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Oz

Bu arastirmanin amaci rekreatif amagl su sporlari ile ilgilenen yetiskin bireylerin dznel zindelik ve yasam doyumu
diizeyini ortaya koymaktir. Arastirmaya 65 kadin ve 53 erkek olmak iizere 118 yetiskin birey goniillii olarak
katilmistir: Katimcilarin yas ortalamast 36,90+10,11 dir. Arastirmada kisisel bilgi formu, Oznel Zindelik Olgegi,

Yasam Doyumu Olgegi kullanilmistir. Verilerin analizinde t testi ve pearson korelasyon analizi kullanilmistir:

Analiz sonuglarina goére arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet ve medeni durum degiskenlerine gore oznel
zindelik ve yasam doyumlar: arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Katilimcilarin oznel zindelik ve yasam
doyum puanlarinda pozitif ve anlamli bir iliski bulunmustur. Diizenli olarak su sporlart ile ilgilenen yetiskin
bireylerin dznel zindelik puan ortalamalart ve yasam doyumu puan ortalamalarimin yiiksek oldugu belirlenmigtir.

Elde edilen bu sonug¢lar su sporlari ile ilgilenen yetiskin bireylerde cinsiyet ve medeni durumu faktorlerinin éznel
zindelik ve yagam doyumu diizeyinde fark yaratan degiskenler olmadigini ortaya koymustur. Dolayisiyla, rekreatif
amagl su sporlarina katilimin yetiskin bireylerin oznel zindelik ve yasam doyumunu destekleyen onemli bir faktor
oldugu, ancak bu etkinin cinsiyet ve medeni durumdan bagimsiz olarak ortaya ¢iktigr sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Rekreatif etkinlik, éznel zindelik, yasam doyumu, su sporu.
Abstract

The aim of this study is to determine the levels of subjective vitality and life satisfaction of adults who participate
in recreational water sports. A total of 118 adults, including 65 women and 53 men, took part in the study. The
mean age of the participants was 36.90+10.11 years. A personal information form, the Subjective Vitality Scale,
and the Satisfaction with Life Scale were used as data collection tools. In the analysis of the data, t-test and
Pearson correlation analysis were employed. According to the analysis results, no statistically significant
difference was found in subjective vitality and life satisfaction levels of the participants with respect to gender and
marital status variables. A positive and significant relationship was found between participants’subjective vitality
and life satisfaction scores. It was determined that adults who regularly engage in water sports had high mean
subjective vitality scores and life satisfaction scores. These findings indicate that gender and marital status are
not variables that create differences in the subjective vitality and life satisfaction levels of adults participating in
water sports. Therefore, participation in recreational water sports can be considered an important factor
supporting adults’ subjective vitality and life satisfaction, and this effect appears to be independent of gender and
marital status.
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1. GIRiS

Rekreasyon, insanlarin bos zamanlarinda katildiklari, keyif aldiklar1 ve toplumsal agidan degerli kabul
ettikleri bir aktivitedir (Veal, 1992). Basitce tanimlamak gerekirse, rekreasyon, bireyin bos zamanlarinda
sectigi ve siirdiirdiigli deneyimler ve aktivitelerdir. Temelinde, aranan deneyim ve gerceklestirilen
faaliyetlerin, kelimenin gercek anlamiyla, bireyi 'yeniden yaratmasi' ve boylece bireyin giinliik
yiikiimliiliklerini, ne olursa olsun, yeniden yerine getirebilmesini saglayacak sekilde yenilenmesi
yatmaktadir (Zorba & Yermakhanov, 2022). Bos zaman kavrami ise genel olarak bireylerin 6zgiirce

hareket edebildigi, sorumluluk duygusundan uzak oldugu ve zamani yalnizca kendilerine ayirdiklari bir
zaman dilimi olarak ifade edilebilir (Kendirli vd., 2022).

Oznel zindelik ise &z-belirleme kurammna dayanan ve pozitif psikolojinin ¢ok degerli pargalarim
olusturan 6znel mutluluk ve iyi olma halinin temelidir (Deci & Ryan, 2000). Kisinin sahip olmasi elzem
olan 6nemli niteliklerden biridir (Ryan & Frederick, 1997; Akin, 2012). Arastirmada degerlendirilen bir
diger degisken yasam doyumudur. Yagam doyumu bireyin kendi yasamindan duydugu memnuniyeti
ifade eder (Hong & Giannakopoulos, 1994). Bu memnuniyet, bireylerin yasamlarini ve yagamlariin
tiim boyutlarini kapsar. Bireylerin belirli bir durum ve belirli bir donem hakkindaki memnuniyetini degil
genel anlamda tiim deneyimler hakkindaki memnuniyetidir (Avsaroglu vd., 2005).

21. yiizyilda sanayilesme ve ekonomik biiylimeden dolay1 insanlarin daha fazla bos zaman1 olmustur.
Artan bos zaman, dogal olarak insanlarin bu zamani en iyi sekilde degerlendirme konusunda ilgi
duymasina yol agmistir. Kazanilan serbest zaman, modern insanlarin yasam kalitesini artiran temel
unsur haline gelmistir (Hoon & Ho, 2015). Bu serbest zamani diizenli fiziksel aktivite yaparak geciren
bireylerin zihinsel saglik diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve yasamlarindan daha fazla memnuniyet
duyduklar belirtilmistir (Bastug & Duman, 2010; Zayed vd., 2018). Dolayisiyla fiziksel aktivite ile
yasam doyumu arasinda yakin bir iligki bulunmustur (Hermawansyah vd., 2021). Martin-Albo vd.,
(2012) ¢esitli fiziksel egzersizler yapan 18-70 yas aras1 293 katilimciyla bir ¢alisma yiiriitmiis ve diizenli
fiziksel egzersiz yapan kisilerde yasam doyumlarinin daha yiiksek diizeyde oldugunu bildirmistir.
Benzer sekilde spor yapan ve yapmayan bireyler arasindaki saglik durumlar1 {izerine bir ¢alisma yapan
Fialova (2004) fiziksel aktivitenin kisinin yasam memnuniyeti i¢in gii¢lii bir ara¢ olduguna dair sonuglar
bulmustur. Dolayisiyla diizenli fiziksel aktivite yapmak hem fiziksel hem de psikolojik saglik {izerinde
olumlu bir etkiye sahiptir, bu da insanlarin mutlulugunu olumlu yénde etkilemekte ve yasamlarindan
memnun hissetmelerini saglamaktadir (Hermawansyah vd., 2021). Su sporlar1 suyun oldugu her yerde
yapilabilir. Su sporlari terimi, su ortaminda gergeklestirilen yiizme, dalig, kano/kayak ve yelken gibi
aktiviteleri ifade etmektedir (Lloret, 2023). Dolayisiyla su sporlarinin kendi icerisinde farkli branglari
vardir. Bunlar arasinda kano, yelken, tiiplii dalig, kiirek ve stand up paddle (SUP) gibi branglar da
bulunmaktadir. Riizgar sorfii ve stand-up paddle gibi branslarin diinya ¢apinda yiikselisiyle birlikte
giderek su sporlar1 daha da popiilerlik kazanmistir (Fitzpatrick & Scott, 2022). Popiilerligine ve
cesitliligine ragmen, su sporlarinin 6znel zindelikle iligkisi hakkinda hakemli literatiirde cok az calisma
bulunmaktadir (Bowen vd., 2016). Ayn1 zamanda yelken, kano ve dragon boat gibi su sporlarmin
psikolojik sikintilarin azalmasi ve yasam Kkalitesinde artis sagladigi yapilan arastirmalarla ortaya
konulmustur (Cugusi vd., 2023; Mirandola vd., 2020; Sabiston vd., 2007). Zhang ve Luo (2020) ii¢ ay
stiren bir su sporu programinin katilimcilarin ruh sagligini 6nemli dl¢iide gelistirdigini depresyon ile
anksiyete gibi olumsuz duygular1 azalttigin1 ve ruh saghiginin gelistirilmesinde uygulanabilir ve etkili
bir yontem oldugunu ortaya koymustur.

Literatiire bakildiginda iilkemizde su sporlart ile ilgilenen bireylere yonelik az sayida ¢aligma yapildigi
goriilebilir. Rekreasyon amagli yapilabilecek su sporlariin psikolojik iyi olus ile iligkisini incelemenin
bilimsel arastirmalara katki saglayacag: diisiiniilmektedir. Tiim bu bilgiler 1s18inda, bu arastirmanin
amaci rekreatif amaclh su sporlar ile ilgilenen yetiskin bireylerin 6znel zindelik ve yasam doyumu
diizeylerini incelemektir. Bu dogrultuda, s6z konusu degiskenlerin cinsiyet ve medeni durum agisindan
farklilagip farklilagsmadigi ile 6znel zindelik ve yasam doyumu arasindaki iliskinin belirlenmesi
hedeflenmistir. Arastirmada cinsiyet ve medeni durum degiskenlerinin ele alinmasinin temel nedeni, bu
degiskenlerin bireylerin psikolojik iyi olus ve yasam doyumu diizeyleri {izerinde etkili olabilecegine
iligkin literatiirde yer alan bulgularin bulunmasi ve ayni zamanda bireylerin bos zaman tercihleri ile
rekreatif etkinliklere katilim bigimlerini etkileyebilecek temel demografik ozellikler arasinda yer
almalaridir. Bu kapsamda, rekreatif amach su sporlari ile ilgilenen bireylerin 6znel zindelik ve yasam
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doyumu diizeylerinin yiiksek oldugu, bu diizeylerin cinsiyet ve medeni duruma gore anlamli farklilik
gosterebilecegi ve 6znel zindelik ile yasam doyumu arasinda anlamli bir iligki bulundugu varsayilmistir.

2. YONTEM
2.1. Arastirma Modeli

Rekreatif amacli su sporlari ile ilgilenen yetiskin bireylerin 6znel zindelik ve yasam doyumu diizeylerini
incelemeyi amaglayan bu arastirma betimsel tarama modeli kullanilarak yapilmistir. Tarama modelleri,
gecmiste meydana gelmis ya da halen devam eden bir olguyu oldugu gibi betimlemeyi ve agiklamay1
amaglamaktadir. Burada temel olan, olgunun uygun sekilde gozlemlenmesi ve elde edilen bulgularin
ortaya konulmasidir (Karasar, 2014).

2.2. Calisma Grubu

Arastirmaya amagli 6rnekleme tiirlerinden 6lgiit 6rnekleme ile belirlenen 65 kadin ve 53 erkek olmak
iizere 118 yetigkin birey (kiirek n = 34, kano n = 13, SUP n = 56, yelken n = 9, sorf n = 6) katilmistir.
Katilimcilarin yas ortalamasi 36,90+£10,11°dir. Katilimcilar Tiirkiye’nin farkli illerinde rekreatif amaclh
su sporlari etkinliklerine minimum 3 ay katilmis ve haftada en az 1 kez belirttigi etkinligi gerceklestirmis
18 yas tizeri bireylerdir.

2.3. Veri Toplama Araci

Aragtirmada veri toplama arac1 olarak aragtirmacilar tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu ile Oznel
Zindelik Olgegi (OZ0O) ve Yasam Doyumu Olgegi (YDO) kullanilmistir. Veriler online form iizerinden
elde edilmistir. Verilerin analizleri igin SPSS 23 programi kullanilmustir.

Oznel Zindelik Ol¢egi (OZO): Bu 6lcegin Tiirk kiiltiiriine uyarlamas1 Uysal vd. (2014) tarafindan
yapilmustir. Olgek tek boyutlu 7 maddeden olusan yedili likert tipinde bir dlgektir. Bu dlgek 1-kesinlikle
katilmiyorum ile 7- kesinlikle katiliyorum arasinda degismektedir. Katilimcilarin her bir maddeye ne
derece katildig1 olgekte istenmektedir. Katilimeilarin puanladiklart maddeler toplanarak toplam 6znel
zindelik skoru olusmaktadir. Olgekteki ikinci madde ters olarak kodlanmaktadir. En diisiik puan 7, en
yliksek puan 49 olarak degisir. Alinan puanlarin yiiksek olmasi 6znel zindeligin de yiiksek oldugu
anlamina gelmektedir. Oznel Zindelik Olgeginin Cronbach Alpha i¢ tutarlilk giivenirlik katsayist
.84’tlir. Bu aragtirmada ise 6lgegin i¢ tutarlhilik giivenirlik katsayisi .71 olarak bulunmustur.

Yasam Doyumu Ol¢egi (YDO): Diener vd., (1985) tarafindan gelistirilen bu 6lcegi Yetim (1993) Tiirk
kiiltiiriine uyarlamustir. Olgek tek boyutlu ve 5 maddeden olusan yedili likert tipinde bir 6lcektir. 1-hi¢
uygun degil, 7- tamamiyla uygun olacak sekilde se¢eneklere ayrilmistir. Cronbach Alpha i¢ tutarlilik
katsayis1 bu 6l¢ek igin .85 olarak hesaplanmistir (Yetim, 1993). Bu aragtirmada da 6lgegin Cronbach
Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .88 olarak bulunmustur.

2.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde Oncelikle normallik varsayimi incelenmistir. Bu amagla ¢arpiklik (skewness) ve
basiklik (kurtosis)gostergeleri incelenerek bakilmis ve Z basiklik ve Z carpiklik degerlerinin %5
anlamlilik diizeyi igin kritik degerinin £1.96 araliginda olmasi kosulunun (Tabachnick & Fidell, 2013)
saglandigr gorilmiistiir. Ayrica normallik varsayimini desteklemek amaciyla Shapiro-Wilk testi
sonuglart da incelenmis ve verilerin normal dagilim gosterdigi goriilmiistiir (p > .05). Normallik
varsayiminin saglanmasi iizerine parametrik testler kullanilmistir. Katilimeilarin 6znel zindelik ve
yasam doyumu diizeylerinin cinsiyet ve medeni durum degiskenlerine gore karsilastirilmasinda
bagimsiz Orneklemler t-testi uygulanmistir. Degiskenler arasindaki iligkilerin belirlenmesinde ise
Pearson korelasyon analizi kullanilmigtir. Veriler SPSS 23 programi ile analiz edilmistir. Analizlerde
anlamlilik diizeyi .05 olarak kabul edilmistir. Ayrica, t-testi sonuglarinin yorumlanmasinda etki
blytkligi degerleri (Cohen’s d) hesaplanmis ve etki biiytikliikleri Cohen (1988) tarafindan 6nerilen
siiflamaya gore degerlendirilmistir.

2.5. Etik Kurul Onay1

Bu arastirmanin kavramsal ¢er¢evesinin hazirlanmasi, veri toplama araglarinin uygulanmasi, verilerin
toplanmasi, verilerin analizi ve yorumlanmasi asamalarinin tamaminda etik kurallara uygun hareket
edilmistir. Karsilagilacak tiim etik ihlallerde ANKAD Yayin Kurulu’nun hicbir sorumlulugu
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bulunmamaktadir. Tiim sorumluluk yazarlara aittir. Bu calismanin ANKAD disinda herhangi bir
akademik yayin ortamina degerlendirme icin gonderilmemis oldugunu taahhiit ederim. Yapilan bu
calismada “Yiksekogretim Kurumlart Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” kapsaminda
uyulmasi belirtilen tiim kurallara uyulmustur. Yonergenin ikinci boliimii olan “Bilimsel Aragtirma ve
Yayin Etigine Aykir1 Eylemler” basligi altinda belirtilen eylemlerden higbiri gerceklestirilmemistir.
Aragtirmada Siirt Universitesi Etik Kurulunun 03.06.2025-9249 evrak tarihli ve sayisi ile Etik Kurul
1zni alinmistr.

3. BULGULAR
Caligmanin bu boliimiinde arastirma sonucunda ulasilan verilerden elde edilen bulgular yer almaktadir.

Tablo 1. Cinsiyete Gore Oznel Zindelik ve Yasam Doyumu Puanlaria iliskin Bagimsiz Gruplar T-testi
Sonuglart

Cinsiyet n M SD t df p
. ) Kadin 65 37,25 5,50
Zindelik Erkek 53 37.60 6.74 =317 116 0,751
Yasam Kadin 65 24,77 4,85
Doyumu  Erkek 53 25,02 5,70 257 116 0,798

Tek orneklem t-testi sonuglarina gore, diizenli olarak su sporlar ile ilgilenen yetiskin bireylerin 6znel
zindelik puan ortalamasi (37,41 + 6,006) test degerine kiyasla anlaml diizeyde yiiksektir (t(117) = 67.01,
p<.001). Tek 6rneklem t-testi sonuglarina gore, diizenli olarak su sporlari ile ilgilenen yetiskin bireylerin
yasam doyumu puan ortalamasi (24,88 + 5,23) test degerine kiyasla anlamli diizeyde yiiksektir (t(117)
= 51.70, p<.001). Bagimsiz gruplar t testi sonuglarina gore, cinsiyet degiskenine goére 6znel zindelik
puanlar arasinda anlamli bir fark bulunmamustir, t(116) =-0.317, p>.05. Benzer sekilde, yasam doyumu
puanlar da cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilasmamistir, t(116) = —0.257, p>.05 (Tablo 1).

Tablo 2. Medeni Duruma Gore Oznel Zindelik ve Yasam Doyumu Puanlarina iliskin Bagimsiz Gruplar
T- Testi Sonuglari

Medeni

n M SD t df p
Durum
Zindelik Bekar 70 37,17 6,46 -,508 116 0,613
Evli 48 37,75 5,47
Yasam Bekar 70 24,46 5,14 -1,065 116 0,289
Doyumu Evli 48 25,50 5,35

Bagimsiz gruplar t testi sonuclarima gore, medeni durum degiskenine gore 6znel zindelik puanlar
arasinda anlamli bir fark bulunmamstir, t(116) = — 0.508, p>.05. Benzer sekilde, yasam doyumu
puanlar1 da medeni duruma gore anlaml diizeyde farklilasmamistir, t(116) = —1.065, p>.05 (Tablo 2).

Tablo 3. Oznel Zindelik ve Yasam Doyumu Arasindaki Korelasyon

Degiskenler 1 2
1. Oznel Zindelik - B
2. Yasam Doyumu 3w -
**%*n<001)

Tablo 3’e gore 6znel zindelik ile yasam doyumu arasinda pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmaktadir (r =.32, p <.001, N = 118). Bu bulgu, bireylerin 6znel zindelik diizeyleri arttik¢a yasam
doyumlarinin da arttigin1 gostermektedir.

4. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma su sporlari ile ilgilenen yetiskin bireylerin 6znel zindelik ve yasam doyumu diizeylerini
ortaya koyma amaciyla gergeklestirilmistir. Arastirma sonuglarina gore, diizenli olarak su sporlari ile
ilgilenen yetiskin bireylerin 6znel zindelik ve yasam doyumu puan ortalamas: yiiksek olarak

Anadolu Kiiltiirel Aragtirmalar Dergisi (ANKAD) 1679



Ballikaya, E. & Demir, A., 10(3), 2026, 1676-1685

bulunmustur. Cinsiyet ve medeni durum degiskenine gore 6znel zindelik puanlar1 ve yasam doyumu
puanlart arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Arastirmaya katilan katilimcilarin 6znel zindelik ile
yasam doyum skorlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski ortaya ¢ikmustur.

Literatiir incelendiginde Seving ve Ozel (2018) su sporu olarak dalis ile ilgilenen bireylerle yari
yapilandirilmis derinlemesine goriisme gerceklestirmis ve arastirma sonucunda rekreatif amagh dalig
sporu yapan bireylerin 6znel mutluluklarinin ve yasam doyumlarmin yiiksek oldugunu ortaya
koymustur. Fitzpatrick (2022) su sporlarina katilim sikligimin artmasiyla mutlulugun da arttigini
bildirmistir. Ekizoglu (2023) acik su yiizme sporculari iizerinde yaptig1 arastirmasinda acik suda su
sporlari yapmanin yasam doyumuna ¢ok 6nemli bir etkisinin oldugunu bildirmistir. Groeneveld vd.
(2025) agik su ya da dogal alanlarda yiizmenin ruh saglig1 ve iyi olus iizerindeki potansiyel faydalarim
inceledikleri arastirmalarinda dogal alanlarda yapilan yiizme aktivitelerinin yiiksek diizeyde pozitif iyi
olusla iligkili oldugunu bulmuslardir. Sevinc ve Giizel (2021) Bozcaada’da diizenlenen 2019 Deniz
Kuvvetleri Kupasi Yelken Yarigina katilan 15 yelkenci ile goriisme yaptiklar arastirmalarinda, yelken
organizasyonlaria katilan kisilerin yasamlarinin yelken sporundan nasil etkilendigini arastirmistir.
Arastirma sonucunda yelken sporunun bireyin yagaminda 6énemli bir yere sahip oldugu ve bu sporun
yasamlart iizerinde olumlu etkisi oldugunu bildirmislerdir. Ayrica, katilimcilarin yasam doyumlari
bulgularmin yasam doyumu kuramlariyla da paralellik gosterdigi sonucuna ulagmislardir. Ryan ve
Frederick (1997), 6znel canliligin bedensel islevler, 6z saygi, algilanan fiziksel yetenek, kendini
gergeklestirme, yasam memnuniyeti, olumlu duygusallik, disa doniikliik, sorumluluk bilinci ve fiziksel
0z sunum giiveni ile pozitif iligkili oldugunu bulmuslardir. Mevcut bu ¢alismada da benzer bir sonug
elde edilmis ve rekreatif amacli su sporu olarak yapilan kiirek, kano, SUP, yelken ve sorf ile ilgilenen
bireylerin 6znel zindelik ve yasam doyum diizeylerinin yiiksek oldugu bulunmustur. Lloret vd. (2023)
ise Cap de Creus ve Roses Korfezi ¢evresinde calisan, profesyonel ve deneyimli 24 farkli su sporlar
(ylizme, scuba dalig, serbest dalis, yelken, sorf, riizgar sorfii ve SUP) egitmenleriyle yiiz yiize ve
derinlemesine goriismeler yaptiklar: nitel arastirmada, yiizme, scuba dalis, serbest dalis, yelken, sorf,
rlizgar sorfii ve SUP sporu gibi su sporlarinin insanlarin saglik ve iyi oluslar lizerindeki potansiyel
faydalarma iliskin algilarinin oldukga yiiksek oldugu sonucuna ulasmiglardir. Schijf vd. (2017) da
yelken deneyiminin birey iizerinde uzun vadede olumlu etkileri oldugunu vurgulamistir. Ilgin (2023)
arastirmasinda su sporlar1 yapanlarin yapmayanlara gére daha yiiksek 6znel iyi olug seviyelerinde
oldugunu tespit etmistir. Mevcut bu aragtirma sonuglari da literatiirdeki arastirma sonuglariyla benzerlik
gostermektedir. Elde edilen bulgularin literatiirdeki galismalarla biiyiik dlglide benzerlik gdstermesi,
rekreatif amagli su sporlarinin dogasinda yer alan fiziksel aktivite, dogayla etkilesim ve sosyal katilim
unsurlarinin bireylerin psikolojik iyi olusunu destekledigi sdylenebilir. Ozellikle agik su ortamlarinda
gergeklestirilen sporlarin stres azaltict etkisi, bireylerin gilinlik yasamin rutin ve baskisindan
uzaklagmasina olanak taniyarak O6znel zindelik ve yasam doyumunu olumlu yonde etkileyebilir.
Literatiirde farkli sonuglarin ortaya c¢ikmamasi ise, su sporlarinin genel olarak bireylerde benzer
psikolojik deneyimler olusturmastyla agiklanabilir. Ote yandan, cinsiyet ve medeni durum gibi
demografik degiskenler agisindan anlamli bir farklilik bulunmamasi, bu tiir rekreatif etkinliklerin
etkisinin daha ¢ok evrensel psikolojik siireglerle iliskili olabilecegini ve bireysel 6zelliklerden ziyade
etkinligin niteligi ile baglantili oldugu diistiniilmektedir.

Bu aragtirmanin bir diger degiskeni de rekreatif amagli su sporlariyla ilgilenen bireylerin cinsiyet ve
medeni durum degiskenine gore 6znel zindelik ile yasam doyumu arasindaki farkin incelenmesidir.
Ekizoglu (2023) acik su yiizme sporculariyla yaptig1 ¢alismada cinsiyetin yasam doyumu tizerinde
herhangi anlamli bir farklilik yaratmadigini belirtmistir. Fitzpatrick (2022) su sporlarina katilim siklig1
ile 1yi olus arasinda herhangi cinsiyet farkliligi olmadigini, su sporlarimin yararli etkilerinin yalnizca
erkekler ya da kadinlar i¢in degil herkes i¢in esit oldugunu bildirmistir. Ilgin (2023) su sporlart ile ilgili
rekreasyonel faaliyet yapan yetigkin bireylerin 6znel iyi oluslarinin cinsiyet ve medeni durum
degiskenine gore degismedigini ortaya koymustur. Literatiirde su sporlarinin medeni duruma gore
psikolojik etkisini inceleyen c¢ok fazla aragtirma olmadigi goriilmektedir. Fakat acik alanda yapilan
rekreatif faaliyetlerin etkilerini inceleyen arastirmalar vardir. Kilig¢ ve Ercis (2025) arastirmalarinda
rekreatif etkinliklere katilim sikliginin medeni durumun mutluluk {izerinde anlamli bir farklilik tespit
etmemistir. Mamak (2020), rekreatif amach egzersiz yapan {iniversite Ogrencilerinde cinsiyet
farkliliklarmin psikolojik iyi olus, yasam doyumu ve serbest zamandan doyum agisindan anlamli bir
farklilik gostermedigini belirtmistir. Meveut bu ¢alismada da benzer bir sonug elde edilmistir. Cinsiyet
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ve medeni durum degiskenine gore 6znel zindelik puanlar1 ve yasam doyumu puanlari arasinda anlamli
bir fark bulunmamistir. Bu bulgulara gore, rekreatif amagli su sporlarinin 6znel zindelik ve yasam
doyumu iizerindeki olumlu etkilerinin cinsiyet ve medeni durumdan bagimsiz olarak herkes igin benzer
diizeyde deneyimlendigi soylenebilir. Fakat Demir ve Kabakg1 (2020) aktif olarak kano antrendrliigii
yapan evli kano antrenérlerinin yasam doyumu puanlariin bekar olanlara gére daha yiiksek oldugu
sonucuna ulagmistir. Bu durumun kano antrendrlerinin aktif olarak spor yapmadigindan kaynakli oldugu
diistiniilmektedir.

Bu arastirmanin bir diger bulgusu da rekreatif amacl su sporlart yapan bireylerin 6znel zindelik
durumlari ile yasam doyumlar1 arasinda pozitif bir iliski olmasidir. Literatiire bakildiginda daha c¢ok su
sporlariyla profesyonel olarak ilgilenen kisiler iizerinde aragtirmalarin yapildigi goriilmektedir. Demir
ve Kabake1 (2020) tarafindan yapilan calismada kano antrenérlerinin algilanan 6z yeterligi, psikolojik
saglamlik diizeyi ve yasam doyumu arasinda pozitif yonlii iliski oldugu belirlenmistir. Barut ve Demir
(2020) ise Turkiye’deki kano sporcularmin yagam doyumu ile ego yonelimleri arasinda da pozitif bir
iligki oldugunu bildirmistir. Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, rekreatif amacgli su sporlarina
katilim ile 6znel zindelik ve yasam doyumu arasindaki pozitif iliskinin, literatiirde profesyonel sporcular
ve antrendrler iizerinde elde edilen sonuclarla benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Bu durumun, su
sporlarmin yalmizca yiiksek performans diizeyinde degil, rekreatif diizeyde de bireylerin psikolojik iyi
olus gostergeleri ile iliskili odugu soylenebilir. Profesyonel sporcularda ortaya cikan 6z yeterlik,
psikolojik dayaniklilik ve yasam doyumu gibi degiskenlerin rekreatif katilimda da benzer sekilde
gbzlenmesi, su sporlarinin dogasinda yer alan fiziksel aktivite, dogayla etkilesim ve deneyimsel tatmin
unsurlarinin bu iliskide rol oynayabilecegini gostermektedir. Bu baglamda, rekreatif su sporlarmin da
bireylerin 6znel zindelik ve yasam doyumu ile iligkili oldugu ve bu yoniiyle literatiirdeki profesyonel
spor temelli bulgularla tutarlilik gdsterdigi soylenebilir.

Sonug olarak bu arastirmada, rekreatif amagli su sporlarina diizenli olarak katilan yetiskin bireylerin
0znel zindelik ve yasam doyumu diizeylerinin yliksek oldugu ve bu iki degisken arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski bulundugu belirlenmistir. Ayrica cinsiyet ve medeni durum degiskenlerine gére 6znel
zindelik ve yasam doyumu puanlarinin anlamli bir farklilik gostermedigi goriilmiistiir. Bu bulgular, su
sporlarinin psikolojik iyi olus, 6znel zindelik ve yasam doyumu {izerinde koruyucu ve gelistirici bir
etkiye sahip oldugunu gostermekte ve literatiirdeki benzer aragtirma sonuglar1 ile benzerlik
gostermektedir. Bu arastirmanin bulgulari, yalnizca belirli bir donem igerisinde goniillii olarak
aragtirmaya katilan ve rekreatif amagli su sporlariyla ilgilenen bireylerden elde edilen verilerle sinirlidir.
Bu nedenle sonuglarin genellenebilirligi, 6rneklem biiyiikliigii ve 6rneklemin demografik 6zellikleri ile
stnirlidir. Ayrica aragtirma verilerinin 6z-bildirim 6lgekleri araciligiyla toplanmis olmasi, katilimeilarin
yanitlarinda 6znel degerlendirme yanlilig1 yaratmis olabilir. Bu sinirliliklar dikkate alinarak gelecekte
farkli yontem ve desenlerle desteklenen c¢aligsmalarin yapilmasi onerilebilir. Ayrica, ileride yapilacak
arastirmalarda farkli yas gruplari, sosyoekonomik diizeyler ve farkli su sporu branglari ele alinarak konu
daha kapsamli bigimde incelenebilir. Bunun yani sira rekreatif amagli su sporu aktivitelerine katilan
bireylerin pozitif bir ruh hali i¢inde olduklar1 goz oniine alarak farkli ¢alismalar yapilabilir. Ornek
olarak negatif duygulara sahip bireylerde su sporlarinin ne kadar etkili oldugu deneysel bir caligma ile
ortaya konulabilir.
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EXTENDED ABSTRACT
Introduction

Recreation refers to the experiences and activities that an individual chooses and maintains during their
leisure time. At its core lies the notion that the desired experience and the activity performed literally
‘re-create’ the individual, thereby renewing them in such a way that they can once again fulfill their
daily obligations, whatever they may be (Zorba and Yermakhanov, 2022). Leisure time, on the other
hand, is generally characterized as a state of mind marked by voluntary optimism and non-obligatory
time. It may involve intense activity or no activity at all (Veal, 1992). Subjective vitality, which is based
on self-determination theory, constitutes the foundation of subjective happiness and well-being, both of
which are highly valuable components of positive psychology (Deci and Ryan, 2000). It is one of the
important qualities that a person must possess (Ryan and Frederick, 1997; Akin, 2012) Another variable
examined in this study is life satisfaction. Life satisfaction refers to an individual’s contentment with
their own life (Hong and Giannakopoulos, 1994). This satisfaction encompasses individuals’ lives and
all dimensions of their lives. It does not refer to satisfaction regarding a particular situation or a specific
period, but rather to satisfaction with all experiences in general (Avsaroglu et al., 2005). It is thought
that examining the relationship between recreational water sports and psychological well-being will
contribute to scientific research. In this context, the aim of this study is to reveal the levels of subjective
vitality and life satisfaction of adult individuals who are interested in water sports. The research
questions were structured to determine whether gender and marital status variables create a difference
in subjective vitality and life satisfaction among individuals interested in water sports, and whether
subjective vitality and life satisfaction are related.

Methods

A total of 118 adult individuals, 65 women and 53 men, who were determined through criterion
sampling, one of the purposive sampling methods, participated in the study. The participants were
individuals over the age of 18 who had participated in recreational water sports (rowing, canoeing, SUP,
sailing, surfing) in different provinces of Turkey for a minimum of three months and engaged in the
stated activity at least once a week. In the study, a personal information form prepared by the researchers,
the Subjective Vitality Scale (SVS), and the Life Satisfaction Scale (LSS) were used as data collection
tools. Since the data were normally distributed, t-test and Pearson correlation analysis were used in the
analysis.

Results and Discussion

According to the one sample t-test results, the mean subjective vitality score (37.41 £ 6.06) of adult
individuals who regularly engage in water sports was significantly higher than the test value
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(t(117)=67.01, p<.001). According to the one-sample t-test results, the mean life satisfaction score
(24.88 £ 5.23) of adult individuals who regularly engage in water sports was also significantly higher
than the test value (t(117)=51.70, p<.001). According to the independent samples t-test, no significant
difference was found between subjective vitality scores in terms of gender, t(116)=—0.317, p>.05.
Similarly, life satisfaction scores did not differ significantly by gender, t(116)=—0.257, p>.05. According
to the independent samples t-test, there was no significant difference between subjective vitality scores
in terms of marital status, t(116)=0.508, p>.05. Likewise, life satisfaction scores did not differ
significantly by marital status, t(116)=—1.065, p>.05. A positive and significant relationship was found
between the participants’ subjective vitality and life satisfaction scores.

When the literature is examined, Seving and Ozel (2018) conducted semi-structured in-depth interviews
with individuals engaged in diving as a water sport and found that individuals participating in
recreational diving had high levels of subjective happiness and life satisfaction. Fitzpatrick (2022)
reported that happiness increases with the frequency of participation in water sports. Groeneveld et al.
(2025), in their study examining the potential mental health and well-being benefits of open-water or
outdoor swimming, found that swimming in natural environments was associated with a high level of
positive well-being. The findings of the present study are also like those in literature. Therefore, the
findings of this research are consistent with the evidence in the literature suggesting that participation
in recreational water sports such as diving, open-water swimming, sailing, canoeing, SUP, and surfing
increases subjective well-being and life satisfaction, and it can be stated that water sports have an
important and sustainable effect on individuals’ life satisfaction and subjective vitality. Another variable
of this study is the examination of the differences in subjective vitality and life satisfaction by gender
and marital status among individuals engaged in recreational water sports. Ekizoglu (2023), in a study
conducted with open-water swimmers, stated that gender did not create a significant difference in life
satisfaction. No significant difference was found between subjective vitality and life satisfaction scores
according to gender and marital status. Based on these findings, it can be said that the positive effects
of recreational water sports on subjective vitality and life satisfaction are experienced at similar levels
by everyone, regardless of gender and marital status. Another finding of this study is that there is a
positive relationship between subjective vitality and life satisfaction among individuals who participate
in recreational water sports. Dogan and Sevilmis (2025), in their research examining the relationship
between recreational flow experience and personal well-being among participants engaged in swimming
activities, concluded that individuals who regularly participate in swimming enhance their personal
well-being through the satisfaction they gain from experiencing flow during the activity.

In this study, it was determined that adults who regularly participate in recreational water sports exhibit
high levels of subjective vitality and life satisfaction, and that there is a significant relationship between
these two variables. Additionally, these variables were found not to differ significantly according to
gender and marital status. However, the findings are based on a limited sample, which restricts their
generalizability, and therefore, it is recommended that future studies employ different methods and
research designs.
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