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Özet 

Bu çalışma, sporcuların rekreasyon deneyim tercihleri ile mutluluk düzeyleri arasındaki ilişkiyi incelemeyi 
amaçlamaktadır. Araştırma, sporcuların farklı rekreasyon deneyim tercihlerini belirlemek ve bu tercihlerin 
bireylerin mutluluk düzeyleri üzerindeki etkisini değerlendirmek için tasarlanmıştır. Çalışmamızın evrenini 
Rize ilinde bulunan sporcular, örneklemini ise kolayda örneklem yöntemi kullanılarak seçilen (n)=220 
sporcu oluşturmaktadır. Sporcuların rekreatif etkinliklere katılım nedenlerini ölçmek amacıyla Manfredo 
ve arkadaşları tarafından geliştirilen ve Türkçe uyarlaması Ayar, Durhan ve Karaküçük (2023) tarafından 
yapılan Rekreasyon Deneyim Tercihi Ölçeği ile; mutluluk düzeyini değerlendirebilmek amacıyla Hills ve 
Argyle (2002) tarafından geliştirilen ve Türkçe uyarlaması Doğan ve Çötok (2011) tarafından yapılan 
Oxford Mutluluk Ölçeği Kısa Formu-(OMÖ-K) kullanılmıştır. Verilerin genel özelliklerini belirlemede 
tanımlayıcı istatistik, frekans ve yüzde dağılımlar yapılmıştır. Ölçekten elde edilen verilere öncelikli olarak 
normallik testi uygulanmıştır. Normal dağılmayan verilere ikili karşılaştırmalarda bağımsız iki grup için 
Mann-Whitney-U testi, üç ve üzeri karşılaştırmalarda Kruskal-Wallis H testleri uygulanmıştır. İstatistiki 
testler α=0.05 anlamlılık düzeyinde test edilmiştir. Son olarak ise rekreasyon deneyim tercihleri ile 
mutluluk düzeyleri arasındaki ilişkinin belirlenmesi için Spearman korelasyon analizi yapılmıştır. Sonuç 
olarak, sporcuların rekreasyon tercihleri ile mutluluk düzeyleri arasında bazı demografik özellikler 
bakımından anlamlı ilişkiler olduğu saptanmıştır. Bunun yanında rekreasyon deneyim tercihleri alt 
boyutlarından olan doğa deneyimi ile mutluluk arasında pozitif yönde zayıf düzeyde anlamlı bir ilişki 
olduğu, aynı şekilde aile ile zaman geçirme alt boyut puanları ile mutluluk arasında pozitif yönde zayıf 
düzeyde anlamlı bir ilişki olduğu görülmektedir. Sonuçlar spor ve rekreasyon aktivitelerinin bireylerin ruh 
halini ve mutluluk düzeylerini olumlu yönde etkileyebileceğini göstermektedir.  
Anahtar Kelimeler: Sporcu, rekreasyon, mutluluk  

Abstract 

This study aims to examine the relationship between athletes' recreation experience preferences and their 
happiness levels. The study was designed to determine the different recreation experience preferences of 
athletes and to evaluate the effect of these preferences on the happiness levels of individuals. The 
population of our study consists of athletes in Rize province and the sample consists of 220 athletes selected 
using convenience sampling method. In order to measure the reasons for athletes' participation in 
recreational activities, the recreation experience preference questionnaire developed by Manfredo et al. 
and adapted into Turkish by Ayar, Durhan ve Karaküçük (2023). In order to evaluate the level of happiness, 
the Oxford Happiness Scale Short Form (OHS-S) developed by Hills and Argyle (2002) and adapted into 
Turkish by Doğan and Çötok (2011) was used. Descriptive statistics, frequency and percentage distributions 
were used to determine the general characteristics of the data. The normality test was first applied to the 
data obtained from the scale. Mann-Whitney-U test was applied for two independent groups in pairwise 
comparisons for non-normally distributed data. Kruskal-Wallis H tests were applied for three or more 
comparisons. Statistical tests were tested at α=0.05 significance level. Finally, Spearman correlation 
analysis was performed to determine the relationship between recreation experience preferences and 
happiness levels. As a result, it was found that there were significant relationships between recreation 
preferences and happiness levels of athletes in terms of some demographic characteristics. In addition, 
there is a weakly significant positive relationship between happiness and nature experience, which is one 
of the sub-dimensions of recreation experience preferences, and a weakly significant positive relationship 
between happiness and the sub-dimension scores of spending time with family. These findings show that 
sports and recreation activities can positively affect the mood and happiness levels of individuals. 

Key Words: Athlete, recreation, happiness 
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Extended Summary  

Introduction and Aim: Through regular physical activities, sport has positive effects not only on 
performance and health but also on the psychological well-being of individuals (Üstün & Üstün, 2021). 
However, it is stated that sport is not only about performance improvement and competition but also of 
great importance for individuals to utilize their leisure time efficiently and improve their mental health 
(Sevin & Şen, 2019). In this framework, the concept of recreation stands out as a phenomenon that also 
covers the social and psychological aspects of sport. Researchers have defined recreation as activities in 
which individuals freely participate in their free time (Higgins & Loughran, 2023; Smith & Edwards, 2022; 
Kumar & Patel, 2023). Research shows that such activities are associated with both physical and 
psychological health and increase individuals' life satisfaction (Roe & Aspinall, 2022). In particular, the 
concept of happiness is directly related to the enjoyment of life and plays a decisive role in the overall well-
being of individuals (Steptoe, 2019). Participation in recreational activities improves individuals' attitudes 
towards fun and leads to an increase in their well-being (Antonova & Yurko, 2023). Studies have also proven 
that the negative effects of busy work schedules and stressful living conditions can be alleviated through 
recreational activities, and individuals' happiness levels can increase (Roberts, Hinds, & Camic, 2020; 
Martin & Gray, 2022; Baker & Houghton, 2023). Accordingly, it is suggested that recreational activities can 
create feelings of happiness and satisfaction in individuals (Mardan et al., 2022). Especially athletes' 
recreational experience preferences are of great importance in terms of both physical and psychological 
well-being. The frequency with which athletes prefer recreational activities and the quality of these 
activities can directly affect their happiness levels (Klein & Moore, 2023; Watson & Davis, 2022). As a result, 
it is stated that recreational activities indirectly affect athletes' performance positively by strengthening 
their ability to cope with stress and also have a significant effect on their happiness and life satisfaction 
(Jones & Williams, 2023). This study aims to examine the relationship between athletes' recreational 
experience preferences and their happiness levels, and in this context, it aims to evaluate the preferences 
of athletes with different demographic characteristics. 

Material & Method: In this study, relational survey and general survey models were used to examine the 
relationship between athletes' recreational experience preferences and their levels of happiness. The 
relational scanning model investigates the relationships between two or more variables, while the general 
scanning model is aimed at examining descriptive and relational factors for quantitative research. The 
sample of the study consists of a total of 220 individuals, including 105 women and 115 men who actively 
participate in sports in the province of Rize. The data were collected through electronic means via Google 
Drive and face-to-face surveys using the "Recreation Experience Preference Scale" and the "Oxford 
Happiness Scale Short Form." In the analysis of the data, the IBM SPSS Statistics 26 program was used, and 
the Mann Whitney U-test and Kruskal Wallis test were applied based on the results of the normality test. To 
determine the relationship between recreation preferences and happiness levels, a Spearman correlation 
analysis was conducted, and the results were evaluated at a 5% significance level. 

Result and Discussion: The study shows that athletes' happiness levels are influenced not only by 
recreational activities but also by other factors such as social relationships, economic status, and health. 
Individual differences cause this relationship to be weak because the activity preferred by one athlete may 
not provide the same level of happiness for another athlete (Kainulainen, Saari, & Veenhoven, 2020; Cuenca-
García et al., 2018; Hsee & Zhang, 2019). In addition, some studies have obtained results contrary to the 
findings (Khalil & Schneider, 2018; Hoare et al., 2019). 
 
According to the gender variable, significant differences were found in athletes' recreation experience 
preferences and happiness levels in areas such as physical fitness, physical rest, and stress escape 
depending on gender. Differences between male and female athletes in physical activities and stress escape 
are also supported in the literature (Sonnentag & Fritz, 2015; Şahin & Çelik, 2019). The interaction of gender 
with social and environmental factors may also cause differences in these preferences. According to the age 
variable, significant differences were found in areas such as nature experience and physical recreation. It 
has been found that young individuals benefit from nature activities more energetically, while older 
individuals prefer calmer experiences (Calogiuri & Chroni, 2014; Paggi et al., 2016). The physical and 
psychological needs of individuals change with age, which leads to different recreational preferences and 
happiness levels. According to the education level variable, individuals with higher levels of education have 
been found to benefit more in areas such as physical fitness and stress escape (Rebar et al., 2015; Chen and 
Chen, 2018). The fact that educated individuals have more leisure time opportunities and economic 
resources may lead them to derive more satisfaction and happiness from these activities. According to the 
income level status variable, although some differences were observed, the effect of income level on 
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recreation preferences and happiness was not statistically significant (Van Dyck et al., 2019; Lee & Park, 
2021). This result may be associated with which activities individuals enjoy more regardless of income 
level. According to the variable of years of practicing sports, it was found that individuals who have been 
practicing sports for many years are happier. It is seen that as the duration of practicing sports increases, 
individuals achieve more positive results in physical and social dimensions (Eime et al., 2021; Atienza, 
Moscoso, & Balaguer, 2019).  The relationship between recreation experience preferences and happiness 
levels was found to be positively significant. This result is supported by some studies in the literature 
(Schmid, Vierhaus, & Giesse, 2019; Zalewska & Cybulski, 2017). Athletes' experiencing a sense of personal 
accomplishment and satisfaction in recreational activities may increase their happiness levels. 
 
In conclusion, it is seen that recreational experiences have a positive effect on athletes' happiness levels, 
but this relationship has a complex structure depending on variables such as personal preferences, 
demographic characteristics, and environmental factors. In this context, encouraging individuals to 
participate in recreational activities in accordance with their personal preferences may increase their 
happiness levels. 

1. GİRİŞ 

Spor, düzenli olarak yapılan fiziksel aktiviteler aracılığıyla performans, sağlık ve psikolojik iyilik hali 
üzerinde olumlu etkiler sağlayan önemli bir faaliyettir (Üstün ve Üstün, 2021). Ancak spor, yalnızca 
performans geliştirme ya da rekabetçi hedeflere ulaşma amacı taşımamakta; aynı zamanda bireylerin boş 
zamanlarını verimli şekilde değerlendirmeleri, doğayla etkileşim kurmaları ve ruh sağlığını iyileştirmeleri 
açısından da önemlidir (Sevin ve Şen, 2019). Bu noktada sporun sadece fiziksel değil, sosyal ve psikolojik 
yönlerini de kapsayan rekreasyon kavramının öne çıktığını görmekteyiz. Araştırmacılar, rekreasyon 
kavramını çeşitli yaklaşımlarla ele almışlardır. Bu yaklaşımlardan biri, boş zamanın rekreasyon etkinliği 
olarak değerlendirilmesidir (Smith ve Edwards, 2022; Higgins ve Loughran, 2023; Kumar ve Patel, 2023; 
Nguyen ve Nguyen, 2023). Bu perspektife göre, boş zaman bir rekreasyon etkinliği olarak incelendiğinde, 
bireylerin boş vakitlerinde özgürce gerçekleştirdikleri etkinlikler olarak ön plana çıkmaktadır (Hansen, 
2021). Başka bir ifade ile rekreasyonel boş zaman aktiviteleri zevk, tatmin ve mutluluk duygularından 
oluştuğu için bireylerin yaşam kalitesiyle bağlantılı bir kavram olarak değerlendirilir (Carroll ve Wright, 
2023; Johnson & Brown, 2022; Miller & Peters, 2023). Bu nedenle rekreasyon, fiziksel ve zihinsel olarak 
zevk ve mutluluk ile sonuçlanan bir boş zaman aktivitesi olarak özetlenebilir (Baucells ve Sarin, 2012). 
Bireyler bu tarz aktiviteler sayesinde sosyal ortamlara katılarak, farklı gruplarda yer alan insanlarla 
etkileşim haline girer. Çünkü mutluluğu sağlamak için sosyal ilişkiler içerisinde olmak, aile ve diğer toplum 
bileşenleri ile aktiviteler gerçekleştirilmesi önerilir (Lera‐López, Ollo‐López, ve Sánchez‐Santos, 2021). Bu 
durum, bireyin ruh sağlığı üzerinde olumlu etkiler yaratmaktadır (Zarotis, 2020). Bu tür etkinliklerin hem 
fiziksel hem de psikolojik sağlığa sağladığı katkılar, mutluluk ve yaşam doyumu kavramlarıyla yakından 
ilişkilidir (Roe ve Aspinall, 2022). Bu bağlamda mutluluk kavramı, refah ve yaşam kalitesi gibi anlamlarla 
karşımıza çıkmakta ve insanın neşe, keyif gibi duyguları deneyimlemesi, yaşamın anlam ve amacına uygun 
hareket etmesi, fiziksel sağlığını koruyarak mutluluğa ulaşması olarak ele alınmaktadır (Steptoe, 2019). 
Kişinin yaşadığı hayattan ne derece keyif aldığı ve beklentilerinin karşılanma düzeyi, genellikle hayatın 
genelinden alınan hazla ölçülür (Veenhoven, 2014). Mutluluk, ahlaki olarak iyi bir yaşam sürmenin 
ötesinde, tatmin edici bir yaşamın göstergesi olarak da değerlendirilir (Liu ve Da, 2022). Rekreasyonel 
etkinlikleri bu bağlamda ele aldığımızda, rekreasyonel etkinliklere katılım sağlamanın, bireylerin eğlenceye 
yönelik tutumlarını önemli ölçüde ve pozitif yönde geliştirerek refah seviyelerinde artışa neden olduğunu 
görebiliriz (Antonova ve Yurko, 2023). Rekreatif etkinliklerin günümüz şartlarının getirdiği yoğun iş 
ortamlarından kaynaklı stres ve sağlıksız koşullardan sıyrılarak keyif ve mutlu bir ruh halini arttırdığı ve 
yaşam kalitesine önemli katkıları olduğu birçok çalışmada ortaya konmuştur (Roberts, Hinds, ve Camic, 
2020; Martin ve Gray, 2022; Baker ve Houghton, 2023). Öte yandan doğa ile temas etmenin çocuk ve 
yetişkinlerde sağlık ve mutluluğu teşvik ettiği de araştırmalarla kanıtlanmıştır (Tillmann, Tobin, Avison, ve 
Gilliland, 2018; Twohig-Bennett ve Jones, 2018; Bağcı, Samet, ve Sarıçam, 2019). Bireylerin boş 
zamanlarında gerçekleştirecekleri çeşitli etkinlik ve faaliyetler kendilerini daha rahat ifade etmelerine ve 
birtakım ihtiyaçlarını karşılamada yardımcı olabilmektedir. Bu nedenle rekreasyonel faaliyetlerin bireyler 
üzerinde mutluluk duygusu oluşturabileceği düşünülmektedir (Mardan, Muhammed, Kazem, ve Salman, 
2022). Özellikle sporcuların rekreasyonel deneyim tercihleri hem fiziksel hem de psikolojik iyilik hali 
üzerinde önemli etkilere sahip olabilir. Rekreasyonel etkinliklerin tercih edilme sıklığı ve niteliği, 
sporcuların mutluluk düzeylerini doğrudan etkileyebilir (Klein ve Moore, 2023; Watson ve Davis, 2022). 
Araştırmalar, bireylerin boş zamanlarında katıldıkları rekreasyonel aktivitelerin, yaşam doyumunu ve 
genel refah düzeyini artırdığını göstermektedir (Kabakçı, 2020; Erdoğan ve Kaya, 2019; Çetin ve Demir, 
2017; Gökçe ve Yıldız, 2021). Sporcuların, rekreasyonel deneyim tercihleri ile ruhsal sağlıkları ve 
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mutlulukları arasındaki bu ilişki, onların stresle başa çıkma becerilerini güçlendirebilir ve performanslarını 
dolaylı olarak olumlu yönde etkileyebilir (Jones ve Williams, 2023). Rekreasyonel faaliyetler coşku, 
heyecan, mutluluk gibi insanın ruhuna yönelik birçok etkinliği de içinde barındırır. Bu bağlamda 
rekreasyonel faaliyetlerin temel amacı bireylere mutluluk ve memnuniyet elde etmeleri için yardımcı 
olmaktır (Bekman, 2022). 
 
Verilen bilgilerden hareketle bu çalışmanın amacı, sporcuların rekreasyonel deneyim tercileri ile mutluluk 
düzeyleri arasındaki ilişkinin incelenmesidir. Bu amaç doğrultusunda araştırmada yanıtlanması istenilen 
sorular şu şekildedir: 
 

1- Farklı demografik özelliklere sahip sporcuların rekreasyonel deneyim tercihleri nedir? 
2- Sporcuların rekreasyonel deneyim tercihleri ile mutluluk düzeyleri arasında bir ilişki var mıdır? 

 
2. MATERYAL VE YÖNTEM 

Bu çalışmada ilişkisel tarama modeli ve genel tarama modeli kullanılmıştır. İlişkisel tarama modelinin 
temeldeki amacı iki veya daha fazla değişken arasında var olan veya var olduğu düşünülen ilişkiyi ortaya 
koymaktır (Gliner, Morgan ve Leech, 2015). Genel tarama modeli ise deney içermeyen nicel araştırmalara 
özgü betimleme, fark, ilişki vb. faktörleri inceler (Ayyildiz-Durhan, Kılıcarslan, Kurtipek ve Gungor, 2023). 

Araştırma Grubu: Araştırmaya ait çalışma grubu aktif sporculardan oluşmaktadır. Araştırmaya ait evren 
Rize ili içerisinde yer alan sporculardan oluşmaktadır. Çalışmanın örneklem grubu ise gönüllülük esasına 
bağlı olarak kolayda örnekleme yöntemi ile seçilmiş 105 kadın ve 115 erkek sporcudan oluşmaktadır. 

Verilerin Toplanması: Veriler sporcuların rekreatif etkinliklere katılım nedenlerini ve mutluluk düzeyleri 
arasındaki ilişkiyi ölçmek amacıyla Manfredo ve arkadaşları tarafından geliştirilen ve Türkçe Uyarlaması 
Ayar, Ayyıldız Durhan ve Karaküçük (2023) tarafından yapılan Rekreasyon Deneyim Tercihi Ölçeği ile; Hills 
ve Argyle (2002) tarafından geliştirilen ve Türkçe uyarlaması Doğan ve Çötok (2011) tarafından yapılan 
Oxford Mutluluk Ölçeği Kısa Formu-(OMÖ-K) kullanılarak Google Drive üzerinden elektronik ve yüz yüze 
anket şeklinde elden hazırlanan demografik bilgilerinde içerisinde yer aldığı anketler aracılığı ile 
toplanmıştır. 

Verilerin Analizi: Mevcut veriler bilgisayara aktarıldıktan sonra IBM SPSS Statistics 26 programı aracılığı 
ile incelenmiştir. Elde edilmiş olan verilerin ilk olarak basıklık ve çarpıklık değerlerine bakılmış, α=0.05 
anlamlılık düzeyinde Shapiro-Wilk normallik testi uygulanmıştır. Normal dağılıma sahip olmayan verilere; 
ikili karşılaştırmalarda bağımsız iki grup için Mann Whitney U-testi, üç ve üzeri karşılaştırmalarda ise 
Kruskal Wallis testi uygulanmıştır. Sporcuların rekreasyon deneyim tercihleri ile mutluluk düzeyleri 
arasındaki ilişkiyi belirlemek için Spearman korelasyon analizi yapılmıştır. Veriler α= 0.05 anlamlılık 
düzeyine göre sınanmıştır. 
 
3. BULGULAR 

Tablo 1. Katılımcıların kişisel bilgilerinin dağılımları 
 

 

Değişkenler Gruplar n % 

Cinsiyet Kadın 105 47,7 
Erkek 115 52,3 

Yaş 

17-21 124 56,4 
22-26 47 21,4 
27-31 12 5,5 

32 ve üstü 37 16,8 

Eğitim durumu 
Lise 97 44,1 

Lisans 104 47,3 
Lisansüstü 19 8,6 

Gelir Düzeyi 

Kötü 7 3,2 
Orta 135 61,4 
İyi 77 35 

Çok iyi 1 0,5 

Spor Yapma Yılı 
1 yıl ve daha az 77 35 

2-4 yıl 41 18,6 
5 yıl ve daha fazla 102 46,4 
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Tablo 1’ e göre sporcuların %47,7’si (n=105) kadın, %52,3’ü (n=115) erkek, %56,4’ü (n=124) 17-21, 
%21,4’ü (n=47) 22-26, %5,5 (n=12), %16,8’i (n=37) yaşa sahip sporculardan oluşmaktadır. Sporcuların 
%44,1’ i (n=97) lise düzeyinde, %47,3’ü (n=104) lisans düzeyinde, %8,6’sı (n=19) lisansüstü düzeyinde 
eğitim durumuna sahiptir. Sporcuların %3,2’si (n=7) kötü, %61,4’ü (n=135) orta, %35’i (n=77) iyi, %0,5’i 
(n=1) çok iyi gelir düzeyine sahiptir. Sporcuların %35’i (n=77) 1 yıl ve daha az, %18,6’sı (n=41) 2-4 yıl, 
%46,4’ü (n=102) 5 yıldan daha fazla spor yapma yılına sahiptir. Şekil 1. Doğu Almanya Cumhuriyeti’nin spor 
yönetim yapısı ve teşkilat şeması (Carr,1976). 

Cinsiyete göre mutluluk düzeyleri ve rekreasyon deneyim tercihleri alt boyutlarında anlamlı bir fark olup 
olmadığını belirlemek için, α=0.05 anlamlılık düzeyinde Mann-Whitney U Testi uygulanmıştır. Test 
sonuçları Tablo 2’de gösterilmektedir. 

Tablo 2. Cinsiyete Göre Mann Whitney U Test Sonuçları 

 
Tablo 2’de test sonuçları incelendiğinde sporcuların fiziksel fitness, fiziksel dinlenme, fiziksel stresten 
kaçınma, kalabalıktan kaçınma ve aile ile zaman geçirme alt boyut puanları arasında anlamlı farklılıkların 
olduğu görülmüştür (U;3756,000 p<0,05; U;3760,00 p<0,05; U;4558,000 p<0,05; U; 4454,500 p<0,05; U; 
4197,500 p<0,05). Mutluluk (p=0,123), Doğa deneyimi (p=0,575) ve Yalnızlık (p=0,869) alt boyut puanları 
arasında farklar bulunsa da bu farkların istatistiki olarak bir anlam ifade etmediği görülmüştür (U;5313,50 
p>0,05; U,5775 p>0,05; U, 5960 p>0,05). 

Yaşa göre mutluluk düzeyleri ve rekreasyon deneyim tercihleri alt boyutlarında anlamlı bir fark olup 
olmadığını belirlemek için α=0.05 anlamlılık düzeyinde Kruskal Wallis Testi uygulanmıştır. Test sonuçları 
Tablo 3’te gösterilmektedir. 

Tablo 3. Yaşa Göre Kruskal Wallis Test Sonuçları 

Alt Boyut Yaş Sıra Ort. df X2 p Fark 

Mutluluk 

17-21 104,37 

220 4,425 0,219 

 
22-26 113,61 - 
27-31 105,29  

32 ve üstü 128,78  

Doğa Deneyimi 

17-21 104,52 

220 8,687 0,034* 

4>2 
22-26 102,47 3>2 
27-31 143,25 4>1 

32 ve üstü 130,14 3>1 

Fiziksel Fitness 
17-21 100,26 

220 10,200 0.017* 1>4 22-26 117,50 
27-31 109,71 

Alt Boyut Cinsiyet Sıra Ort. Sıra Toplam df U p 

Mutluluk 
Kadın 103,6 10878,50 

220 5313,50 0,123 
Erkek 116,8 13431,50 

Doğa Deneyimi 
Kadın 113,00 11864,50 

220 5775,500 0,575 
Erkek 108,22 12445,50 

Fiziksel Fitness 
Kadın 132,23 13884,00 

220 3756,000 0.000* 
Erkek 90,66 10426,00 

Fiziksel Dinlenme 
Kadın 132,19 13880,00 

220 3760,00 0.000* 
Erkek 90,7 10430,00 

Fiziksel Stresten Kaçınma 
Kadın 96,41 10123,00 

220 4558,000 0.002* 
Erkek 123,37 14187,00 

Yalnızlık 
Kadın 109,76 11525,00 

220 5960,000 0,869 
Erkek 111,17 12785,00 

Kalabalıktan Kaçınma 
Kadın 95,42 10019,50 

220 4454,500 0,001* 
Erkek 124,27 14290,50 

Aile ile Zaman Geçirme 
Kadın 92,98 9762,50 

220 4197,500 0,000* 
Erkek 126,50 14547,50 
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32 ve üstü 136,19 

Fiziksel Dinlenme 

17-21 100,38 

220 9,075 0.028* 

 
22-26 121,31 2>1 
27-31 108,54 4>1 

32 ve üstü 131,34  

Fiziksel Stresten 
Kaçınma 

17-21 116,49 

220 3,334 0,343 

 
22-26 106,74 - 
27-31 88,46  

32 ve üstü 102,35  

Yalnızlık 

17-21 111,85 

220 0,611 0,894 

 
22-26 108,18 - 
27-31 98,38  

32 ve üstü 112,84  

Kalabalıktan Kaçınma 

17-21 115,89 

220 4,014 0,260 

 
22-26 110,89 - 
27-31 84,00  

32 ve üstü 100,53  

Aile ile Zaman Geçirme 

17-21 113,71 

220 3,653 0,301 

 
22-26 97,83 - 
27-31 97,17  

32 ve üstü 120,15  
 
Test sonuçları incelendiğinde sporcuların rekreasyon deneyim ölçeği alt boyutlarından olan doğa deneyimi, 
fiziksel fitness ve fiziksel dinlenme puanları arasında anlamlı farkların olduğu görülmektedir (X2 (3) n=220 
8,687 p<0,05; X2 (3) n=220 10,200 p<0,05; X2 (3) n=220 9,075 p<0,05). 
 
Gruplar arası farklılaşmanın kaynağının belirlenmesi için yapılan Pairwise Comparisons test sonuçlarına 
göre, doğan deneyimi alt boyutunda 32 ve üstü yaşa sahip sporcuların sıra ortalamalarının 17-21 ve 22-26 
yaş sporculara oranla daha yüksek olduğu, aynı şekilde 27-31 yaş sporcuların sıra ortalamalarının da 17-
21 ve 22-26 yaş sporcularından ortalamalarından yüksek olduğu tespit edilmiştir. Fiziksel fitness alt 
boyutunda 17-21 yaşa sahip sporcuların sıra ortalamalarının 32 ve üstü yaşa sahip sporculardan daha 
yüksek olduğu tespit edilmiştir Fiziksel dinlenme alt boyutunda 22-26 yaşa sahip sporcuların sıra 
ortalamalarının 17-21 yaş sporculardan daha yüksek olduğu, 32 ve üstü yaşa sahip sporcuların sıra 
ortalamalarının da 17-21 yaş sporcuların ortalamalarından daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. 
 
Eğitim durumuna göre mutluluk düzeyleri ve rekreasyon deneyim tercihleri alt boyutlarında anlamlı bir 
fark olup olmadığını belirlemek için, α=0.05 anlamlılık düzeyinde Kruskal Wallis Testi uygulanmıştır. Test 
sonuçları Tablo 4’te gösterilmektedir.  
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Tablo 4. Eğitim Durumuna Göre Kruskal Wallis Test Sonuçları 

Alt Boyut Eğitim Durumu Sıra Ort. df X2 p Fark 

Mutluluk 
Lise 106,02 

220 1,016 0,602 
  

Lisans 113,08  
Lisansüstü 119,24   

Doğa Deneyimi 
Lise 112,52 

220 0,33 0,848 
  

Lisans 107,96  
Lisansüstü 114,11   

Fiziksel Fitness 
Lise 91,54 

220 16,367 0,000* 
2>1 

Lisans 124,01 3>1 

Lisansüstü 133,34   

Fiziksel Dinlenme 
Lise 91,84 

220 15,989 0,000* 

3>1 

Lisans 125,38 2>1 

Lisansüstü 124,32   

Fiziksel Stresten Kaçış 
Lise 120,75 

220 7,841 0,020* 
  

Lisans 106,86 1>3 

Lisansüstü 78,11   

Yalnızlık 
Lise 112,51 

220 0,815 0,665 
  

Lisans 110,87  
Lisansüstü 98,24   

Kalabalıktan Kaçış 
Lise 116,79 

220 3,348 0,188 
  

Lisans 108,59  
Lisansüstü 88,87   

Aile ile Zaman Geçirme 
Lise 121,82 

220 6,762 0,034* 

1>3 

Lisans 104,14 1>2 

Lisansüstü 87,63   
 

Test sonuçları incelendiğinde sporcuların Rekreasyon Deneyim Ölçeği fiziksel fitness, fiziksel dinlenme, 
fiziksel stresten kaçış ve aile ile zaman geçirme alt boyut puanları arasında anlamlı farkların olduğu 
görülmektedir (X2 (2) n=220 16,367 p<0,05; X2 (2) n=220 15,989 p<0,05; X2 (2) n=220 7,841 p<0,05; X2 (2) 
n=220 6,762 p<0,05).  

Gruplar arası farklılaşmanın kaynağının belirlenmesi için yapılan Pairwise Comparisons test sonuçlarına 
göre, fiziksel fitness alt boyutunda lisansüstü eğitim gören sporcuların sıra ortalamalarının lisede öğrenim 
gören sporcuların ortalamalarından yüksek olduğu, lisans eğitimi gören sporcuların sıra ortalamalarının 
lisede öğrenim gören sporcuların puanından yüksek olduğu tespit edilmiştir. Fiziksel dinlenme alt 
boyutunda lisansüstü öğrenim gören sporcuların sıra ortalamalarının lisede öğrenim gören sporcularının 
ortalamalarından yüksek olduğu, lisans öğrenimi gören sporcuların sıra ortalamalarının ise lisede öğrenim 
gören sporcularının sıra ortalamalarından yüksek olduğu tespit edilmiştir Fiziksel stresten kaçış alt 
boyutunda lisede öğrenim gören sporcuların sıra ortalamalarının lisansüstünde öğrenim gören 
sporculardan daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Aile ile zaman geçirme alt boyutunda lisede öğrenim 
gören sporcuların sıra ortalamalarının lisans ve lisansüstünde öğrenim gören sporculardan daha yüksek 
olduğu tespit edilmiştir. 
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Gelir düzeyine göre mutluluk düzeyleri ve rekreasyon deneyim tercihleri alt boyutlarında anlamlı bir fark 
olup olmadığını belirlemek için α=0.05 anlamlılık düzeyinde Kruskal Wallis Testi uygulanmıştır. Test 
sonuçları Tablo 5’te gösterilmektedir. 

Tablo 5. Gelir Düzeyine Göre Kruskal Wallis Test Sonuçları 

Alt Boyut Gelir Düzeyi Sıra Ort. df X2 p Fark 

Mutluluk 

Kötü 127,14 

220 3,351 0,341 

 
Orta 108,30    - 
İyi 111,49  
Çok iyi 214,50  

Doğa Deneyimi 

Kötü 90,93 

220 2,190 0,534 

 
Orta 114,92    - 
İyi 104,94  
Çok iyi 78,50  

Fiziksel Fitness 

Kötü 117,14 

220 1,225 0,747 

 
Orta 112,23    - 
İyi 107,62  
Çok iyi 52,00  

Fiziksel Dinlenme 

Kötü 103,93 

220 2,520 0,472 

 
Orta 113,49    - 
İyi 106,95  
Çok iyi 26,50  

Fiziksel Stresten Kaçınma 

Kötü 150,07 

220 3,179 0,365 

 
Orta 111,18 - 
İyi 105,79  
Çok iyi 104,00  

Yalnızlık 

Kötü 123,79 

220 3,869 0,276 

 
Orta 112,09 - 
İyi 105,10  
Çok iyi 218,50  

Kalabalıktan Kaçınma 

Kötü 115,89 

220 5,452 0,142 

 
Orta 110,89 - 
İyi 84,00  
Çok iyi 218,50  

Aile ile Zaman Geçirme 

Kötü 113,93 

220 1,31 0,727 

 
Orta 115,71 - 
İyi 99,83  
Çok iyi 204,50  

 

Tablo 5’e ait test sonuçları incelendiğinde Oxford Mutluluk Ölçeği Kısa formu ve Rekreasyon Deneyim 
Tercihleri alt boyut puanları arasında istatistiki açıdan anlamlı bir fark olmadığı tespit edilmiştir (X2 (3) 
n=220 3,351 p>0,05; X2 (3) n=220 2,190 p>0,05; X2 (3) n=220 1,225 p>0,05; X2 (3) n=220 2,520 p>0,05; X2 
(3) n=220 3,179 p>0,05; X2 (3) n=220 3,869 p>0,05; X2 (3) n=220 5,462 p>0,05; X2 (3) n=220 1,31 p>0,05). 
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Spor yapma yılına göre mutluluk düzeyleri ve rekreasyon deneyim tercihleri alt boyutlarında anlamlı bir 
fark olup olmadığını belirlemek için, α=0.05 anlamlılık düzeyinde Kruskal Wallis Testi uygulanmıştır. Test 
sonuçları Tablo 6’da gösterilmektedir. 

Tablo 6. Spor Yapma Yılına Göre Kruskal Wallis Test Sonuçları 

Alt Boyut Spor Yapma Yılı Sıra Ort. df X2 p Fark 

Mutluluk 
1 Yıl ve Daha Az 102,97 

220 3,816 0,148 
 

2-4 Yıl 126,82  
5 Yıl ve Üzeri 109,62  

Doğa Deneyimi 
1 Yıl ve Daha Az 109,81 

220 0,278 0,870 
 

2-4 Yıl 115,15  
5 Yıl ve Üzeri 109,16  

Fiziksel Fitness 
1 Yıl ve Daha Az 136,40 

220 26,126 0,000* 
2>3 

2-4 Yıl 116,27 1>3 
5 Yıl ve Üzeri 88,63  

Fiziksel Dinlenme 
1 Yıl ve Daha Az 128,24 

220 11,517 0,003* 1>3 2-4 Yıl 111,39 
5 Yıl ve Üzeri 96,75 

Fiziksel Stresten Kaçış 
1 Yıl ve Daha Az 97,12 

220 7,330 0,026* 3>1 2-4 Yıl 105,72 
5 Yıl ve Üzeri 122,52 

Yalnızlık 
1 Yıl ve Daha Az 110,76 

220 0,254 0,881 
 

2-4 Yıl 106,72  
5 Yıl ve Üzeri 112,04  

Kalabalıktan Kaçış 
1 Yıl ve Daha Az 97,96 

220 5,475 0,065 
 

2-4 Yıl 110,26  
5 Yıl ve Üzeri 120,06  

Aile ile Zaman Geçirme 
1 Yıl ve Daha Az 90,27 

220 13,399 0,001* 3>1 2-4 Yıl 112,71 
5 Yıl ve Üzeri 124,89 

 
Test sonuçları incelendiğinde sporcuların Rekreasyon Deneyim Ölçeği fiziksel fitness, fiziksel dinlenme, 
fiziksel stresten kaçış ve aile ile zaman geçirme alt boyut puanları arasında anlamlı farkların olduğu 
görülmektedir (X2 (2) n=220 26,126 p<0,05; X2 (2) n=220 11,517 p<0,05; X2 (2) n=220 7,330 p<0,05; X2 (2) 
n=220 7,330 p<0,05). 
 
Gruplar arası farklılaşmanın kaynağının belirlenmesi için yapılan Pairwise Comparisons test sonuçlarına 
göre, fiziksel fitness alt boyutunda 2-4 yıl spor yapma yılına sahip sporcuların sıra ortalamalarının 5 yıl ve 
üzeri spor yapma yılına sahip olan sporculardan daha yüksek olduğu, 1 yıl ve daha az spor yapma yılına 
sahip sporcuların sıra ortalamalarının 5 yıl ve üzeri spor yapma yılına sahip sporcuların sıra 
ortalamalarından daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Fiziksel dinlenme alt boyutunda 1 yıl ve daha az 
spor yapma yılına sahip sporcuların sıra ortalamalarının 5 yıl ve üzeri spor yapma yılına sahip sporcularının 
sıra ortalamalarından daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Fiziksel stresten kaçış alt boyutunda 5 yıl ve 
üzeri spor yapma yılına sahip olan sporcuların sıra ortalamalarının 1 yıl ve daha az spor yapma yılına sahip 
olan sporculardan daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Aile ile zaman geçirme alt boyutunda 5 yıl ve üzeri 
spor yapma yılına sahip olan sporcuların sıra ortalamalarının 1 yıl ve daha az spor yapma yılına sahip olan 
sporculardan daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. 
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Sporcuların rekreasyon deneyim tercihleri ve mutluluk düzeyleri arasında manidar bir ilişki olup 
olmadığını ortaya koymak amacıyla α=0.05 anlamlılık düzeyinde Spearman brown sıra farkları korelasyon 
katsayısı kullanılmıştır. Normallik ve doğrusallık varsayımları, yapılan ön analizler ile kontrol edilmiştir. 
Elde edilen sonuçlar Tablo 7’de sunulmaktadır. 
 
Tablo 7. Korelasyon Test Sonuçları 

Değişkenler 

 

Doğa 
Deneyimi 

Fiziksel 
Fitness 

Fiziksel 
Dinlenme 

Fiziksel 
Stresten 

Kaçış 
Yalnızlık Kalabalıktan 

Kaçış 

Aile ile 
Zaman 

Geçirme 

Mutluluk 

r **0.237 0.006 0.091 -0.018 -0.025 -0.075 **0.291 

p 0.001 0.924 0.176 0.792 0.716 0.265 0.001 

n 220 220 220 220 220 220 220 

 

Sonuçlar incelendiğinde; mutluluk ile rekreasyon deneyim ölçeği alt boyutlarından olan doğa deneyimi 
arasında (r=.237**; p<0,01) pozitif yönde zayıf düzeyde anlamlı bir ilişki olduğu görülmektedir. Aynı şekilde 
aile ile zaman geçirme alt boyut puanları ile mutluluk arasında (r=.291**; p<0,01) pozitif yönde zayıf 
düzeyde anlamlı bir ilişki olduğu görülmektedir. 

4.TARTIŞMA VE SONUÇ 

Bu araştırma sporcuların rekreasyon deneyim tercihleri ile mutluluk düzeyleri arasındaki ilişkiyi 
incelemektedir. Araştırmaya ait bulgular, sporcuların rekreasyon deneyim tercihlerinde, farklı değişkenler 
açısından anlamlı farklar olduğunu ve rekreasyon deneyim tercihleri ile mutluluk düzeyleri arasında zayıf 
düzeyde de olsa pozitif bir ilişki olduğunu göstermektedir. Mutluluk çeşitli faktörlerden etkilenen karmaşık 
bir olgudur. Sadece rekreasyon faaliyetleri değil, sosyal ilişkiler, ekonomik durum, sağlık durumu gibi diğer 
faktörler de mutluluk üzerinde belirli bir etkiye sahiptir. Bunun yanında sporcuların bireysel ilgi alanları, 
ihtiyaçları ve beklentileri farklı olabilmektedir. Bir sporcunun tercih ettiği rekreasyon faaliyetleri, başka bir 
sporcu için aynı mutluluk seviyesini sağlamayabilir. Bu sebeple kişisel farklılıkların, bu ilişkinin genel olarak 
zayıf kalmasına sebep olduğu düşünülmektedir. Bu bulgular mevcut literatürdeki bazı çalışmalar ile 
desteklense de (Kainulainen, Saari, ve Veenhoven, 2020; Cuenca-García, Ortega, Hägströmer, ve Sjöström, 
2018; Hsee ve Zhang, 2019) mevcut bazı araştırmalar da araştırma bulgularının aksini gösteren sonuçlar 
olduğunu göstermektedir (Khalil ve Schneider, 2018; Hoare, Milton, Foster ve Allender, 2019). Araştırma 
bulguları rekreasyon aktivitelerinin mutluluk üzerindeki etkisinin bireyden bireye değiştiğini ve kişisel 
tercihlerle şekillendiğini göstermektedir. Bu durum rekreasyon ve mutluluk arasındaki ilişkinin karmaşık 
ve çok boyutlu bir yapıda incelenmesi gerektiğini göstermektedir. Bu bağlamda sporcuların bireysel 
tercihlerine uygun rekreatif etkinliklere katılımının teşvik edilmesi, mutluluk düzeylerinde artışa neden 
olacağını göstermektedir. 

Cinsiyet değişkenine göre; Sporcuların rekreasyon deneyim tercihleri fiziksel fitness, fiziksel dinlenme, 
fiziksel stresten kaçınma, kalabalıktan kaçınma ve aile ile zaman geçirme alt boyutlarında istatistiksel 
olarak anlamlı farklar olduğu tespit edilmiştir. Literatür incelendiğinde; Şahin ve Çelik (2019) üniversite 
öğrencilerinin fiziksel fitness seviyeleri ile yaşam memnuniyeti arasındaki ilişkiyi incelemiş, kadın ve erkek 
öğrencilerin fiziksel fitness düzeylerinde farklılıklar olduğunu tespit etmiştir. Benzer biçimde, stresten 
kurtulmak için fiziksel aktivitenin rolünün ele alındığı çalışmada erkek ve kadınlar arasında farklılıklar 
olduğu tespit edilmiştir (Sonnentag ve Fritz, 2015). Sosyal çevre ve çevresel faktörler, cinsiyetin spor ve 
rekreasyon tercihleri üzerindeki etkisini değiştirebilir. Örneğin, spor yapma imkanları, sosyal destek 
grupları ve erişilebilirlik gibi faktörler, cinsiyete göre farklılık gösterebilir. Erkekler ve kadınlar, bu 
faktörlere bağlı olarak farklı türde etkinlikleri tercih edebilirler. 

Yaş değişkenine göre; Sporcuların rekreasyon deneyim tercihleri doğa deneyimi, fiziksel fitness ve fiziksel 
dinlenme alt boyutlarında istatistiksel olarak anlamlı farklar tespit edilmiştir. Literatür incelendiğinde; 
Calogiuri ve Chroni (2014) doğada yapılan fiziksel aktivitelerin mutluluk üzerindeki etkilerini incelediği bir 
araştırmada genç yetişkinlerin doğa deneyiminden daha fazla faydalandığını, yaşlı bireylerin ise doğa ile 
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daha sakin ve dinlendirici ilişki kurarak mutlu olduklarını ortaya koyarak yaş bağlamında anlamlı 
farklılıklar olduğunu tespit etmiştir. Boş zaman aktivitelerinin mutluluk üzerindeki etkilerinin araştırıldığı 
farklı bir çalışmada ileri yaşta olan bireylerin farklı rekreasyon deneyimlerinden gençlere oranla daha fazla 
fayda sağladığı tespit edilmiştir (Paggi, Jopp, ve Hertzog, 2016). Yaş ilerledikçe, bireylerin fiziksel ve 
psikolojik ihtiyaçları değişir. Genç yetişkinler genellikle daha yüksek fiziksel aktivite seviyeleri ve enerjik 
doğa deneyimlerinden fayda sağlarken, yaşlı bireyler genellikle daha düşük fiziksel aktiviteler ve sakin doğa 
deneyimleri ile rahatlamayı tercih ederler. Bu, yaşa bağlı olarak farklı rekreasyonel aktivitelerin tercih 
edilmesini ve dolayısıyla farklı mutluluk düzeylerinin ortaya çıkmasını sağlamış olabilir. 

Eğitim durumu değişkenine göre; Sporcuların rekreasyon deneyim tercihleri fiziksel fitness, fiziksel 
dinlenme, fiziksel stresten kaçış ve aile ile zaman geçirme alt boyutlarında istatistiksel olarak anlamlı 
farklar tespit edilmiştir. Literatür incelendiğinde; Rebar vd., (2015) fiziksel etkinliklerin ruhsal açıdan 
birtakım etkilerini incelemiş ve daha yüksek eğitim seviyesine sahip bireylerin düşük olanlardan daha fazla 
fayda elde ettiğini tespit etmiştir. Farklı bir araştırmada boş zaman eğitiminin boş zaman tutumu ve 
memnuniyeti üzerindeki etkileri incelenmiş, daha yüksek eğitim seviyesine sahip bireylerin rekreasyon 
deneyimlerinden daha fazla haz aldığı tespit edilmiştir (Chen ve Chen, 2018). Daha yüksek eğitim seviyesi, 
genellikle daha iyi ekonomik durum ve sosyal kaynaklarla ilişkilidir. Eğitimli bireyler, rekreasyonel 
etkinlikler için daha fazla zaman, mali kaynak ve fırsatlara sahip olabilirler. Bu durum, onların fiziksel 
fitness, stresle başa çıkma ve aile ile zaman geçirme gibi rekreasyonel deneyimlerden daha fazla fayda 
sağlamalarına neden olabileceği düşünülmektedir. 

Gelir düzeyi durumu değişkenine göre; Sporcuların rekreasyon deneyim tercihleri ile mutluluk 
düzeylerinde gelir düzeyi durumu bağlamında bir takım anlamlı farklar olsada bu farkların istatistiki açıdan 
bir anlam ifade etmediği tespit edilmiştir. Literatür incelendiğinde; Van Dyck, De Bourdeaudhuiji ve 
Deforche (2019) gelir durumunun fiziksel aktivite ve mutluluk üzerindeki etkilerini incelemiş ancak 
belirleyici bir farklılaşmanın olmadığını tespit etmiştir. Boş zaman aktivitelerinin yaşam memnuniyeti 
üzerindeki etkilerinin incelendiği farklı bir araştırmada gelir durumu değişkeninin herhangi bir 
farklılaşmaya neden olmadığı tespit edilmiştir (Lee ve Park, 2021). 

Sporcuların rekreasyon deneyim tercihleri, kişisel tercihler ve bireysel ihtiyaçlara dayalı olarak 
şekillenebilir. Bu, gelir düzeyine bakılmaksızın, bireylerin hangi etkinliklerden daha fazla zevk aldıkları ve 
bu etkinliklerin onları ne ölçüde tatmin ettiği üzerinde etkili olabilir. Yani, yüksek veya düşük gelir 
grubundaki bireylerin farklı rekreasyonel tercihler yapmaları, benzer mutluluk seviyeleri yaratabilir. 

Spor yapma yılı değişkenine göre; Sporcuların rekreasyon deneyim tercihleri fiziksel fitness, fiziksel 
dinlenme, fiziksel stresten kaçış ve aile ile zaman geçirme alt boyutlarında istatistiksel olarak anlamlı 
farklar tespit edilmiştir. Literatür incelendiğinde; Eime, Young ve Harvey (2021) yetişkinlerin aktivitelere 
katılımını psikolojik iyi olma bakımından ele aldığı çalışmada spor yapma yılına göre anlamlı farklılıklar 
olduğunu ortaya koymuş, uzun süreli spor yapma durumuna sahip bireylerin psikolojik olarak daha mutlu 
olduğunu tespit etmiştir Spor yapma süresinin yaşam memnuniyeti ve iyi olma hali üzerindeki etkilerinin 
incelendiği farklı bir çalışmada spor yapma süresi arttıkça, yaşam memnuniyeti ve psikolojik iyi olma 
halinde artma eğilimi gösterdiği tespit edilmiştir (Atienza, Moscoso, ve Balaguer, 2019). Spor yapma 
süresinin artması, sporcuların çeşitli rekreatif etkinlikleri daha düzenli ve sürekli bir şekilde yapmalarına 
olanak tanır. Bu düzenli katılım, fiziksel fitness, stresten kaçış ve sosyal etkileşim gibi önemli boyutlarda 
olumlu sonuçlar doğurabilir. Yıllar içinde edinilen deneyim ve alışkanlıklar, bu etkinliklerin bireyler 
üzerindeki olumlu etkilerini artırabilir. 

Rekreasyon deneyim tercihleri ile mutluluk düzeyleri arasındaki ilişkiye göre; Sporcuların doğa deneyimi 
ve aile ile zaman geçirme alt boyutları ile mutluluk düzeyleri arasında pozitif yönde anlamlı bir ilişki olduğu 
tespit edilmiştir. Literatür incelendiğinde; (Schmid ve ark., (2019) boş zaman aktiviteleri ile mutluluk 
arasındaki ilişkiyi değerlendirdikleri çalışmada rekreasyon aktivitelerinin mutluluk düzeylerini arttırdığını 
tespit etmiştir. Boş zaman aktivitelerinin mutluluk ile ilişkisinin incelendiği farklı diğer bir araştırmada 
sosyal bazlı rekreatif etkinliklerin bireylerde mutluluk düzeyini arttırdığını tespit etmiştir (Zalewska ve 
Cybulski, 2017). Rekreasyonel etkinliklerde kişisel başarı ve tatmin duygusu, mutlulukla doğrudan ilişkili 
olabilir. Sporcular, bu tür aktivitelerde başarılı olduklarında veya hedeflerine ulaştıklarında kişisel tatmin 
yaşar, bu da mutluluk seviyelerini artırabilir. 
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Öneriler 

• Sporcuların mutluluk düzeylerini artırmak için, rekreasyon programlarının bireysel tercihlere 
ve ihtiyaçlara göre oluşturulması sağlanabilir. Özellikle fiziksel fitness, dinlenme ve sosyal 
aktiviteleri içeren programlar, sporcuların genel mutluluğunu artırmada fayda sağlayabilir. 

• Sporcuların düzenli olarak rekreasyon faaliyetlerine katılımını teşvik eden programlar 
oluşturulabilir ve stres yönetimi ve genel mutluluk düzeyleri üzerinde olumlu etkiler 
izlenebilir. 

• Sporculara ve antrenörlere, rekreasyon aktivitelerinin önemini ve mutluluk üzerindeki 
etkilerini anlatan bilgilendirme seminerleri düzenlenebilir. Bu, sporcuların daha bilinçli 
tercihler yapmalarını sağlayabilir. 

• Rekreasyon aktivitelerinin psikolojik faydaları hakkında farkındalık artırılarak, sporcuların 
bu tür aktiviteleri daha fazla benimsemeleri teşvik edilebilir. 

• Farklı değişkenlere yönelik çalışmalar yapılarak, rekreasyon aktivitelerinin etkileri daha geniş 
bir perspektifle incelenebilir 

• Spor kulüpleri ve federasyonlar, rekreasyon aktiviteleri için gerekli altyapı ve kaynakları 
sağlayabilir. Bu, sporcuların bu tür faaliyetlere erişimini kolaylaştırabilir 
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