarmn normal dagilip

dagilmadigimi tespit etmek amaci ile kullanilan carpiklik basiklik (Skewness ve

Kurtosis) degerleri ¢izelge 3.1’de verilmistir.

Cizelge 3.1. Degiskenlere iliskin tanimlayict degerler

*Deney Grubu *Kontrol grubu
X Ss  Skewness Kurtosis X Ss  Skewness Kurtosis
Oz-yeterlik 3.115 0.417 -0.453 0.699 3.029 0.307 0.212 -0.683
Sinav Kaygis: 3.360 0.609  -0.751 2.358 3.121 0.417  -0.961 2.089
Psikoloji 3.698 0.691 -0.208 -1.195 3.615 0.500 -0.307 -0.415
Egitim 3.615 0.885 -0.241 -0.083 3.302 0.552 0.083 -0.356
Sosyal 3.021 0.566  0.256 -1.197 2.990 0.610 -0.378 -0.575
Fiziksel 3.604 0.489 -0.416 1.633 3.479 0321 -0.372 -0.286
On- Rahatlama 3.552 0.556 0.179 -0.503 3.594 0.471 0.212 0.469
test Estetik 3.677 0.632  0.077 0.128 3.552 0.580 0.066 -0.554
Oz-yeterlik 3.419 0424  -1.147 1.220 3.037 0.304 0.154 -0.606
Smnav Kaygis1 2.739 0.557  0.545 0.243 3.125 0.406 -0.810 1.555
Psikoloji 3.781 0.528  0.455 -0.474 3.635 0.494  -0.435 -0.222
Son- Egitim 3.740 0.682  0.132 -0.260 3.292 0.458 0.333 0.882
test  gosyal 3.958 0.530 -0.419 -0.060 3.396 0.516  -0.551 0.452
Fiziksel 3.979 0531 -0.564 1.490 3.563 0.412 -0.246 -0.654
Rahatlama 3.823 0.529  0.062 -0.353 3.500 0.346  -0.215 -0.534
Estetik 3.990 0.573  0.457 -1.216 3.708 0.525  -0.560 -0.118

* NDeney grubu = 24, Ncangma grubu = 24, NTopIam:48

Tiim Slgekler derecelendirmesi 1-5 puan araligindadir.

Cizelge 3.1°e bakildiginda, deney grubu 6z-yeterlik On-test dl¢limiine iligkin

carpiklik degeri; serbest zaman doyumunun psikoloji, sosyal ve fiziksel alt boyutlarmin
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on-test Olgtimiine iligkin basiklik degerleri; 6z-yeterlik ile serbest zaman doyumunun
fiziksel ve estetik alt boyutlar1 son test dlglimlerine iligkin basiklik degerleri; kontrol
grubunun smav kaygist On-test ve son test dlciimlerine iliskin basiklik degerleri harig
calismada kullanilan tiim degiskenlere iliskin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -1 ile +1
arasinda degistigi goriilmektedir. Calismada kullanilan tiim Slgeklerin 5°li Likert tipi
derecelendirmeye sahip oldugu g6z Oniinde bulunduruldugunda deney ve kontrol
grubunda yer alan katilimeilarin tiim 6l¢eklerden aldiklari 6n ve son-test puanlarinin
orta diizeyde (3’iin lizerinde) oldugu goriilmektedir (kontrol grubunun sosyal alt boyutu

On-test puani harig).

3.1 Birinci Alt Probleme iliskin Bulgular

Arastirmada “Universite giris smavma hazirlanan bireylerde serbest zaman
etkinlikleri yapma durumunun 6z-yeterlik diizeyi lizerine anlaml bir etkisi var midir?”
olarak belirlenen birinci alt probleme iligkin analiz sonuglarina asagida yer verilmistir.

Tekrarli Olglimlerde ¢ift yonlii varyans analizi Oncesinde veri setinde tek
degiskenli u¢ deger (univariate outlier) olup olmadigi, her bir alt 6lgek i¢in z
puanlarinin hesaplanmasi yolu ile bulunmus, tim z degerlerinin -3 ile +3 arasinda
bulunmasi (Field, 2009) ile tek degiskenli u¢ deger olmadigi sonucuna varilmistir.
Benzer sekilde veri setinde ¢ok degiskenli u¢ deger (multivariate outlier) tespiti i¢in her
bir degisken i¢in Mahalanobis uzaklig1 hesaplanmis ve veri setinde ¢ok degiskenli ug
deger goriilmemistir.

Verilerin normal dagilip dagilmadig: her bir degisken icin carpiklik ve basiklik
degerlerin hesaplanmasi yolu ile ve Kolmogorov Smirnov Testi ile smanmistir. Bazi
carpiklik ve basiklik degerlerinin -1 ve +1 arasinda olmamasi (Cizelge 2) nedeniyle
yapilan Kolmogorov Smirnov Testi sonuclarmma gore p degerlerinin 0,125 ile 0,827
arasinda degistigi gorlilmiis ve veri setinde tiim alt boyutlar icin verilerin normal

dagildig belirlenmistir (Field, 2009).

Varyanslarin homojenligi varsayiminin saglanip saglanmadigi Levene Testi ile
sianmustir. Levene Testi sonuglart [Foy.yetenik (1, 46) = 1,012, p =,320], [Fsmnav kayams: (1,
46) = 1,978, p = ,166], [Fegitim (1, 46) = 4,730, p = ,35], [Frizikset (1, 46) = 2,043, p =
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,160], [Fesikolojik (1, 46) = 4,441, p = ,051], [Fsosyar (1, 46) = 1,016, p = ,898], [Festetik (1,
46) = 0,282, p = ,59], [Fraratiama (1, 46) = 1,804, p = ,375] varyanslarin homojen
oldugunu ortaya koymustur.

Bir diger varsayim olan kovaryans matrislerinin esitliginin saglanip
saglanmadigi ise Box M Testi ile stnanmistir. Box M Testi sonuglar1 deney ve kontrol
gruplarmin 0z-yeterlik, smav kaygisi, egitimsel ve psikolojik serbest zaman doyum
degiskenlerinin ortalamalarina iliskin kovaryans matrisinin esit olmadigi gorilmiistiir
[BoxX Mozyeteriik = 100,309, F = 31,86, p =.000); (BoX Msinay Kayms = 165.270, F =
52.495, p =.000); (BoxX Mggiim= 23.132, F = 7.347, p =.000); (Box Meiziksel = 5.606, F =
1.781, p =.148); (Box Mpsikolojik= 61.029, F = 19.385, p =.000); (Box Msesya= 0.189, F =
0.60, p =.981); (Box Meseik= 5.861, F = 1.861, p =.134); (BoX MRahatlama= 5.871, F =
1.865, p =.133)]. Kovaryans matrislerinin esitligi varsayimmin bazi alt boyutlarda
saglanamamasi nedeniyle tekrarli dl¢tiimlerde c¢ift yonlii varyans analizi sonuglarinda
cok degiskenli test sonuglar1 yorumlanmistir (Alpar, 2003).

Cizelge 3.2. Oz-yeterlik puanlarina ilisin tekrarh dlgiimlerde ¢ift yonlii varyans analizi

Varyansin Kareler Kareler
K;};nagl Toplanm  Ortalamasi F (1, 46) P 0’

Olgiim 0.581 0.581 5.829 0.020* 0.112
Grup 1.315 1.315 7.703 0.008* 0.143
Olgiim x Grup 0.528 0.528 5.291 0.026* 0.103
Hata 7.852 0.171
Toplam 9.167
*p < 0,05

On ve son test dlgiim durumuna goére deney ve kontrol grubu, 6z-yeterlik
konusunda etkilesim halinde hareket etmektedir [F (1, 46) = 5,291, p =0,026]. Cizelge
3.2’de goriildiigii gibi deney grubunda yer alan &grencilerin 6z-yeterlik diizeyleri,
kontrol grubunda yer alan O6grencilerin 6z-yeterlik diizeylerinden anlamli diizeyde

yiiksek oranda artig gostermistir.
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Sekil 3.1. Deney ve kontrol gruplarinin 6z-yeterlik 6n ve son-test puanlarimin
etkilesim grafigi

Sekil 3.1.’e bakildiginda serbest zamanlarinda rekreatif etkinlikler yapan
bireylerin 6z-yeterlik diizeyleri zaman iginde artis gosterirken, serbest zamanlarinda

rekreatif etkinlikler yapmayan bireylerin 6z-yeterlik diizeyleri artis gdstermemistir.

3.2 ikinci Alt Probleme Iliskin Bulgular

Arastirmada “Universite giris smavma hazirlanan bireylerde serbest zaman
etkinlikleri yapma durumunun sinav kaygisi diizeyi iizerine anlamli bir etkisi var
midir?” olarak belirlenen ikinci alt probleme iliskin analiz sonuglarina asagida yer
verilmistir.

Cizelge 3.3. Smav kaygisi puanlarma ilisin tekrarl 6lgtimlerde ¢ift yonlii varyans
analizi

Kareler Kareler

Varyansin Kaynagi Toplami Ortalamasi F (1, 46) p n’
Olgiim 2.287 2.287 8.946 0.004* 0.163
Grup 0.131 0.131 0.516 0.476 0.011
Olgiim x Grup 2.344 2.344 9.167 0.004* 0.166
Hata 11.762 0.256

Toplam 16.524
*p <0,05
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On ve son test dlgiim durumuna gore deney ve kontrol grubu, smav kaygisi
konusunda etkilesim halinde hareket etmektedir [F (1, 46) = 9,167, p =0,004]. Cizelge
3.3’te de goriildiigii gibi deney grubunda yer alan 6grencilerin smav kaygisi diizeyleri
anlaml1 diizeyde diisiis gosterirken, kontrol grubunda yer alan 6grencilerin smav kaygisi

diizeylerinde artig olmustur.

3 .40 Grup
— Deney Grubu
= Kontrol Grubu

3.20

3.00

2.804

]

. T T
On-test Son-test

Olgiim
Sekil 3.2. Deney ve kontrol gruplarinin smav kaygisi 6n ve son-test puanlarinin
etkilesim grafigi
Sekil 3.2’de de goriildiigii gibi deney grubunda yer alan G6grencilerin smav
kaygis1 diizeyleri, kontrol grubunda yer alan 6grencilerin sinav kaygisi diizeyine gore

anlamli oranda diisiis géstermistir.

3.3 Ugiincii Alt Probleme Iliskin Bulgular

Arastrmada “Universite giris sinavina hazirlanan bireylerde serbest zaman
etkinlikleri yapma durumunun serbest zaman doyumu iizerine anlamli bir etkisi var
midir?” olarak belirlenen ii¢lincli alt probleme iliskin analiz sonuglarina asagida yer

verilmistir.
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Cizelge 3.4. Serbest zaman doyumu alt boyut puanlarna ilisin tekrarl 6lctimlerde ¢ift
yonlii varyans analizi

Kareler

Kareler

Varyansin Kaynag Toplami  Ortalamasi F (1, 46) p qu
Olgiim 0.079 0.079 0.238 0.628 0.005
Grup 3.469 3.469 6.309 0.016* 0.121
Egitim  Olgiim x Grup 0.11 0.11 0.333 0.567 0.007
Hata 15.217 0.331
Toplam 18.875
Olgiim 1.26 1.26 9.036 0.004* 0.164
Grup 1.76 1.76 6.843 0.012* 0.13
Fiziksel  Olgiim x Grup 0.51 0.51 3.659 0.045* 0.074
Hata 6.417 0.139
Toplam 9.947
Olgiim 0.065 0.065 0.45 0.506 0.01
Grup 0.315 0.315 0.655 0.422 0.014
Psikoloji  Ol¢iim x Grup 0.023 0.023 0.162 0.689 0.004
Hata 6.661 0.145
Toplam 7.064
Olgiim 1.318 1.318 6.509 0.014* 0.124
Grup 0.99 0.99 2.118 0.152 0.044
Estetik  Olgiim x Grup 0.146 0.146 0.723 0.399 0.015
Hata 9.316 0.203
Toplam 11.770
Olgiim 10.834 10.834 27.024 0.000* 0.37
Grup 2.115 2.115 9.676 0.003* 0.174
Sosyal  Olgiim x Grup 1.693 1.693 4.224 0.046* 0.084
Hata 18.441 0.401
Toplam 33.083
Olgiim 0.188 0.188 0.878 0.354 0.019
Grup 0.475 0.475 1.890 1.176 0.039
Rahatlama  Olgiim x Grup 0.798 0.798 3.721 0.046* 0.075
Hata 9.858 0.214
Toplam 11.319
*p <0,05

Cizelge 3.4°te deney ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerin serbest zaman

doyumunun tiim alt boyutlarindaki on-test ve son-test dlclimleri arasindaki etkilesim

sonuglar1 verilmistir. Her alt boyuttaki etkilesimin istatistiksel olarak anlamli olmadig:

goriilmektedir.
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On ve son test 6lciim durumuna gore deney ve kontrol grubu, serbest zaman
doyumunun fiziksel [F (1, 46) = 3,659, p =0,045], sosyal [F (1, 46) = 4,224, p =0,046]
ve rahatlama [F (1, 46) = 3,721, p =0,046] alt boyutlar1 konusunda etkilesim halinde
hareket etmektedir. Sekil 6 ve gizelge 5’te de goriildiigii gibi deney grubunda yer alan
ogrencilerin fiziksel ve sosyal serbest zaman doyumu diizeyleri, kontrol grubunda yer
alan Ogrencilerin fiziksel ve sosyal serbest zaman doyumu diizeylerinden anlamli
diizeyde yiliksek oranda artis gostermistir. Sekil 6°’da ise deney grubunda yer alan
ogrencilerin rahatlama diizeyindeki serbest zaman doyum puanlar1 anlamli diizeyde

artarken, kontrol grubundaki 6grencilerin puanlariin diisiis gésterdigi goriilmektedir.

4.007 Gru P
— Deney Grubu

— Kontrol Grubu

3.804

360

3.404

3.204

3.00

2807

L T
On-test Son-test

Blgiim

Sekil 3.3. Deney ve kontrol gruplarinin serbest zaman doyumu sosyal alt boyutu
On ve son-test puanlarinin etkilesim grafigi

Sekil 3.3’te goriildiigli gibi deney grubunda yer alan dgrencilerin serbest zaman
doyumu diizeyleri sosyal alt boyutunda, kontrol grubunda yer alan 6grencilerin serbest

zaman doyumu sosyal alt boyutu diizeyine gore anlamli oranda artis gostermistir.
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400 Grup
= Deney Grubu
— Kontrol Grubu
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3.807
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Olgiim
Sekil 3.4. Deney ve kontrol gruplarmin serbest zaman doyumu fiziksel alt
boyutu 6n ve son-test puanlarinin etkilesim grafigi
Sekil 3.4’te de goriildiigii gibi deney grubunda yer alan &grencilerin serbest
zaman doyumu diizeyleri fiziksel alt boyutunda, kontrol grubunda yer alan 6grencilerin

serbest zaman doyumu sosyal alt boyut diizeyine gore anlamli oranda artis gostermistir.

390 Grup
— Deney Grubu
Kontrol Grubu

3.807
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Slgtim

Sekil 3.5. Deney ve kontrol gruplarinin serbest zaman doyumu rahatlama alt
boyutu 6n ve son-test puanlarmin etkilesim grafigi
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Sekil 3.5’te goriildiigii gibi deney grubunda yer alan 6grencilerin serbest zaman
doyumu diizeyleri rahatlama alt boyutunda, kontrol grubunda yer alan &grencilerin
serbest zaman doyumu rahatlama alt boyutu diizeyine gore anlamli oranda artis

gostermistir.
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4. TARTISMA

Bu boliimde alt problemlere ait tartigma ve yorumlara yer verilecektir.

4.1 Birinci Alt Probleme Ait Tartisma ve Yorum

Aragtirmada tiniversite giris smavina hazirlanan bireylerde serbest zaman
etkinlikleri yapma durumunun oz-yeterlik diizeyi iizerine anlamli bir etkisi olup
olmadig1 arastirilmis,  diizenli rekreatif etkinlikler yapan bireylerin 6z-yeterlik
diizeylerinin, kontrol grubunda yer alan bireylere oranla anlaml diizeyde yiiksek oldugu
sonucuna ulasilmustir. Oz-yeterlik, bireyin belli bir etkinligi basarma yetenegine,
kapasitesine iliskin kendini algilayis1 (Senemoglu, 2007) ve kendi yeteneklerine olan
inancidir (Bandura, 1977). Deney grubunda yer alan bireylerin farkli rekreatif
etkinlikler sirasinda basarili olduklari yasantilar kazanmalari, kendi becerilerinin ve
giicli yonlerinin farkina varmalarint saglamistir. Bandura (1994)’a gdre yasanan
basarilar 0diil etkisi yapmakta ve bireyi gelecekte de benzer davranislara
gidiilemektedir. Bu farkli basar1 durumlarinda daha once kesfetme firsati clde
edemedikleri yeteneklerini kesfeden bireyler kendi kapasiteleri hakkinda olumlu deger
yargisina varmiglar ve boylece de 6z-yeterlik diizeyleri artmustir.

Oz-yeterlik bir alandan digerine genellenebildigi icin farkli diizeylerde beceriler
gerektiren rekreatif etkinliklerde basariyt deneyimleyen bireyler, bu basari
durumlarinda artan 6z-yeterlik diizeylerini baska alanlara da aktarabilirler. Clinkii 6z-
yeterlik diizeyi yiliksek olan bireyler zorluklar karsisinda pes etmeme, karmasik
olaylarla bas edebilme, problemlerin iistesinden gelebilme ve ¢alismalarda sabirli olma
gibi ozelliklere sahiptirler (Korkmaz, 2004). Ozellikle iiniversite giris smnavina
hazirlanan bireylerin yiiksek 6z-yeterlik diizeyine sahip olmalar1 onlarin Giniversite giris
siavinda, diisiik 6z-yeterlik diizeyine sahip olan akranlarina kiyasla daha basarili

olmalarini saglayabilir. Bu agidan ¢alismadan elde edilen sonu¢ dnemlidir.
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Ayrica 6z-yeterligin davranis iizerinde gii¢lii etkisi oldugu bilindiginden yiiksek
0z-yeterlik diizeyine sahip olan bireyler daha ¢ok calisacak ve daha ge¢ pes etme
davranisi sergileyeceklerdir. Bu 6zelliklerin, tiim diger basar1 ortamlarinda oldugu gibi
iiniversite girisi sinavinda da basariy1 getirecegi diistiniilmektedir.

Diizenli fiziksel aktivite yapma durumunun ergenlerin 6z-yeterlik diizeyini
arttirdigin1 ortaya koyan arastirma sonuglar1 (Eyiiboglu, 2012; Caldwell ve ark, 2009)
bu c¢alisma sonucunu destekler niteliktedir. Neissaar ve Raudsepp (2011) fiziksel
aktiviteye katilmin ergen kizlarda depresyonu azalttigi, 6z-yeterligi ise arttirdigini
bulmuslardir.

Diger taraftan bazi ¢aligmalar ise, 6z-yeterligin fiziksel aktivite ya da sosyal
faaliyetlere katilim konusunda da 6nemli bir etken oldugunu bulmuslardir (Spence vd.,
2010). Yani sadece diizenli fiziksel aktiviteye katilimin 6z-yeterligi etkilemedigi, ayni
zamanda yiiksek Oz-yeterligin de fiziksel aktiviteye diizenli katilmin ve devam
ettirmenin belirleyicisi oldugu goriilmektedir (Tsai ve Coleman, 2009) . Bunu ortaya
koyan g¢alismalar bu iliskinin karsilikli oldugunu ispatlamaktadir. Ornegin, iiniversite
ogrencilerinde yapilan ¢alismalarda 6z-yeterlik ve serbest zaman fiziksel aktivite diizeyi
arasinda anlamli diizeyde pozitif iliski bulunmustur. Sonuglar, motivasyon ve 0z-
yeterligin serbest zaman fiziksel aktiviteye katilimm en iyi yordayicilar1 oldugunu
ortaya koymustur (Khong Chiu, 2009; Khong Chiu vd., 2010).

Yetiskin bireylerde yapilan calismalar da benzer sonuclar ortaya koymaktadir.
Ornegin Jones (2007), yetiskin kadinlarda 6z-yeterlik ve acik alan rekreatif etkinliklere
katiim arasinda anlamli iliski oldugunu belirlemistir. Aurilio (2005)’nin, serbest
zamanlarinda kisa siireli yiirliylis yapan 30 — 50 yas araligindaki kadin bireylerde
yuriittiigi ¢alismada sekiz haftalik yiirliylis programinin sonrasinda da yiirliyiis
programini devam ettiren kadnlarin 6z-yeterlik diizeyleri, yiiriiyiis yapmayan bireylere
oranla yiiksek bulunmustur. Benzer sekilde yash bireylerde de o6z-yeterlik ve
arkadaslardan saglanan sosyal destegin serbest zaman fiziksel aktivite diizeyi ile pozitif
iligkili oldugu belirlenmistir (Orsega-Smith ve dig., 2007). Yine yash bireylerde yapilan
bir ¢alismada, sosyallesme ve fiziksel aktiviteyi iceren rekreatif etkinliklerin bireylerin
iyi olma durumunu ve 6z-yeterligini arttirdigi gorilmistiir (Dishman ve Sallis, 1994;
Orsega — Smith vd, 2007).
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Fiziksel aktiviteye katilimin 6z-yeterligi artirdigini gdsteren ¢alismalara benzer
olarak, sedanter yasamin da diisiikk 6z-yeterlik ile iligkili oldugu bilinmektedir. Yetiskin
bireylerde 6z-yeterlik diizeyi bireylerin serbest zamanlarinda oturma siireleri ile iliskili
bulunmustur (Ebstrup vd., 2013).

Farkli 6rneklem gruplarinda ve farkli yasam durumlarinda yapilan ¢aligmalarin
oz-yeterligin fiziksel aktivite konusundaki olumlu ¢iktilar1 hakkinda ortaya koydugu
kanitlar egitmenlerin ve velilerin, ergenlik donemindeki bireyleri serbest zamanlarinda
rekreatif etkinliklere yonlendirmelerinin 6nemini vurgulamaktadir. Ornegin, performans
sporu yapan bireylerde yiiksek 6z-yeterlik spor performansinin artmasimi saglar. Moritz
ve arkadaglar1 (2000) yaptiklar1 meta-analiz ¢alismasinda spor ortaminda yiiksek 6z-
yeterlik algismim yiiksek spor performansi ile iliski oldugu sonucuna varmuslardir.
Hamile kadin bireylerle yapilan bir arastirma sonucu hamilelik siiresince egzersize
iliskin yiiksek diizeyde 6z-yeterligin, egzersiz engellerinin iistesinden gelme ve serbest
zaman fiziksel aktivite yapma durumu ile iliskili oldugunu ortaya koymustur (Cramp ve
Bray, 2009). Eklem romatizmali kadmn hastalar {izerinde yapilan baska bir arastirma ise
serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye katilmanin daha az algilanan yorgunluk ve

yiiksek 6z-yeterlik diizeyi ile iligkili oldugunu belirlemistir (Reinseth ve ark, 2010).

4.2 ikinci Alt Probleme Ait Tartisma ve Yorum

Aragtirmada {niversite giris smmavina hazirlanan bireylerin serbest zaman
etkinlikleri yapma durumunun smav kaygisi iizerine anlamli etkisi olup olmadigi
arastirilmis, serbest zamanlarinda rekreatif etkinlikler yapan bireylerin smav kaygisi
diizeyleri, serbest zamanlarinda rekreatif etkinlikler yapmayan bireylere gore anlamli
diizeyde diisiik bulunmustur. Yaklasan tiniversite giris sinavi ve dershanelerin deneme
smavlarinin yarattigi kaygi ve sosyal cevrenin beklentileri, bireylerin ergenlikten
kaynakli karmasik duygu durumlarina eklenmekte ve iiniversite giris smmavina
hazirlanan 6grenciler i¢in biligsel ve duyussal olarak zorlayici bir siire¢ olusturmaktadir.
Basar1 ile iliskili ortamlarda artan kaygi gibi duyussal reaksiyonlar bireylerin o
ortamlara iliskin motivasyonlarini olumsuz yonde etkilediginden (White ve Zellner,
1996) dolayr bireylerin o smava yonelik performanslarinin da olumsuz ydnde

etkilenmesi beklenebilir.
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Ornegin ortaokul &grencilerinde (Kabalci, 2008) ve lise Ogrencilerinde
(Yildirim, 2000) smnav kaygisinin akademik basarinin negatif yonlii tahmin edicisi
oldugu bilinmektedir. Benzer sekilde diger arastirma sonuglar1 da sinav performansinin,
smav kaygisi arttikga diistiiglinii ortaya koymaktadir (Kirkland ve Hollandsworth,
1980).

Ergenlik doneminde smav kaygisinin smavdaki performansit dogrudan
etkilemesi, benlik kaygisinin araci oldugu bir mekanizma ile agiklanmaktadir. Benlik
saygist ile sinav kaygisi arasinda negatif bir iliskinin oldugu ergenlik doneminde, ders
durumu iyi olan 6grencilerin sinav kaygisi ile benlik saygisi diizeyleri arasinda negatif
bir iliski oldugu tespit edilmistir (Turan Basoglu, 2007).

Bu arastirma, ergenlerde rekreatif etkinliklerin sinav kaygismi diisiirdiigiinii
ortaya koymustur. Bu sinav kaygisi, iiniversite giris smavi gibi ergenlik donemi
boyunca O6nemli bir stres ve kaygi kaynagi olmasina ragmen, serbest zamanlarinda
rekreatif etkinlikler yapan ergenler bu biiyiik kaygi ile bas etmeyi 6grenmislerdir. Bu
bilgi 1s1ginda egitim sisteminin Ogrencilerin birbirleri ile rekabete sokulduklari,
performanslarmin kiyaslandigi ortamlar olmamasi yoniinde diizenlemelerin yapilmasi
onerilebilir. Diinyada Ogrencilerin yalnizca kendi bireysel gelisimlerine gore bir
performans puanit elde edebildikleri egitim sitemleri O6rnekleri bulunmaktadir
(Finlandiya, Japonya vs.) (Balci, 2007). Bu gibi egitim sistemlerinde 68renciler, ortak
genel smavlara tabi tutulmamakta, smavlara iliskin kaygilanarak kendi performanslarini
baltaladiklar1 bir durumla karsilasmamakta, yalnizca kendi Kkisisel egitim
yolculuklarinda iyi bir mesafe kat etmeye ¢cabalamaktadirlar. Boylece tek bir smav notu
yerine ¢abanin deger gordigl bir egitim anlayisi, ergenlik gibi buhranli bir donemde
bireylerin psikolojik durumuna ek bir kayg: yiikii getirmeyecek, bireyler kaygilanmadan
daha iyi performans sergileyebileceklerdir. Ciinkii lise son sinif Ogrencilerinin
Yiiksekogretime Gegis Sinavi (YGS) sonrasinda smav kaygisi diizeylerinin anlamli

diizeyde distiigti bilinmektedir (Palti, 2012).
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Misra ve McKean (2000) iiniversite 6grencilerinde kaygi, zaman yonetimi ve
serbest zaman doyumunun akademik stresin belirleyicileri oldugunu ortaya
koymuslardir. Universite dgrencilerine kayg: diizeyini diisiirmeye yonelik tekniklerin,
zaman yonetimi taktiklerinin Ogretilmesinin ve bireylerde serbest zaman doyumunu
saglamanin akademik stres diizeylerini azaltmak igin etkili stratejiler oldugunu
belirtmiglerdir.

Genel kaygiy1 diisiirme teknikleri konusunda yapilan pek ¢ok c¢alisma diizenli
yapilan egzersiz ve sakinlestirici etkinliklerin genel kaygi ve stresi azalttigini ortaya
koymustur (Orn.; Plante ve dig., 1996). Birtiirk ve Karagiin (2015) yedinci ve sekizinci
smif 6grencileriyle yaptiklari ¢alismada deney grubuna 12 hafta boyunca haftada iki kez
iki buguk saat siireyle miizik, sinema, ritim egitimi, piknik, halk danslari, izcilik,
yaratict drama, oriyantring, basketbol, futbol ve voleybol gibi rekreasyonel aktiviteler
yaptirmiglardir. Seviye Belirleme Smavindan (SBS) bir giin 6nce toplanan son-test
verilerine gore deney grubundaki 6grencilerin durumluk ve stirekli kaygi diizeyleri
kontrol grubundaki &grencilere kiyasla anlamli diizeyde diigmiistiir. Ancak literatiirde
farkh arastirma sonuglar1 da yer almaktadir. Ornegin ilkdgretim 7 ve 8. siniflarda on
hafta boyunca, haftada ii¢ giin ikiser saat yapilan serbest zaman etkinliginin durumluk
ve siirekli kaygi diizeyine anlamli etki yaratmadigi bulunmustur (Aykag, 2007).

Smav kaygisina yonelik farkli yas diizeylerinde yapilan deneysel ¢alismalarda
ise bu arastirma sonucu ile tutarli sonuglara ulasilmistir. Ornegin Dalkiran (2012)
fiziksel aktivite yapan sekiz ve 12. smif diizeyindeki Ogrencilerin smav kaygi
puanlarmin, fiziksel aktivite yapmayan akranlarina kiyasla daha diisik oldugunu
belirlemis, benzer sekilde Topp (1989) yedi hafta boyunca haftada ii¢ giin egzersiz
yapan tniversite Ogrencilerinin smmav kaygilarmin anlamhi diizeyde diistiiglinii

belirlemistir.
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4.3 Uciincii Alt Probleme Ait Tartisma ve Yorum

Aragtirmada (niversite giris smavina hazirlanan bireylerin serbest zaman
etkinlikleri yapma durumunun serbest zaman doyumu iizerine anlamli etkisi olup
olmadig arastirilmis, serbest zamanlarinda rekreatif etkinlikler yapan bireylerin serbest
zaman doyum diizeyleri sosyal, fiziksel ve rahatlama alt boyutlarinda, serbest
zamanlarinda rekreatif etkinlikler yapmayan bireylere gore anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur.

Serbest zaman ya da rekreasyon ile ilgili bir¢ok ¢alisma, rekreatif etkinlikleri
fiziksel aktivite formuyla ele alip, fiziksel formdaki faydalari {izerine arastirmalar
yapmiglardir (Moore ve ark, 2012; Sun ve ark, 2010; Neisaar ve Raudsepp, 2011,
Dalkiran, 2012). Ancak serbest zaman etkinliklerinin ruhsal, mental ya da psiko-sosyal
alanda da iyi olma haline (wellness) faydasi olduke¢a fazladir (Caldwell ve ark, 1992;
Iso-Ahola, 1997; Heintzman ve Mannell, 2003).

Iso-Ahola (1997) fiziksel ya da pasif 6zellikteki serbest zaman etkinliklerinin
depresyon ve kaygi diizeyini azalttiklari, 6z-yeterlik ve kendine giiveni arttirdiklari,
moral iizerine pozitif etki yaptigini, sosyallesmeye katki sagladigini, genel ve psikolojik
1yl olma ve yagam doyumunu diizeyini arttirdig1 ve biligsel fonksiyonlar1 gelistirdigini
belirtmistir.

Serbest Zaman Doyum Olgegi fiziksel, sosyal, egitimsel, psikoloji, rahatlama ve
estetik olmak tizere alt1 alt boyuttan olusmaktadir. Alt problemde anlamli sonug veren
alt boyutlardan sosyal alt boyut, rekreatif etkinlikler sonunda bireyin sosyallesme ile
ilgili doyum diizeyini 6lgme amagli sorulardan olusmaktadir. Diizenli rekreatif
etkinliklere katilan tiniversite giris sinavina hazirlanan 6grenciler ile diizenli rekreatif
etkinliklere katilmayan 6grencilere oranla serbest zamanlarinda daha ¢ok sosyallesme
ile ilgili tatmin olduklar1 gériilmektedir. Birgok ¢alismada rekreatif etkinliklerin sportif
ya da farkl temelde organize edilmis olsalar da ikincil fayda olarak 6zellikle ergenlik
doéneminde sosyallesme boyutundan bahsetmektedirler (Anderssen ve Wold, 1992; Iso-
Ahola, 1997). Akranlariyla iletisime gegebilme, 6z-yeterlik, kendine giiven, sikilganlik
ve stres gibi ergenlik ve erken genclik donemi sorunlarmnin asilmasinda rekreatif

etkinlikler ¢ok dnemli bir etken olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Heintzman ve Mannell,

2003; Chun ve ark, 2012; Gordon ve Caltabiano, 1996; Philippaerts, 2007).
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Ozellikle terapi rekreasyonu alaninda engellilerle ilgili calismalar bireylerin
sosyallesme ile birlikte yasam kalitelerini yiikseltme amaglidir. Anderssen ve Wold
(1992), aile ve yakin arkadaslarin ergenlerin serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye
katilimlarina etkisini incelemis, arkadas ve aileyle fiziksel aktiviteye katilmayi, yalniz
katilmaya tercih ettikleri sonucuna ulagmislardir.

SZDO’niin bir diger alt boyutu olan fiziksel alt boyutta da anlamli bir fark
ortaya ¢ikmustir. Yani Universiteye giris smavina hazirlanan &grencilerden diizenli
rekreatif etkinliklere katilanlar, diizenli rekreatif etkinliklere katilmayanlara oranla daha
fiziksel olarak aktif etkinliklere katilmaya istekli olduklar1 anlasiliyor. Diizenli rekreatif
etkinliklere katilmayanlarin ise daha pasif etkinlikler tercih ettikleri anlagilmaktadir.

Giliniimiiziin en 6nemli sorunlarindan birisi olan pasif yasam tarzi sonucu birgok
fiziksel veya psikolojik sorunlar ortaya ¢ikmaktadir. Obezite, kardiyovaskiiler sistem
rahatsizliklari, diyabet, kas eklem hastaliklari, stres, depresyon bunlardan yalnizca bir
kag1 olarak sayilabilir (Zuzanek ve ark, 1998).

Dalkiran (2012) yaptig1 ¢alismada, dershaneye devam eden 6grencilerin fiziksel
aktiviteye katilim durumlarina gore stirekli kaygi, smav kaygist ve sosyal beceri
diizeylerine etkisini incelemis, diizenli fiziksel aktiviteye katilim durumunun siirekli
kaygi ve smav kaygisini azalttigini, sosyal beceri diizeyini ise arttirdigmi ortaya
koymustur.

Aykag (2007) yaptig1 ¢alismada 7. ve 8. sinif dgrencilerine 10 hafta boyunca
rekreatif etkinlikler yaptirmig, sonug olarak rekreatif etkinliklere katilimin 6grencilerin
stirekli kaygi diizeyleri ve akademik basarilarina etkisini incelemis, deney ve kontrol
gruplar1 arasinda sadece kiz dgrenciler arasi kaygi diizeylerinde anlamli fark oldugunu
gormustir.

Analiz sonuglarma gore diizenli rekreatif etkinliklere katilimin anlamli bir
sekilde etkiledigi bir diger alt boyut olan rahatlama alt boyutu, tniversiteye giris
sinavina hazirlanan bireylerin, rekreatif etkinliklere katilmayanlara oranla rekreatif
etkinliklere katilarak kendilerini daha fazla rahatlattiklarini ortaya ¢ikarmstir.

Rekreasyon kelime anlami olarak (re-creation) yenilenme kokiinden gelmekte,
rekreatif etkinlikler bireylerin onlar1 negatif yonde etkileyen faktorlerden uzaklasip,
hayatlarma yenilenmis olarak donmelerine yardimci etkinlikler olarak goriilmektedir

(Tordkilsen, 2005).
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Buradan hareketle akademik stresin yogun olarak goriildiigl iiniversiteye giris
smavi Oncesi, Ogrencilerin c¢alismalarina ve gilinliik yasantilarina kolayca adapte
olmalarini saglamasi rekreasyondan beklenen bir etkidir. Calisma sonucu gostermistir
ki, diizenli rekreatif etkinliklere katilma YGS sinavina hazirlana bireyleri
katilmayanlara gore anlamli bir sekilde rahatlatmaktadir. Birgok c¢alisma 6grencilerin
rekreatif faaliyetlere katilimmnin stresi (akademik, smav) azalttigmi gostermektedir

(Misra ve McKean, 2000; Beard ve Ragheb, 1980).
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5. SONUC VE ONERILER

5.1 Sonuglar

Deney grubunda yer alan 6grencilerin 6z-yeterlik diizeyleri, kontrol grubunda yer
alan O6grencilerin 6z-yeterlik diizeylerinden anlamli diizeyde yiiksek oranda artis
gostermistir [F (1, 46) = 5,291, p =0,026].

Deney grubunda yer alan 6grencilerin smav kaygisi diizeyleri anlamli diizeyde
diisiis  gosterirken, kontrol grubunda yer alan Ogrencilerin smmav kaygisi
diizeylerinde artig olmustur [F (1, 46) = 9,167, p =0,004].

Deney grubunda yer alan 6grencilerin serbest zaman doyumunun fiziksel [F (1, 46)
= 3,659, p =0,045], ve sosyal [F (1, 46) = 4,224, p =0,046] serbest zaman doyumu
alt boyutlari, kontrol grubunda yer alan 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek
oranda artig gostermistir. Deney grubunda yer alan Ogrencilerin rahatlama
diizeyindeki serbest zaman doyum puanlar1 anlamli diizeyde artarken [F (1, 46) =

3,721, p =0,046], kontrol grubundaki 6grencilerin puanlar1 diisiis gostermistir.

5.2 Oneriler

Bu arastrmadan elde edilen sonuglara gore ergenlik diizeyindeki &grencilerin
serbest zamanlarinda rekreatif etkinliklere katilimlarinin desteklenmesi, 6grencilerin
Oz-yeterlik dilizeylerinde artis saglayacaktir. Yiiksek Oz-yeterligin basari
ortamlarinda sagladigi bir¢ok olumlu ¢ikt1 g6z Oniine alindiginda, egitmenlerin ve
velilerin ergenlik diizeyindeki bireylerin yalnizca ders basarilarini dnemsemek
yerine, onlarin da rahatlamaya ve ders ortamindan uzaklagsmaya ihtiyaclari oldugunu
diisiinerek serbest zamanlar yaratmalarini ve bu zamanlarda organize rekreatif
etkinliklere yonlendirmeleri nerilmektedir. Unutulmamalidir ki yiiksek 6z-yeterlik,
sabirli olma ve gligliiklerle bas edebilme becerisi gibi akademik basari i¢in gereken
birgok davranisi destekler (Korkmaz, 2004) ve devaminda da akademik basariy1

getirir.



o1

e Bunun yaninda serbest zaman fiziksel aktivite davranisi, rekreasyonel tesislerin
cesitliligi ile iligkilidir ve 6z-yeterlik bu karsilikli iligkide aracidir (Cerin ve dig.,
2008). Bu nedenle Milli Egitim Bakanligi’nin 6zellikle ergenlik donemini igine alan
lise egitimi boyunca ogrencilere okullarda rekreasyonel tesisler olusturmalari
ogrencileri bu etkinliklere tesvik edecektir. Okullar yalnizca akademik ortamlar
olmaktan Ote sosyal, kiiltiirel ve sportif merkezler olarak planlanmali ve
yapitlmalidir. Bu anlamda liselerde gorev yapan Ogretmen ve yoOneticilerin,
ogrencilerin ¢esitli kiiltlirel, sanatsal ve sportif faaliyetlere katilabilecekleri
rekreasyonel ortamlar olusturmalar1 da 6nemlidir.

o Lise diizeyindeki Ogrencilerin 6z-yeterliklerinin serbest zamanlarinda yaptiklar
rekreatif etkinlikler aracilig1 ile artirilmasi konusunda beden egitimi 6gretmelerine
de ¢ok 1is diismektedir. Beden egitimi Ogretmenleri Ogrencilerin  serbest
zamanlarinda hareketsiz bir yasam yerine aktif bir yasami tercih etmeleri ve fiziksel
aktivite aliskanlig1 kazanmalar1 konusunda egitmeli, yonlendirmeli ve rol model
olmaldir.

e Bu calismada smav kaygis1 degiskeni West Side Swnav Kaygisi Olgegi ile
olciilmiistiir. Olgek tek boyutlu bir dlgek olup, smav kaygismi kuruntu ve
duyussallik alt boyutlarina aywrarak 6lgmemektedir. Bu, arastirmada bir smirhilik
yaratmakta, smav kaygisi degiskenini alt boyutlarina inerek detayli inceleme
firsatin1 vermemektedir. Bundan sonra yapilacak caligmalarda alt boyutlariyla sinav
kaygisini 6lgen bir sinav kaygisi 6lgme araci kullanilmasi 6nerilebilir.

e Ayrica sinav kaygismin bilgiyi isleme siirecinde bozukluklara neden olmak gibi
(Holroyd ve dig., 1978) ciddi olumsuz sonuglar1 g6z 6niinde bulundurularak her yas
seviyesindeki ogrencilerde smav kaygisimi diisiirmek i¢cin hangi serbest zaman
etkinliklerinden daha biiyiik orada faydalanildigini tespit etmek amagli calismalar
yapilmasi bu konudaki literatiire katki saglayacaktir.

e Bu calisma sadece mezun durumda olup sadece YGS sinavina hazirlanan
bireylerden olugmaktadir, baska bir ¢calismada mezun olmayan hala lise dgrencisi

durumunda olan 6grencilerle bir ¢aliyma planlanabilir.
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OZET

Rekreasyonel Etkinliklerin Universiteye Giris Smnavina Hazirlanan Ogrencilerin
Oz Yeterlik, Sinav Kaygis1 ve Serbest Zaman Doyum Diizeyleri Uzerine Etkisi

Bu arastirmanin amaci, rekreasyonel etkinliklerin iiniversite giris sinavina hazirlanan
ogrencilerin 6z-yeterlik, sinav kaygisi ve serbest zaman doyum diizeyleri iizerine etkisini ortaya
koymaktir.

Aragtirma, iiniversite sinavina hazirlik kursu veren bir 6zel egitim kurumuna devam
eden 24 kiz ve 24 erkek (X ys, = 18, 81 + 0,93) olmak iizere toplam 48 ogrenci ile
gerceklestirilmistir. Deney ve kontrol grubunda 12 kiz, 12 erkek olmak flizere 24 kisi
bulunmaktadir. Deney ve kontrol grubuna, Genel Oz-yeterlik Olgegi, West Side Sinav Kaygist
Olgegi ve Serbest Zaman Doyum Olgeginden olusan dlgek paketi, dntest ve son test olarak sinif
ortaminda uygulanmustir. Ontest niteligindeki dlgek uygulamasinin ardindan deney grubunda
yer alan 6grencilerin serbest zamanlarinda rekreasyonel etkinlikler yapilmis, kontrol grubundaki
ogrencilerle herhangi bir etkinlik yapilmamigtir.

Deneysel siirecin ardindan deney ve kontrol grubundaki dgrencilere ayn1 dlgek paketi
tekrar uygulanmistir. Deney grubu ve kontrol grubunda yer alan 6grencilerden 6n ve son
testlerde elde edilen Oz-yeterlik, simnav kaygisi ve serbest zaman doyumu puanlari Tekrarli
Olgiimlerde Cift Yonlii Varyans Analizi ile karsilastirilmistir.

Bulgular, deney grubunda yer alan &grencilerin 6z-yeterlik diizeylerinin, kontrol
grubunda yer alan 6grencilerin 6z-yeterlik diizeylerinden anlamli diizeyde yiiksek oranda artis
gosterdigini, deney grubunda yer alan 6grencilerin sinav kaygisi diizeylerinin anlaml diizeyde
diistis gosterirken, kontrol grubunda yer alan Ogrencilerin smav kaygisi diizeylerinde artis
oldugunu ortaya koymustur. Ayrica deney grubunda yer alan 6grencilerin fiziksel ve sosyal
serbest zaman doyumu diizeyleri, kontrol grubunda yer alan 6grencilerin fiziksel ve sosyal
serbest zaman doyumu diizeylerinden anlamli diizeyde yiiksek oranda artis géstermistir. Deney
grubunda yer alan 6grencilerin rahatlama diizeyindeki serbest zaman doyum puanlar1 anlaml
diizeyde artarken, kontrol grubundaki 6grencilerin puanlar1 diisiis gostermistir. Sonug olarak,
ergenlerin serbest zamanlarinda rekreasyonel etkinlikler yapmalarinin olumlu ¢iktilar sagladigi
gorilmiigtiir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyonel etkinlik, 6z-yeterlik, siav kaygisi, serbest zaman doyumu
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SUMMARY

Effect Of Rekreational Activities On Students’ Studying For University Entrance Exam Self-
Efficacy, Test Anxiety, and Leisure Satisfaction Level

The purpose of this study was to determine the effect of recreational activities on
students’ studying for university entrance exam self-efficacy, test anxiety, and leisure time
satisfaction level.

The research was conducted with 24 male and 24 female students (X age = 18, 81 +
0,93) who were attending the university exam course. Experiment and control groups consisted
of 12 male and 12 female students each. Both experiment and control groups were applied
General Self-efficacy Scale, West Side Test Anxiety Scale, and Leisure Time Satisfaction Scale
as pre and post test in the classroom environment.

The program consisted of recreational activities was conducted to students in
experimental group after pretest application, while no implementation was done for students in
control group. Post tests were applied studens in both experiment and control groups after
experiment process. Two Way Repeated Measures Analysis of Variance was used to compare
students’ pre and post test scores of self-efficacy, test anxiety, and leisure time satisfaction
levels in both experiment and control groups.

The results showed that students’ in experiment group self-efficacy, physical, social,
and relaxation leisure time satisfaction level increased and test anxiety level decreased
significantly compared to the students in control group. Consequently, it was proved that
adolescents’ doing recreational activities in their leisure time caused adaptive outcomes.

Key Words: Recreational activity, self-efficacy, test anxiety, leisure time satisfaction
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Ad Soyad: Cinsiyet:

D. Tarihi:

Aciklama:
Asagida gesitli konulardaki diigtincelerinizi 6grenmek Gzere climleler verilmistir.
Ciimlede gegen ifadenin sizi ne kadar tanimladigini, litfen, size uygun olan

Sizi ne kadar tanimhiyor?

bsimeye isaretleyiniz. Cok
Hig lyi

1 2 3 4 5
1. Planlar yaparken, onlari hayata gecirebilecegimden eminimdir. 1 2 3 4 5
2. Sorunlarimdan biri, bir ise zamaninda baslayamamamdir. 1 2 3 4 5
3. Eger bir isi ilk denemede yapamazsam, basarana kadar ugrasirim. 1 2 3 4 5
4. Belirledigim énemli hedeflere ulasmada, pek basarili olamam. 1 2 3 4 5
5. Her seyi yarim birakirim. 1 2 3 4 5
6. Zorluklarla yuz ylize gelmekten kaginirim. 1 2 3 4 5
7. Eger bir is cok karmasik gorintyorsa onu denemeye bile girismem. 1 2 3 4 5
8. Hoguma.git_meyen bir sey yapmak zorunda kaldigimda onu bitirinceye 1 5 3 4 5
kadar kendimi zorlarim.
9. Bir sey yapmaya karar verdigimde hemen ise girigirim. 1 2 3 4 5
10. Yeni pir sey denerken baslangigta basarili olamazsam ¢abucak 1 5 3 4 5
vazgegcerim.
11. Beklenmedik sorunlarla karsilastigimda kolayca onlarin Gstesinden
gelemem. 1 2 3 4 S
12. Bana zor goériinen yeni seyleri 6grenmeye calismaktan kaginirim. 1 2 3 4 5
13. Basarisizlik benim azmimi arttirir. 1 2 3 4 5
14. Yeteneklerime her zaman ¢ok glivenmem. 1 2 3 4 5
15. Kendine glivenen biriyim 1 2 3 4 5
16. Kolayca pes ederim. 1 2 3 4 5
17. Hayatta karsima gikacak sorunlarin goguyla basedebilecegimi 1 2 3 4 5

Sanmiyorum.
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1. Onemli bir sinav yaklastikca ders calismaya yogunlasmam da zorlasir 1 2 3 4 5
2. Ders galigirken c¢alistigim konulari sinavda hatirlayamayacadim diye endigelenirim 1 2 3 4 5
3. Onemli sinavlar sirasinda yanlis yapiyorum diye diistiniiriim 1 2 3 4 5
4. Onemli sinavlar sirasinda dersten kalacagim diye disinirim 1 2 3 4 5
5. Onemli sinavlarda dikkatimi kaybederek bildigim seyleri hatirlayamayabilirim 1 2 3 4 5
6. Sinav sorularinin yanitlarini sinav bittikten sonra hatirlarim 1 2 3 4 5
7. Onemli bir sinav 6ncesinde dylesine endiselenirim ki sonunda en iyi sinavimda 1 2 3 4 5
bile ¢ok yorgun olurum
8. Onemli bir sinavdayken kendimi keyifsiz hissederim 1 2 3 4 5
9. Onemli bir sinavdayken gercekten kendim degilmisim gibi hissederim 1 2 3 4 5
10. Onemli sinavlar sirasinda bazen zihnimi bagka yerlere dagilmis olarak bulurum 1 2 3 4 5
11. Bir sinavdan sonra sorulari yeterince iyi yanitlayip yanitlayamadigim konusunda 1 2 3 4 5
endiselenirim
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Serbest zaman aktivitelerim bana ¢ok ilging gelir. 1 2 3 4 5
Serbest zaman aktivitelerim kendime glivenmemi saglar. 1 2 3 4 )
Serbest zaman aktivitelerim bana basar1 hissi verir. 1 2 3 4 5
Serbest zaman aktivitelerimde bir¢ok farkli beceri ve yeteneklerimi
kullanirim. 1 2 3 4 5
Serbest zaman aktivitelerim, etrafimdakiler hakkindaki bilgimi
1 2 3 4 5
arttirir.
Serbest zaman aktivitelerim, yeni seyler deneme firsati sunar. 1 2 3 4 5
Serbest zaman aktivitelerim kendimi tanimama yardimei olur. 1 2 3 4 5
Serbest zaman aktivitelerim diger insanlar hakkinda bir seyler
6grenmeme yardimci olur. 1 2 3 4 5
Serbest zaman aktivitelerim sayesinde diger insanlarla sosyal
etkilesimde bulunurum. 1 2 3 4 5
Serbest zaman aktivitelerim diger insanlarla yakin iligkiler kurmama
yardim etmektedir. 1 2 3 4 5
Serbest zaman aktivitelerim sirasinda tanigtigim insanlar arkadas
canlisidir. 1 2 3 4 5
Serbest zamanlarda, serbest zaman aktiviteleri yapmaktan ¢ok zevk
alan (hoslanan) insanlarla iliski kurarim. 1 2 3 4 5
Serbest zaman aktivitelerim rahatlamama yardimei olur. 1 2 3 4 5
Serbest zaman aktivitelerim stresimi hafifletmeye yardimci olur. 1 2 3 4 5
Serbest zaman aktivitelerim, duygusal olarak iyi olmama katkida
1 2 3 4 5
bulunur.
Serbest zaman aktiviteleriyle kolayca mesgul olurum, ¢iinkii onlar1
yapmayl1 severim. 1 2 3 4 5
Serbest zaman aktivitelerim fiziksel olarak zorlayicidir. 1 2 3 4 5
Fiziksel formumu gelistiren serbest zaman aktiviteleri yaparim. 1 2 3 4 5
Beni fiziksel olarak yenileyen serbest zaman aktiviteleri yaparim. 1 2 3 4 5
Serbest zaman aktivitelerim saglikli kalmama yardimci olur. 1 2 3 4 5
Serbest zaman aktivitelerimle mesgul oldugum yerler ya da alanlar
ferah ve temizdir. 1 2 3 4 5
Serbest zaman aktivitelerimle mesgul oldugum yerler ya da alanlar
ilgi cekicidir. Lp2 3 1415
Serbest zaman aktivitelerimle mesgul oldugum yerler ya da alanlar
giizeldir. 11213 14715
Serbest zaman aktivitelerimle mesgul oldugum yerler ya da alanlar
iyi dizayn edilmistir. 1 2 3 4 5
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