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Bu ¢alisma finess ve spor merkezlerine duzenli olarak giden bireylerin temel
psikolojik ihtiyaglarini ve saglikli yasam bigimi davraniglarini incelemek, ayrica
spor yapmayan bireylerle karsilastirmak amaciyla gerceklestiriimistir. Calismaya
Van ilinde bulunan ve duzenli olarak fitness ve spor merkezlerine giden bireyler
dahil edilmigtir. Arastirma grubundan verilerin elde edilmesi maksadiyla
arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formunun yani sira Temel Psikolojik
intiyaclar Olcegi ve Saglkli Yasam Bicimi Davranislari Olgegi Il kullaniimistir.
Verilerin analizinde tanimlayici istatistik icin frekans ve yuzde dagilimlari, ikKi
badimsiz  grubun ortalamalarinin  karsilastirimasinda  T-Testi, ¢oklu
karsilastirmalar icinse One Way Anova kullanilmistir. Olgek alt boyutlarinin iliskisel
analizi icin Pearson Korelasyon degerlendirmesi yapilmistir. Calismaya 221 kadin
366 erkek gonulli olarak katilmis olup katilimcilarin 281i duzenli olarak spor
yapmakta 306’si ise spor yapmamaktadir. Temel psikolojik 6zellikler cinsiyet
degiskenine goére 06zerklik ihtiyac, iliski ihtiyaci faktorlerinde ve toplam o&lgek
skorunda farkhlik gostermistir. Saglikli yasam davraniglari hususunda cinsiyet
degiskenine gore saglik sorumlulugu, fiziksel aktivite faktorlerinde ve toplam dlgek
skorunda farklihk tesit edilmigtir. Spor yapan e yapmayan bireylerin
kargilastiriimasinda ise temel psikolojik ihtiyaglar agisindan tum faktorlerde ve
toplam Olcek skorunda istatistiksel olarak fark oldugu goériimustir. Spor yapma
degiskenine gore saglikli yagsam bigimi davraniglar agisindan beslenme, saglik
sorumlulugu, fiziksel aktivite, stres yonetimi ve toplam 6lgek skorunda anlamli
farkhligin oldugu goériimustir. Yas gruplarina gore yapilan karsilastirmada temel
psikolojik ihtiyaglar agisindan anlamli farklilik tespit edilmezken, saglikli yagsam
bicimi davraniglarinda saglik sorumlulugu ve fiziksel aktivite faktorlerinde farkin
oldugu belirlenmistir. Temel psikolojik o6zellikler ve saglikli yasam bigimi
davraniglarinin iligkisel analizi sonucunda pozitif yonli ancak disuk duzeyde iligki

oldugu tespit edilmistir.

Anahtar so6zciikler: fitness, spor, psikolojik intiyag, saglkli yagam.



Abstract

This study was carried out to examine the basic psychological needs and
healthy lifestyle behaviors of individuals who regularly go to finess and sports
centers, and to compare them with individuals who do not do sports. Individuals
living in Van and regularly going to fitness and sports centers were included in the
study. In order to obtain data from the research group, the Basic Psychological
Needs Scale and the Healthy Lifestyle Behaviors Scale Il were used, as well as
the personal information form created by the researcher. In the analysis of the
data, frequency and percentage distributions were used for descriptive statistics,
T-Test was used to compare the means of two independent groups, and One Way
Anova was used for multiple comparisons. Pearson Correlation evaluation was
performed for the relational analysis of the sub-dimensions of the scale. 221
women and 366 men participated in the study voluntarily, and 281 of the
participants do sports regularly and 306 do not. Basic psychological characteristics
differed in the need for autonomy, need for relationship factors and the total scale
score according to the gender variable. In terms of healthy living behaviors, there
were differences in health responsibility, physical activity factors and total scale
score according to gender variable. In the comparison of individuals who do and
do not do sports, it has been observed that there is a statistical difference in all
factors and total scale scores in terms of basic psychological needs. It was
observed that there was a significant difference in nutrition, health responsibility,
physical activity, stress management and total scale score in terms of healthy
lifestyle behaviors according to the variable of doing sports. While no significant
difference was found in terms of basic psychological needs in the comparison
made according to age groups, it was determined that there was a difference in
health responsibility and physical activity factors in healthy lifestyle behaviors. As a
result of the relational analysis of basic psychological characteristics and healthy
lifestyle behaviors, it was determined that there was a positive but low level

relationship.

Keywords: fitness, sports, psychological needs, healthy life.
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Bolim 1
Giris
Bu bolumde arastirmanin problem durumu, arastirmanin amaci ve alt

amaglari, aragtirmanin énemi, sinirliliklar ve tanimlar yer almaktadir.
Problem Durumu

Spor, fiziksel aktivitelerin yapilmasi baglaminda gelistirilen bir olgu olarak
gériilmektedir. insanin saglikli yasamasi icin gerekli olan spor, insanligin ilk
doénemlerinden beri var olan bir durumdur. Ginumuizde spor yapmak ve sportif
aktivitelere katilmak daha kolay bir hal almistir ancak daha fazla imkanlara
sahip olmakla beraber, hazira konma ve teknoloji ile i¢ ice yasama durumu
sportif aktiviteleri azalmaktadir. Ginimuzde yasam icerisinde makinelesme ve
teknoloji yogun bir alani isgal etmektedir. Makinelerin birgok isi yaptigi
glnumuzde, hareketsizlik nedeniyle insanlarin saglik sorunlari artmakta, bu

nedenle birey igin fiziksel aktivite daha dnemli hale gelmektedir (Yildiz, 2009).

Sporun fizyolojik, sosyal, egitsel, rekreasyonel, ekonomik, kiltlrel ve
yasamsal yonleri dikkate alinarak birgok farkli tanim yapilabilir. Spor bir yasam
bigimidir. Spor, bu yasam tarzini tamamlar ve etkiler, sporun dogasinda var olan
gucund ozellegtirir ve insan yasami igin bigimlendirici g¢ikarimlara sahiptir
(Gudal, 2008). Spor yapan insanlarin daha saglikli, daha aktif ve daha bilingli
olduklari bilindiginden, sporun yayginlagmasi genel halk sagligini iyilestirebilir
ve bdylece genel niifus igindeki saglikli insan sayisini artirabilir (Gudul, 2008).
Duzenli egzersiz, insanlari ve topluluklari birbirine baglamaya, yagsam kalitelerini

artirmaya ve saglikli kalmaya yardimci olur.

Bu galismada, 6zellikle fitness merkezlerinde saglikli yasam aligkanhklari
baglaminda spora giden bireylerin psikolojik 6zellikleri incelenecektir. Bu
cercevede spor merkezlerine giden ve gitmeyen katilimcilara anket uygulanarak

bir yargiya varilmaya caligilacaktir.



Arastirmanin Amaci ve Onemi

Hareket, insan dogasinin temel iglevlerinden biridir. Toplumlarin gelisimi
hareket ettirme yeteneklerine ve onu etkin bir gsekilde kontrol etme yeteneklerine
badlidir. Spor yapmak sadece vicut mekanizmalarinin ihtiyaclarini karsilamak
icin degil, ayni zamanda kendini korumak, saglikli yasamak ve vicuduna verilen
onem olarak gorulebilir. Duzenli bir hareket dizisi "spor" terimine yol acar.
Yuzyillar boyunca spor, dunyadaki en populer ve ilk ortaya ¢ikan, erisilebilir
eglence bicimi olmustur. Bilinen ilk blyik spor etkinligi, Antik Yunan’da M.O.
776'da yapilan olimpiyat oyunlarina dayanmaktadir (Mutlu, 2014). Sporun tarihi
gelisimi 6nemli etkilerin basinda insanin saglikli yagsamasi gelmektedir. Saglikli
yasam ile beraber spor yapma aliskanliginin kazanilmasi insanlara zaman

harcama etkinligi de kazandirmaktadir.

Sporun temel amaci olan saglikh yagsamak i¢in spor merkezleri dnemli bir
spor yapma alani olarak gorulebilir. Spor merkezlerinin temel amaci spor yapan
kisilerin ihtiyacglarina yonelik hizmet sunan, sahibine kazan¢ saglayan veya
sosyal devlet ilkesinin bir geregi olarak var olan ekonomik ve sosyal
kuruluslardir (Eser, 2015). Ozellikle spor merkezlerinin Diinya’da ve utlkemizde
¢ogalmasi hem ekonomik bir kalkinmanin hem de saglikli yasamanin
artmasinda onemli bir yere sahip olmustur. Dunya’da 1970'lerden itibaren
rekreasyonel bir aktivite olarak sporun cesitliligi tim dinyada artmistir (Argan,
2007).

Kimlerin spor merkezi kullandigi ve spor merkezi segimini etkileyen
faktorlerin neler oldugu sorusu arastirmani énem cumlesi olarak belirlenmistir.
Spora baslama kavrami ve spor salonuna gitme ile ilgili olarak 6nemi her gegen
gun artmaktadir ancak bu onemli cimle oraya gidenlerin tercihlerini etkileyen
faktorleri belirlemektedir. Spor merkezlerini, faktorleri ve spor merkezlerini daha
etkin kullanmak igin aktiviteleri dikkate alarak, hedeflerinize ulasmaniza
yardimci olacaktir. Bu calisma Van'da bulunan fitness salonlarina giden
bireylerin temel psikolojik Ozellikleri ile beraber saglikli yasam davranisi

aligskanliklari belirlenecektir.



Arastirmanin Problemi

Bu arastirmanin amaci neticesinde;

1. Spor merkezlerine giden bireylerin psikolojik 6zellikleri ve saglikh

yasam aligkanliklari nelerdir?

2. Spor merkezlerine giden bireylerin saglikli yasam ve temel psikolojik

Ozellikleri arasinda iligki var midir?

3. Spor merkezlerine gitmeyen bireylerin saglikli yasam ve temel

psikolojik 6zellikleri arasinda var midir?

Sorularina cevaplar aranacaktir.
Sinirhliklar

Bu c¢alisma, Van’da bulunan 11 fitness salonunu kapsamaktadir.
Calismada, spor merkezlerinde fitness ile ilgilenen 281 katilimci ve spor ile

ilgilenmeyen 306 kisiden olugsmaktadir.
Tanimlar

Spor merkezi. Bireylere saglik ve zindelik ile ilgili fiziksel aktivite

saglayan igletmeler (Spor salonu - Vikipedi (wikipedia.org)

Fiziksel uygunluk. Vicudun baskilarina ve ihtiyaglarina uyum saglama

gucu veya yetenegi. (Thomas, 1994).

Fitness ([ frtnas]). Fiziksel uygunluk, gunluk yasamda zindelik ve fiziksel
uygunluk icin egzersizlerin toplamini ifade eden bir terimdir (Fitness - Vikipedi

(wikipedia.org).

Psikoloji. Psikoloji veya ruh bilimi, davranigi ve zihni inceleyen bilimdir.
Bilingli ve bilingsiz olaylar ile diger duygu ve dusuncelerin incelenmesini igeren
psikoloji ¢ok genis bir bilim daldir. Bu alanda uzman olan ve bilisim

arastirmalari da yapan kisiye psikolog denir (Fernald, 2008).


https://tr.wikipedia.org/wiki/Spor_salonu#:~:text=Spor%20salonu%20beden%20e%C4%9Fitimi%2C%20jimnastik,ve%20%C3%B6%C4%9Frenme%20alanlar%C4%B1%20olarak%20bulunurlar.
https://tr.wikipedia.org/wiki/Fitness
https://tr.wikipedia.org/wiki/Fitness

Bolim 2

Arastirmanin Kuramsal Temeli ve ilgili Aragtirmalar

Arasgtirmanin bu bolimunde konu ile ilgili alan yazin ve arastirmalara yer

verilmigtir. Konularla ilgili kavramlar ve alt boyutlar agiklanmistir.
Spor

Spor'un sozluk anlami; bireysel veya grup musabakalari seklinde
gercgeklestirilen ve belirli kurallara gore uygulanan tum vicut hareketleridir
(Kale, 2007). Buker'in (1993) yaptigi spor tanimina goére; “Bos zamanin
artmasina bagli olarak, insanlarin bu suregte gelistirmis oldugu temel beceriler
ve her turli mucadeleye bagli olarak, barisgil oyun ve oyun, rekreasyon ve ise
0zen gosteriimesinden olusan estetik, teknik, fiziksel, rekabetgi ve sosyal bir
surectir". Fisek (1985), spor tanimi ile ilgili yaptigi en degerli iddialarindan birini
sunarak tartismamizi zenginlestirmistir. Fisek’e gore toplumlarin sportif
faaliyetlere bakis agisinda bos zaman kavrami tanimsal gergevesinde modern
toplumlarin bir yansimasi niteligindedir. "Modern toplumlarda artan kentlesme
ve sanayilesme, "bos zaman" kavraminin yeniden formule edilmesini gindeme

getirmistir. Sonug olarak spor da yeni anlamlar kazanmaktadir" (Fisek, 1985).

Erdemli'ye (2002) gbre spor, insan vucudunun fiziksel, sosyal ve
dusunsel olarak katildigi etkin bir etkinlik olmakla birlikte, belirli kurallari olan
amaca yonelik, katihmci ve rekabetci bir etkinliktir. Spor sosyal bir olgudur, bir
kalturdur. Ayrica sporun amaci saghgi korumak, kisisel becerileri gelistirmek ve
belirli misabakalarda hem bireysel hem de grup olarak basarili olmaktir. Bu
nedenle bir butin olarak goérulmelidir. Cunkl spor yapan kisi biyopsikososyal
batlnlik ile inga edilir. Onu sadece bir beden veya manevi bir yon olarak
gormek eksik olur. Ayni zamanda sosyal bir olgu ve 0zel bir kultardar. Bir kultar
olarak spor, fiziksel kultirle baslar ve Olimpik kuiltire dogru gelisir. Olimpik
kaltar, spor kultiranin en ust duzeyidir. Sporla ugrasan kisi hem bu kultlran

yaraticisi hem de kultirin yénlendirdigi kisidir (Erdemli, 2002).

Atesoglu'na (1974) goére spor, kisinin kendi kendisiyle ve genellikle
rakiplerle yaptigi bir micadeledir. Erdemli'ye (2006) gére spora baslayan ve

genellikle atletik statllerinin en alt dizeyinde olan bireyler, yaptiklari ¢alismalar,
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yarismalar, yarismalar ve toplantilar sonucunda duzeylerini gorerek yeni
farkindaliklar ve istekler kazanirlar. insanlar spor yaptiklarinda kendilerini
taniyarak yasamaya baslarlar. Kendini bilmek, en iyi olmak, yetkin olmak,
yuksek bir yagsam standardina ulasmanin tartisilmaz gergekleridir. Ancak tim
canllar gibi insan da en iyi yapici ve yaratici guglerinde bile sinirl bir varliktir.
Temel ¢izgisini unutursa ve hayati ve sportif faaliyetlerde kendini yenilemezse,
hedefi kolayca kagcirabilir. Ardindan, kendini zorlamadan bagkalarini

kicumsemeye kadar birgok dusuk seviyeli davranig ortaya cikar.

Sporun énemi ve amaci. Tum dunya ulkelerinde oldugu gibi ulkemizde
de sporun Onemi, sporun insan sagligi Uzerindeki olumlu etkisinden
kaynaklanmaktadir. Duzenli ve kontrollU egzersiz ve egzersizler beden
egitiminin temelidir. insan giiciinin sinirlarini zorlayan bu spor faaliyetleri,
birgcok disiplini kullanarak glinumuzin kosullarina goére gelisim sunmaktadir
(Oztiirk ve ark., 2004). Artik tim diinya ulkeleri, saglikli bir toplum yaratmak igin
saglikh insanlarin yapi taslari arasinda sporun énemini kabul etmektedir. Spora
baglamak isteyen tum bireyler; daha iyi bir saglk elde etmeyi, kilo vermeyi,
esnekligi ve cevikligi artirmayi veya kas gucunu artirmayi amaglar (Zorba,
2004). Gunumuz insani her zaman yaptigi spor aktivitelerinin artik bir yasam
tarzi oldugunu anlamakta ve spora devam etme gayretini surdirmektedir. TUm
bu ihtiyaglar sporda belli bir performansi elde etmeyi ve saglikli bir yasam

surmeyi amaclamaktadir.

Sporun temel amaci; hareketsiz bir yasamin neden oldugu organik,
zihinsel ve fiziksel bozukluklarin dnlemek veya yavaslayan fiziksel aktiviteleri
saglikli bir hale sokmaktir. 1994 yilindan bu yana gelismis Ulkelerde fiziksel
aktivitenin artmasinin nedeni biyolojik, psikolojik ve sosyal dengeye duyulan
ihtiyag ile aciklanabilir. Spor tutkunlarinin amaci beden ve ruh saghgini
gelistirmek, 6zguven kazanmak ve ylksek performans elde etmektir (Can,
2004).

Duzenli egzersiz yapan kisinin biyolojik ve sosyolojik avantajlarindan

bazilari sdyle siralanabilir:

e Solunum organlari, kalp, dolagsim ve sindirim daha duzenli ve verimli

calisir.



e Lokomotor sistemin eklem, tendon gibi kisimlari ve badlar, daha

dayanikli ve esnektir.
e Dinlenme kalp hizi ve kan basinci daha duguktur.

e Kanda lipidler, kolesterol ve LDL (dusuk yogunluklu lipoprotein) daha
duguktar.

e Otonom sinir sistemi regulasyonu daha iyidir.
e Obezite, diztabanlik, durus bozukluklari, kas atrofisi daha azdir.

e Spor yapanlarin ézguvenleri daha fazla, ¢evresi ve arkadaslariyla

uyumu daha iyi ve ruh saghgi daha dengeli ve duzenli.
o Cevre ile iligkisini geligtirerek sosyal butunlesmeyi saglar.
e Guveni artirir.

o Mesleki alanda kisiyi basarili kilar (Turan, 2006).
Fitness

Schénholzer'e (1985) gére, Ingilizce fit kelimesinin - Almanca ve
Fransizca'da tam olarak karsiligi bulunmamakla birlikte uygun, hazir ve ayni
zamanda saglikli ve faydali anlamlarina gelir. Aslinda bu kelime sporla ilgili

olarak iyi durumda ve ust dizeyde olmak olarak ¢evrilmistir (Akt.: Orhun, 1997).

Schoénholzer'e (1985) gore vicut bdlgeleri tip, antropoloji ve egzersiz
fizyolojisi alanlarina aittir. Ama burada "saglik" ne anlama geliyor? Dunya Saglk
Orgiti'nin resmi tanimina gére gergekten ruhsal ve sosyal iyilik halini
kapsiyorsa, bedensel ve ruhsal hastaliklarin olmamasini genel ve guglu saglik
olarak kabul ediyoruz (Akt: Orhun, 1997).

Fitness ve saglik arasinda dogru bir oranti vardir. Bu baglamda "fithess"
ve "saglik" arasindaki fark nedir? Hastaliksiz, zihinsel olarak saglikli ve sosyal
karmasa olmadan yasayan saglikh bir insan olmak mi? Bu kisi, doganin insan
yasaminin ve yaslanmanin ilkesi olarak sundugu, uygarhgimizi ve duasinme
yetenegimizi tehlikeye atan genel ve iyi performans becerilerinden de yoksun
olabilir. Ote yandan, iyi oldugunu sdyledigimiz ve kendini iyi hisseden bir insan

mutlaka saglikl midir? Bilmedigi bir hastaligi olabilir (gizli bir genetik hastalik,
6



dogustan kalp kusuru, yeni meme kanseri veya hatta ciddi bir anatomik
degisiklik gibi). Buna ragmen, bdyle bir kisi son derece iyi hissedebilir; rahat bir
hayat yasayabilir, oyunculuk becerileri yerinde olabilir. Bu kigi genellikle guglu
degildir (Akt: Orhun, 1997).

Schonholzer'e (1985) gore “fitness" terimi daha kapsayici ve genel
olmahdir. Sporda mutlak "fithess" kavramindan farkli bir anlami vardir.
Mikemmel ve eksiksiz saglik, genellikle tek tarafli olan egzersizden daha
fazlasini gerektirir. Ornegin, bir halterci ¢ok az dayaniklilik goésterirken, bir
maraton kosucusu ¢ok az kas guclune sahiptir. Sporda uzmanlasma o kadar
derindir ki, Ustun teknige sahip bir eskrimci hentbol maginda ¢ok basarisiz olur
(Akt.: Orhun, 1997).

Egzersizin fiziksel ve zihinsel gelisim Uzerinde olumlu etkisi oldugu
deneysel calismalarla kanitlanmig bir gergektir. Ne tur egzersizin, sikhgin,
yogunlugun ve surenin en blUyuk faydayl sagladigi goézlemlendi, bu da
egzersizin depresyon, anksiyete ve adet oncesi sendromunun olumsuz etkilerini
azaltmaya ve stresi yonetmeye yardimci olabilecegini dusundurtuyor. Kesin
olarak sodylenememekle beraber yardimci oldugu ve olumlu bir etkisi oldugu
gorulmagtur. Bu baglamda egzersizler vucut imaji, ruh hali ve benlik saygisi
uzerindeki etkileri vardir (Zmijewski ve Howard, 2000; Blumenthal ve dig., 1984,
Morris ve dig., 1990).

Fitness, ylksek dizeyde saglik veya zindelik icin en 6énemli faktordar.
Fiziksel zindelik kisisel sorumluluk gerektirir, yaralanmalara karsi korur, daha iyi
fiziksel sagliga yol agar ve daha iyi zihinsel saghk, saglk gelisimi icin bir
kaynaktir. Bununla birlikte, fiziksel goérinime c¢ok fazla énem verilmesi, bir
kisinin duygusal, sosyal, profesyonel ve entelektiel niteliklerini olumsuz
etkileyebilir. Aslinda, zindelik fiziksel boyutun bir pargasidir. Diyet, saglik
uygulamalari, cgevresel hususlar ve glven gibi hususlari da igerir. Fiziksel
zindelik ayrica duygusal, sosyal ve profesyonel yodnler gibi refahin diger
yonlerine de fayda saglar (Ozer, 2001).

Genel itibari ile gevresiyle ¢ok fazla etkilesim icinde olan ve cevresini
degistirebilen insandan daha (stiin bir canli yoktur. insan, iklim, sicak, soguk,

irtifa, inig, achk, susuzluk, zehirlenme ve diger =zorluklarda olaganustu
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degisikliklerin etkisi altindadir. Bu ortamin g¢alisma seklinden dolayi insanlarin
egzersiz yapmasi onemli ve yaygin bir durumdur. Hayvan 06zel olarak
donatilmigtir. Kesinlikle belirli durumlarda formda kalmalidir. Bir yarasa ya da
baykusu sadece geceleri avlanmak icin, fok baligini ise sadece buz alanlarinda
yasamak i¢in dusunebiliriz. Bu uyarlamalar daha da ileri gider ve ¢ok detayli bir
uygunluk durumu gosterir (Orhun, 1997). Fitness antrenmanlari yapan birey ise
karsilastigi dogal olmayan zorluklarin Ustesinden gelerek fiziksel ve fizyolojik
olarak gelisim gosterme egilimindedir. Bu acgidan gergeklestirilen

antrenmanlarin insanlar Uzerinde bir¢ok fayda saglayan etkileri bulunmaktadir.

GUnumuzin giderek yogunlasan ve rekabet¢i yasam tarzinin insanlari
zihinsel ve fiziksel olarak yordugu ve bu durumda gunimdz insaninin yasam
kalitesini dustrdigu analiz edilmis ve sirketin kurulus amaci formule edilmistir.
Ozellikle spor salonlari, sosyallesmek ve insanlari fiziksel ve zihinsel olarak iyi

bir seviyeye getirmek icin harika yerlerdir. (Tasdemir, 2015).

Fitness kulUplerinin temel amaci, Uyelerinin yagam kalitelerini yukseltmek
ve zamanlarini verimli bir sekilde gecirmelerini saglamaktir. Temel amag es,
anne, baba, sevqili, arkadas, yonetici, patron gibi tim sosyal kimlikleri ortadan
kaldirmak ve sosyal kimlige bakilmaksizin performansi artirmaktir. Bunu
yeteneklerinizi en Ust dlUzeye ¢ikararak yaparsiniz. Fiziksel ve zihinsel faydalari
nelerdir? Fiziksel performansi artirir, hafizayi gelistirir, kas tonusunu gelistirir,
bagisiklik sistemini guglendirir, konsantrasyonu artirir, uyku kalitesini artirir,
zihinsel performansi artirir, cildi genclestirir, 6zguveni artirir, durusu, dengeyi ve
koordinasyonu artirir, esnekligi artirir, yagam kalitesini artirir, stresi azaltir, daha
guclu bir kalp ve dolagsim, daha gugclu ve daha gelismis bir kas-iskelet sistemi.
Ayrica fitness salonlari sosyal alanlar oldugu icin insanlarin sosyallesmesi
agisindan buyulk yararlari vardir (Tagdemir, 2015).

Spor merkezi, Uretim kadrolarini bir araya toplayan ve insanlarin
ihtiyaclarina gére spor hizmetleri sunan bir kurulustur. Ote yandan, bagkalarinin
ihtiyaclarini karsilamak ve sahiplerine fayda saglamak igin hizmet saglamak
veya refah devleti ilkelerinin bir geregi olarak var olan ekonomik ve sosyal bir
varlik olarak da tanimlanabilir (Eser, 2015). 1970'lerden bu yana, bir bog zaman

etkinligi olarak sporun cesitliligi kuresel olarak artmistir (Argan, 2007). Spor
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sektorinun buyumesi firmalari bu sektore yatirrm yapmaya yoneltmis ve spor
merkezlerinin sayisi artmistir. insanlarin bos zamanlarini degerlendirmek igin
spora yoneldiklerini ve bunu yapmak igin zaman ve butgce ayirmaya istekli
olduklarini fark eden yatirnmcilar, gelismekte olan pazarlardan pay alabilmek
icin spor merkezleri acgarak c¢abalarini hizlandirdilar (Argan, 2004). Spor
merkezlerinin sayisinin artmasi gesitli yenilikleri de beraberinde getirmigtir. Spor
odakl buyuk spor merkezleri agmanin yani sira, tuketicilere ¢esitli aktiviteler
sunan mekanlar yaratmaya basliyoruz. Ozellikle zengin Ulkelerde eglence,
alisveris, etkinliklere katilim gibi gesitli bos zaman etkinliklerini kapsayan bir

sosyal alan haline gelmigtir (Katirci, 2016).

Spor merkezi, belirli kriterlere sahip ve spor hizmeti vermeye yeterli olan
spor alani olarak tanimlanabilir (Katirci, 2016). Spor Merkezi; spor yapmak ve
bos zamanlarini degerlendirmek isteyen kisilerin bir refakat¢i nezaretinde
faaliyetlerde bulunmalarina olanak saglayan 6zel veya resmi tesise halk dilinde

verilen ad.

Alpers ve Segel'e (2009) gore Joseph Pilates, Amerika'daki fithess
hareketinin onclisu ve "kontrololoji" olarak adlandirdigi pilates yonteminin
yaraticisidir (Alpers ve Segel icin (2009). Pilates yayininda yaptigi aciklamalara
gore insan vucudunun hareket etme yetenegi Evelyn Magazine New York
Herald Tribune'de yayinlanan bir makalede Ringold, pilates'in anatomi kitaplari
okudugunu yazdi ve sunlari sdyledi: bir kismi; 6grendim. Pilatus seksen alti
yasindayken soyle dedi: "Hakliyim, ¢inku aspirin almadim. Hayatimda bir giin
bile hasta olmadim. Tum insanlar benim egzersizlerimi yaptiklarinda kesinlikle
daha mutlu oluyorlar” (Alpers ve Segel, 2009). Fitness hareketinin dnculerinden
Joseph Pilates'i soyle tanimladi: Joseph Pilates, 1880'de Ddusseldorf
yakinlarindaki Munih-Glebach'ta dogdu. Babasi jimnastikgiydi ve annesi bir
naturopatti. Cocukken ¢ok narin oldugu i¢cin zaman zaman alay edildi. Batin
bunlar onun saghgini geri kazanmaya kararli davranmasina neden oldu. Joseph
on dort yasina geldiginde, vicudu o kadar fiziksel olarak gelisti ki, anatomik
resimler icin bir model olarak kullanildi (Alpers ve Segel, 2009). Joe'nun
1912'de ingiltere'ye gittigini belirtir. Neden oraya gittigi konusunda farkli gérusler

vardir. Bazilari boksor oldugunu sodylerken, digerleri bir Alman sirk girketinde



Yunan figuru olarak gahstigini séyliyor. 1914 yilinda birinci dunya savasinin
baslangicinda, Alman asilli Joseph, digsmanin ingiliz vatandasi oldu ve toplama
kamplarina gonderildi. Kampta arkadaslarina egitim vermeye baslamasi sikici
hayatindan zevk almadigini gdsteriyor (Alpers ve Segel, 2009). Joseph Pilates,
kamp hastanesinde yatan hastalarin guglerini yeniden kazanmalarina yardimci
oldu. Hasta egzersizlerini yapmak i¢in makarali, yayll ve kayigl hastane
yataklari gelistirdi ve kullandi. Pilatus'un dedigi gibi, "Glcimi neden bosa
harcayayim?' diye disindim. Ve bana yardimci olacak farkli araglar yaptim. Bu

Ozel yataklar, bugtn kullanilan orijinal Pilates aletleridir (Alpers ve Segel, 2009).

Genel olarak spor merkezi taniminin yani sira bu ¢alismaya konu olan
'fitness center' kavraminin tanimina da yer verilmesinde fayda vardir. Fitness
merkezleri; kardiyo, dovus sanatlari, jimnastik, raket sporlari, yuruyus, kosu,
aerobik, yuzme, agirlik calismasi gibi aktiviteler icin hizmet veren tesislerdir
(Katirct, 2016). Belirli kriterlere sahip bir spor salonu, tanimlarin benzerliginden

de anlagilacagi lzere fitness merkezi olarak adlandirilabilir.

Fitness (spor) merkezlerinin tanimi. insanlarin hareketlilik ihtiyaclarini
karsilamak icin egitmenlerden egitmenlere kadar cesitli alan ve mesleklerden
calisanlari kendine 6zgu bir kompozisyon hiyerarsisi iginde istihdam ederek
hizmet sunmaktadir. Bu sirketler, benzersiz kullanici verilerini kullanarak spor
hizmetlerini eslestirmeyi amaclar. Ozel spor salonlari her yastan insana hitap
etmektedir. Ozel spor salonlari da genel isletme prensiplerine gére kullanicilara
hizmet vermektedir. Ancak 6zgun yapilari nedeniyle 6zel spor salonlari farkh

yonetim sistemleri haline gelebilmektedir (imamoglu ve Ekenci, 2002).

Spor isletmeleri, toplumun spor ve diger sosyal ihtiyaglarini kargilamak
icin gesitli spor faaliyetlerini organize edecek donanima sahip, 6zel ve yasal,
gonulli ve kamu kuruluglan olarak yapilanan kuruluglardir (Ramazanoglu ve
Ocalan, 2005). Guinimiiz ekonomisinin kisitl alanlarinda bile spor faaliyetleri ve
sporla ilgili tuketim mallari ekonomiye katki saglayan bir sektor haline gelmigtir.
Bu spor Urdnleri (spor kiyafetleri, besin takviyeleri, malzemeleri vb.) insanlarin

satin aldigi yaygin urunler haline gelmistir (Serarslan, 2005).

GUnumuzde spor salonlarinin pazarlama zihniyetinin daha ¢ok gevresel

faktorlere, ilerlemeye ve gelecege yoOnelik olmasi gerektigi konusunda
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literaturde bir fikir birligi vardir. Pazarlama yonetiminin ana konulari, pazarlama
bilesenleri (karigimlarn), stratejik planlama, pazarlama planlamasi ve pazarlama
stratejilerinin tanimlanmasidir (Serarslan, 2005). Ozel spor salonlarini isletmek
icin gereken islevler (ydonetim, finans, muhasebe, satin alma, pazarlama, halkla
iligkiler, arastirma gelistirme, personel) kiguk spor salonlari i¢in ayni olmayabilir
(Serarslan, 2005).

Ozel spor salonlari, kullanicilarinin memnuniyetini saglamak zorunda
olduklari i¢in kullanici odakh kuruluslar gibi goérinmektedir. Spor tesislerinin
isleyisinden memnun kalan kullanicilarin tekrar gelecegi dusunuldagunde
hizmet programi olduk¢a énemlidir. Kullanicilarin taleplerini karsilamak i¢in spor
sirketlerine en iyi hizmeti sunma zorunlulugu, yoneticileri surekli mukemmellik
icin caba sarf etmeye zorlamaktadir. Hizmet alanlarin spor salonlarindan
beklentilerinin ylksek olmasi, musteri kaybetme beklentilerini kargilayamayan
kaliteli hizmet sunma nedenlerinden kaynaklanabilir. Mdusgterilerin bir spor
salonuna katilma nedenleri kisiden kisiye degisebilir. Ozel spor salonlarina
giden kullanicilarin bir kismi 6zel spor salonlarina stres atmak, kimisi kilo
vermek, kimisi saglikh bir yasam surmek, kimisi ise sosyal bir ortam ya da farkli

amagclar icin gitmektedir (Akdeniz, 2004).

Fitness merkezlerinin faydalari. Beden egitimi kaynaklarinin iki tar
amaci vardir: ekonomik ve sosyal. Ekonomik hedefler, hedef spor salonunda en
iyi dizeyde kar elde etmeyi amaclarken, sosyal hedefler, baski ve kar yaratmak
isteyen ve spor salonu programina aktif olarak katilan gruplarin taleplerini ifade
eder (Tosun, 1992).

Spor salonu sirketlerinin faydali kararlar alabilmelerinin ve bu kararlarda
basarili olabilmelerinin ilk sarti hedeflerini belirlemeleridir. Hedefler, 6zel spor
salonunun ulasmak istedigi noktay! ifade eder (Berberoglu, 2001). Ozel spor
salonlarinin genel kabul gormus amaclari kar, sosyal sorumluluk, surekliligin
saglanmasi ve blyime olabilir (Mucuk 2003). Ozel spor salonlari kurmanin
amaci esas olarak kar etmektir, ayrica sosyal ihtiyaglara agik 6zel spor salonu
sirketleri de bulunmaktadir. Toplumun bu 6zel spor salonlarina yonelik gercek
talepleri, toplumsal taleplerini karsilayan hizmetleri Uretme ve pazarlama

programlarini belirlemektedir (Ekenci ve imamoglu, 2002).
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Ozel spor salonlari i¢in bu hedefler spor salonlarinin kalitesine bagli
olarak degisebilir. Anonim sirket olarak agilan spor salonlarinin asli gorevi
sosyal sorumluluk ise 6zel spor sirketlerinin asli gorevi gelir elde etmek, geliri
artirmak, varlik ve sosyal aktiviteyi arttirmaktir. Kamu yararina hizmet ediyor
gibi gorinen ulkelerde spor salonlari devlete aittir ve asil amagclari sporu
kitlelerle bulusturmaktir. Kar amaci guden sirketler spor sirketleri ile agiklanabilir

(Ekenci ve imamoglu, 2002).

isletmelerin temel amaci kar elde etmek olsa da spor tesislerinin
varhginin ve isletiimesinin tek amaci kar olamaz. Spor tesislerinin yapisi birden
fazla amaca hizmet etmektedir. Kullanim amaglarina gore spor sirketlerini su

sekilde degerlendirebiliriz (Seraslan 2006).

— Kar: Ozel spor salonlarinin faaliyet amaci gelir ve kar elde etmekiir.
Bu, igsletmenin gelir elde etmesi ve surekliligini saglamasi agisindan

onemlidir.

— Sosyal destek saglayin: Spor sirketlerinin devlet tarafindan
desteklendigi ulkelerde spor sirketlerinin onemli bir kismi insanlarin
kullanimina agiktir. Kullanima agik tum spor tesislerinin temel amaci,

firsat esitligi ile faydali ve verimli hizmetler sunmaktir.

Sporun tesviki: Ulkemizde spor ulusal bir politka olarak kabul
edilmektedir (Fisek, 2003). Anayasanin 59. maddesi. Yazida, "Ulke, her yastan
Turk vatandaglarinin beden ve ruh saghgini iyilestirmek ve sporu Kkitlelere
ulastirmak igin tedbirler aliyor" deniliyor. Bu baglamda Ulkemizde halka acgik

spor sirketlerinin temel hedeflerinden biri de halk arasinda spor yapmaktir.

- Sporun tanitiimasi: Devlet spor tesislerinin temel amaclarindan biri

sporun tanitilmasi ve dagitilmasidir.

- Mdasgteri Memnuniyeti Yaratmak: Spor isletmeleri gunimizde
¢cocuklara yonelik hizmetlerden yiyecek ve iceceklere kadar ¢ok

cesitli uygulamalar bulabilmektedir.

- Sosyal Yukumlaliklerin  Yerine Getirilmesi: Yerine Getirilmesi:
Toplumun yasam standardini yukseltmek, toplumla devamlihgini

saglamak ve yapilan yetkin iletisim, cevresel, kultlrel, sosyal ve
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ekonomik kalkinma calismalari olusturmak i¢in sorumluluk almak

spor girketlerinin gorevidir. Spor girketleri tarafindan

- Kurumsal imaj Katilimci: Spor salonu sirketlerinin sahip oldugu
sirketin hedeflerine sadakatle hizmet etmek ister. Buradaki amacg

ticari amag olarak kabul edilebilir.

Ozel spor salonlarinin varlik nedeni, kullanicilarin spor ihtiyaglarini
karsilayan en iyi kosullari tasarlamak ve uygulamaktir. Baska bir deyigle,
kullanicillara spor ihtiyacglarini  kargilayacak sekilde hizmet sunmak ve
beklentileri 6grenmelerini saglayacak piyasa bilgilerini saglamak gerekir
(imamoglu 1998). isletmeci veya ydnetici pozisyonundakilerin isletmeye yoén
verebilmeleri igin gereksinimler ve beklentiler 6énceden bilinmelidir. Clnki

liderlik pozisyonundaki iki kisinin birincil gorevleri vardir. Bunlar;
— Mevcut sistemi 6nceden planlanmig hedefler igin kullanir,

— Kurulusun bagarisini artirmasini  saglayan sistemler calisir ve
geligtirir. Diger bir deyigle sistemli ¢alismak, bir sistem gelistirmektir
(Simsek, 2001).

Spor Psikolojisi

Spor psikolojisi, amaci spor egitiminin etkinligini artirmak, 6grenmeyi
hizlandirmak ve performansin onundeki psikolojik engelleri kaldirmak olan bir
spor bilimi dahdir. Dinyanin her yerinde, uygarligin her seviyesinde birgok
insan sporla ilgilenmektedir. Burada spor psikolojisi, bu evrensel faaliyet
alaninin birgok sorunuyla ilgilenir ve Ozellikle sporcularin egitiminde bilimsel
yontemlerin gelistiriimesini tesvik etmek i¢in egitimcinin hizmetine deneysel ve

teorik sonuglar sunar (Korug, 1992).

19. yuzyihin sonu spor psikolojisinin dogusu olarak sunulsa da birgok
yazar koklerini antik cagda Platon ve Aristoteles'e kadar takip eder. Ornegin,
basarili performansin ancak belirli becerilerle elde edilebilecegine iligkin teknik
odakli goérus, Sokratik duslnceye kiyasla spor psikologlarinin egitiminde

Sokratik felsefenin roliniu ele almaktadir. Sokrates'in "kendini bilmek" hakkinda
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soyledigi "Ne bildigini ya da ne bilmedigini bilmek" sporda ne yapabilecegini

bilmek ve ne yapamayacagini bilmek" olarak ele alinir (Enek ve Cratty, 1970).

Spor psikolojisi ile ugrasan filozoflar antik ¢agla sinirli degildir. ingiliz J.
Lock, Alman G. Muts, isvecli Pestalozzi gibi filozoflar ve pedagoglar, eserlerinde
oyunlarin, sporun ve hareketin insan yagsamindaki ve ruh saghgindaki ve kendi
baslarina psikolojik roli hakkinda bilgi verdiler. Spor psikolojisinin felsefi

temellerini nasil olusturduklari (King ve ark., 1995).

Viktorya doénemi (1819-1901) muhtemelen spor psikolojisi tarihinde
onemli bir yer tutar. Bu donemde yayinlanan kultar dergileri, deneysel tarzda
olmasa da spor psikolojisi makalesi yayinlamistir. Bu yayinda bahsedilen
konular ¢ogunlukla kalici spor ozellikleri (tedavi), spor aktivitesinin psikolojik
boyutu, hareketin saglik icin 6nemi, sporda yas, cinsiyet ve kulturun rolu spor
psikolojisi dogdu. Dunya, motor 6grenme, reaksiyon zamani ve 0Ogrenme
transferinin yogun olarak calisildigi konularin oldugu 19. yuzyilin sonlarinda ve
20. yUzyilin baslarinda gortlebilir. Ozellikle 19. yizyihn sonlarinda arastirma,
tepki suresi, sinir belirleme, duygular ve dikkat gibi fiziksel ve fizyolojik konuya
odaklandi. Amerika Birlesik Devletleri'nde 1890'da G.W.Scripture, Kisiligin
gelisiminde sporun roliine dair metodik bir gcalisma yapmis olsa da, N.Triplett'in
1898'de bhisikletgilerle yaptigi galisma, psikolojik faktorler ve spor hakkinda
1914'Un ilk galismasi olarak kabul edilir (King ve ark., 1995).

Birinci dunya savasindan sonraki yillarda, Leipzig ve Berlin'in beden
egitimi égretmenleri igin spor psikolojisi programlari sunan enstitller agtiklari
gorulebilir. Avrupa Ulkelerindeki spor psikolojisi Uzerine ilk makalenin, fiziksel
aktivitenin olasi faydalari hakkinda bir makale oldugu bilinmektedir. 1901'de
Lesgaft tarafindan yazilmistir. Colleman Giriffith, 1919 ve 1931 yillar arasinda
Amerika Birlesik Devletleri'nde 25 spor psikolojisi ¢alismasi yayinladi ve 1925'te
lllinois Universitesi'nde spor psikolojisi icin ilk laboratuvarini kurdu. Griffith'in
spor psikolojisindeki temel g¢alismalari, oncelikle psikomotor beceriler ve kigilik
degiskenleri galismasina odaklanan deneysel ¢alismalardir (King ve ark., 1995).

Spor psikolojisinde lisanslstlu g¢alismalar 1939'da basladi ve 1960'larin
ortalarinda spor psikolojisi hem akademik bir disiplin hem de ayr bir disiplin

olarak kabul edildi. ikinci ddnem, 1966-1980, spor psikolojisinin 'iin akademik bir
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disiplin olarak ortaya c¢iktigi ve laboratuvar arastirmalarinin 6nemli Olgude
bayudugu donem olarak kabul edilir. Spor Psikolojisi, 1970'lerin ortalarindan
glinumuze kadar 6zellikle uygulamali alanda blyuk gelisme goéstermistir. Baska
bir deyigle, spor psikologlari spor takiminda ve hatta milli takimlarda goreve
basladi. (Gould ve Dick, 1995).

Bu psikologlarin gorevi, tavsiyelerde bulunmak ve sporculara belirli
psikolojik becerileri 6dretmektir. Goérlinuse gore iki farkli alandan kisi bu
gorevlerde yer aliyor. Bu alanlar psikoloji ve spor bilimlerini icerir. Bir spor
ortaminda insanlarin hangi alanlarda olmasi gerektigi sorusu birkag yil 6nce
spor psikolojisinin  konusuydu. Ancak buglin belli bir mutabakata varildigi
soylenebilir. Bu fikir birligi, her iki alanin temsilcilerinin kalan alan hakkinda
bilmesi gereken seydir. Ornegin, bir kisi spor bilimi alanindan ise, insan gelisimi,
Klinik, kisilik, fizyolojik psikoloji vb. alanlardan motor gelisim, egzersiz fizyolojisi,
spor ile tanigmalari istenir. Sosyoloji, spor pedagoijisi, vb. bilmek istedi. Agik¢a,
hakli olarak yaratilan lisansustu program daha nitelikli insanlar yetistiriyor
(Gould ve Dick, 1995).

Spor ve psikoloji alanlari. Sporun artmasi ve alana olan buyulk ilgi
arastirmacinin da ilgisini ¢ekmistir. Spor psikolojisi, 20. yuzyihn basindan
glnimuze kadar hizla uygulamali bir alan haline gelmigtir. GUnimuzde bunun
yapilma sekli spor, hareket ve performans hedeflerinde farkliliklara yol agmistir.
Egzersiz icin oncelikle saghk temelli, kisisel rekabet igeren, standartlar ve
uluslararasi kurallardan yoksun bir dizi fiziksel aktivitedir. Performans yonelimi,
uluslararasi standartlar ve kurallar uyan ve yuksek duzeyde Kkigiler arasi
rekabeti iceren faaliyetler olarak ifade edilmektedir. Bu nedenle spor psikolojisi

yerine egzersiz ve spor psikolojisi adinin kullaniimasi uygun goérulmustur.

Spor psikolojisi, psikolojik ilke ve kurallarin bir spor ortaminda
uygulanmasidir. Egzersiz psikolojisi ise insanlarin neden egzersiz yaptigini,
neden devam ettigini ve neden biraktigini inceleyen alan olarak goruluyor.
Ozellikle spor psikolojisi alani, etkinligini desteklemek icin gesitli egitim
disiplinlerine ayrilmistir. Spor psikolojisinin klinik yonu, klinik problemlerin
¢bzulmesi ve spor ortaminda c¢ozumler gelistiriimesi ile ilgilenir. Spor

psikolojisinin egitim yonu sadece klinik sorunlarla degil, ayni zamanda sporcu
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motivasyonu ve stres ve kaygi yonetimi ile de ilgilenir. Bu ifadeler ¢ergevesinde
sporcularin, takimlarin ve antrendrlerin performansini tegvik edin. Gunumuzde
“herkes icin spor” ifadesinin gelismesiyle birlikte spor psikolojisinin alani da
geniglemis, saglikh spor yapmak ve spor yapan kisilerin psikolojik gelisimini
desteklemek igin arastirmalar yapilmaya baslanmigtir. Teknik, taktik ve
kondisyon antrenmani bir sporcunun performansini bir dereceye kadar
artirabilir. Bu asamada spor psikolojisi, sporcularin fiziksel yeteneklerini daha iyi
kullanmalarina yardimci olacak arastirmalari igerir. Bu nedenle sporcularin ve
takimlarin performansina katki saglar. Sporcunun psikolojik dzellikleri hakkinda
bilgi toplamak ve psikolojik faktorleri antrenman programlarina entegre etmek,
sporcu gelisimine daha butlincll bir yaklasim saglayabilir. Ornegin glirese yeni
baglayan sporcular icin temel hareketleri 6grenmek, fiziksel performansi
gelistirmek, stres yonetimi ve 6zglven gibi becerileri gelistirmek onemlidir. Spor
psikolojisi, modern sporun ayrilmaz bir pargasidir ve asagidaki sorun

alanlarinda galisir.

Bunlar, sporcularin ellerinden gelenin en iyisini yapmalarina yardimci
olmak icin tasarlanmis zihinsel ve psikolojik egitim programlaridir. Bu
programlar araciliiyla sporcular, guven, motivasyon ve stres yonetimi gibi
becerileri gelistirmek lzere tasarlanmigtir. Ornegin, sporcunun hareketlerini ve
performansini iyilestirmek amaciyla bir cimnastikginin hareketlerini zihinsel

olarak gorsellestiren mecazi bir egzersiz (Spor Psikolojisi ve Sosyolojisi, 1999).
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Bolum 3

Yontem

Bu bolimde arastirmanin deseni, ¢alisma evreni, érneklemi, veri toplama

araglari, verilerin toplanmasi ve nasil analiz edilecegine iligkin bilgiler verilmigtir.

Bu arastirma, tarama modellerinden biri olan genel tarama modeli
kullanilarak gergeklestiriimigtir. Tarama modeli, gegmisteki veya halen var olan
durumlar oldugu gibi betimlemeyi amacglayan bir arastirma yaklasimidir ve
sorgulama modeli, incelenen bireyi veya konuyu kendi terimleriyle tanimlamaya

caligir (Karasar, 2012).
Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu calismaya Van ilinde bulunan 18-33 yas arasindaki 587 birey gonullu
olarak katilmistir. Katihmcilarin 221’i kadin, 366’s1 erkektir. Ayrica yapilan
egzersizin etkisini gérmek amaciyla spor yapan ve yapmayan bireyler
calismaya dahil edilmistir. Calismaya katilan bireylerin 281’i son bir yildir

duzenli olarak spor yapan, 306’sI ise spor yapmayan bireylerden segilmigtir.
Veri Toplama Siireci

Calismay! gerceklestirmek icin elde ettigimiz veriler, arastirmaci
tarafindan Van ilinde bulunan spor merkezlerinin tamamina gidilerek aragtirma
kosullarina uygun bireylere 6lgek uygulamasi neticesinde toplanmistir. Olgek
uygulamasi 01.06.2022-01.12.2022 tarihleri arasinda arastirmaci tarafindan

bizzat gerceklestiriimistir.
Veri Toplama Araglari

Tez calismasini gergeklestirmek amaciyla arastirmaci tarafindan
olusturulan demografik bilgi formuna ek olarak Temel Psikolojik intiyaclar Olgegi
ve Saglikh Yagam Bigimi Davraniglari Olgegi Il kullanilmistir.

Temel psikolojik ihtiyaglar olgegi. Deci ve Ryan (2000) tarafindan
geligtiriimis ve Kesici ve ark. (2003) tarafindan Turkgeye uyarlanmistir.
Tarkgeye uyarlanan bu Olgegin orijinal formunda 21 ifade bulunmaktadir.
Orijinalinde yedili likert kullanilan Olgek Turkgeye uyarlanirken begli likerte
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donusturalmustar. Olumlu yondeki ifadeleri igeren dlgek maddeleri: Cok dogru:
5, Dogru: 4, Biraz Dogru: 3, Dogru Degil: 2, Hic Dogru Degil: 1 solarak
puanlanmaktadir. Olgek Ui¢ faktdrden meydana gelmektedir. Bireyin bir faktore
giren maddelerden aldigi puanlar toplanarak, her bir birey icin 3 faktérde dlgek
puani elde edilmektedir. Bu g faktor sirasiyla: Ozerklik Ihtiyaci, Yeterlik intiyaci
ve lligki Intiyaglaridir.

Kuramsal olarak her bir madde igin puanlama 1 ile 5 arasinda oldugu igin
Olcegin Ozerklik faktdériinden alinabilecek skor en ylksek 35, en dusuk 7%dir.
Puan arttikgca birey daha fazla psikolojik ihtiyacinin giderildigini hissetmekte,
dustukgce psikolojik ihtiyag hissetmektedir. Yeterlik ihtiyaci faktorinden
alinabilecek skor en yiiksek 30, en disiik 6“dir. iligki ihtiyaci faktdriinden
alinabilecek skor en yiiksek 40, en dusik 8'dir. Ornegin yeterlik boyutunda
Kisinin puaninin yudksek olmasi, kKiginin kendini yeterli hissettigi anlamina

gelmektedir.

Saghkh yasam bicimi davranislari olgegi Il. Saglikli yasam bicimi
davranislarini 6grenmek maksadiyla veriler, “Saglikli Yasam Bigimi Davraniglari
Olgegi II” ile toplanmistir. Olgek, Walker ve ark. (1987) tarafindan gelistirilmis,
1996 yilinda tekrar revize edilmistir (Walker ve ark., 1996). Bu Olgegin Turkge
gecgerlik ve guvenirlik calismasi Bahar ve ark.,, (2008) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olcek bireyin saglikli yasam bicimi ile iligkili olarak saglig
gelistiren davranislari dlgmektedir. Olgek toplam 52 maddeden olusmus olup 6
alt faktoru vardir. Alt gruplar, manevi gelisim, saglik sorumlulugu, fiziksel
aktivite, beslenme, kisilerarasi iligkiler ve stres yonetimidir. Olgegin genel puani
saglikli yasam bicimi davraniglari puanini vermektedir. Olgegin tim maddeleri
olumludur. Derecelendirme 4’lu likert seklindedir. Higbir zaman (1), bazen (2),
sik sik (3), diizenli olarak (4) olarak kabul edilmektedir. Olgcegin tamami igin en

dusuk puan 52, en yuksek puan 208’dir.
Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 22 istatistik programinda analiz edilip
degerlendirilmigtir. Calismada kullanilan 6lgek maddelerinin basikhk (kurtosis)

carpikhk (skewness) degerleri -2 ile +2 arasinda oldugu tespit edilmigtir.
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Basiklik ve cgarpiklik degerlerinin +2 ile -2 arasinda bir degere sahip olmasi
verilerin normal dagilima uygun oldugunu ve parametrik istatistiksel testlerin
uygulanmasinin dogru olacagini gdstermektedir (George ve Mallery, 2010).
Verilerin analizinde, tanimlayici istatistikler i¢in frekans ve yuzde dagilimlari,
ortalama ve standart sapma, iki bagimsiz grubun ortalamalari arasindaki
kargilastirmalar igin T-Testi, ¢oklu karsilastirmalar icin One Way Anova testi
kullanilmistir  Olgek alt boyutlarinin  arasindaki iligkisel analizi Pearson
Korelasyon ile degerlendirilmistir. Pearson korelasyon katsayisinin 0.00 ile 0.24
arasinda olmasi zayif iliski, 0.25 ile 0.49 arasinda olmasi orta duzeyde iliski,
0.50 ile 0.74 arasinda olmasi gugclu iligki, 0.75 ile 1.00 arasinda olmasi ¢ok
glcli iliski olarak tanimlanmaktadir (Aksakoglu, 2013). istatistiksel analizlerin

hata payi 0.05 olarak belirlenmigtir.
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Bolum 4

Bulgular ve Yorum

Bu bolumde, arastirma surecinde elde edilen bulgulara ve yorumlara yer
verilmistir. Analizler temada, fithess ve spor merkezlerine giden bireyler ile
gitmeyen bireylerin temel psikolojik ozellikleri ile saglikli yagam aliskanliklarinin
belirlenmesi baglaminda yapilmistir. Bu yaklasim ile hem bulgularin daha
detayli bir sekilde sunulmasi hem de daha anlasilir ¢ikarimlara ulasiimasi

amagclanmistir.

Tablo 1
Demografik Bilgiler

Degiskenler Frekans (f) Yiizde (%)
Cinsiyet
Kadin 221 37,6
Erkek 366 62,4
Spor Yapan-Yapmayan
Spor Yapan 281 47,9
Sedanter 306 52,1
Yas Grubu
18-21 93 15,8
22-25 219 37,3
26-29 160 27,3
30-33 115 19,6
Toplam 587 100,0

Calismaya 221 kadin, 366 erkek gonulli olarak katilmistir. Katihmcilarin
281’i spor yapan, 306’si spor yapmayan yani sedanter bireylerdir. Yas
gruplarina baktigimizda 18-23 yas arasi bireylerin 93 kisi, 22-25 yas arasi
bireylerin 219 kisi, 26-29 yas arasi bireylerin 160 kisi ve 30-33 yas arasi
bireylerin 115 kisi oldugu goértulmektedir. Toplamda calismaya 587 kisi katilim

gOstermigtir.

Tablo 2
Saglikli Yasam Bigimi Davraniglari Olgegi Il Maddelerinin Basiklik Carpiklik
Degerleri
Madde Ort. SS Basiklik Carpiklik
1 2,05 1,218 -,532 -, 775
£ = 2 2,63 1,251 -,715 -,565
§ Ew= 3 2,62 1,129 -,674 -,394
=58 § 4 2,20 1,223 -,982 -,034
=2 >3 5 2,35 1,246 -,848 -,424
g © 6 2,17 1,153 -,698 -,236
7 2,56 347 -1,191 -,037
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8 2,38 1,358 -1,038 -,403

9 2,28 1,374 -1,146 -1,146
10 -1,146 ,324 -1,073 -1,073
11 -1,073 1,321 -,821 -,545
12 2,33 1,316 -,979 -,357
13 2,36 ,928 1,966 -1,535
14 2,78 1,082 -,007 -, 752

Saglikli Yasam Bigimi Davraniglar Olgedi Il Maddelerinin Basiklik Carpiklik

Degerleri
Madde Ort. SS Basiklik Carpiklik
15 2,94 1,006 ,294 -,863
16 2,87 1,084 ,246 -,925
17 2,01 971 ,592 -,953
18 2,06 ,899 713 -,926
19 2,12 ,897 1,328 -1,128
20 2,66 1,075 -,351 -,513
21 2,04 1,164 745 -1,255
22 2,76 ,133 -,215 -, 726
23 2,73 1,157 -,441 -,685
24 2,21 1,215 -,912 -,217
25 1,90 1,032 142 -1,040
= 26 2,29 171 -,696 -,391
)g 27 2,66 1,299 -1,000 ,303
O 28 1,82 1,512 -1,426 ,196
= 29 2,10 423 -,652 ,916
@ 30 2,17 ,604 -1,544 -1,544
S 31 1,89 1,430 -1,305 ,062
% 32 2,25 1,225 -,847 -,298
(m) 33 2,62 , 113 -,271 -,648
E 34 1,84 1,121 ,053 -,850
i% 35 2,12 ,897 1,328 -1,128
= 36 2,66 1,075 -,351 -,513
&, 37 2,04 , 164 , 745 -1,255
>‘_“ 38 1,76 1,133 -,215 -, 726
= 39 2,73 , 157 -,441 -,685
o 40 2,21 1,215 -,912 -,217
((,)U 41 2,90 ,032 142 -1,040
42 2,29 171 -,696 -,391
43 1,66 1,299 -1,000 ,303
44 1,72 1,512 -1,426 ,196
45 2,38 358 -1,038 -,403
46 1,24 1,274 -1,146 -1,146
47 -1,146 324 -1,073 -1,073
48 -1,073 321 -,821 -,545
49 2,33 316 -,979 -,357
50 2,36 ,928 1,966 -1,535
51 2,78 ,082 -,007 -, 752
52 2,44 ,006 ,294 -,863

21



Tablo 3
Temel Psikolojik Ozellikler Olgegi Maddelerinin Basiklik Carpiklik Degerleri

Madde Ort. SS Basiklik Carpiklik
1 2,91 1,110 ,194 -,915
2 3,96 ,829 1,959 -1,017
3 3,20 1,308 -1,105 -,086
4 2,74 1,262 -1,183 ,088
o 5 4,09 ,842 ,881 -,865
& 6 4,15 ,720 1,014 -,758
O 7 2,56 1,202 -1,191 176
o 8 4,11 ,962 1,187 -1,159
= 9 3,45 1,110 -,601 -,450
N 10 3,08 1,181 -,946 -,230
:2 11 2,99 1,072 -, 767 -,253
o) 12 3,95 ,696 1,336 -,666
2 13 4,12 ,822 1,174 -,891
g 14 3,64 ,884 ,147 -,408
5 15 3,48 1,198 -,806 -,302
ClE> 16 3,10 1,334 -1,176 ,012
[ 17 3,63 1,068 -,452 -,426
18 2,57 1,325 -, 757 ,636
19 2,64 1,134 -,901 ,189
20 2,94 1,263 -,957 218
21 4,02 ,885 1,037 -,920

Saglikli Yasam Aliskanliklari Olcegi ve Temel Psikolojik Ozellikler Olgegi
‘'ne ait maddelerin analizi sonucunda basiklik carpiklik degerlerinin +2 ile -2
arasinda oldugu tespit edilmigtir. Elde edilen sonuglara goére analiz

yontemlerinden parametrik testlerin kullaniminin uygun oldugu gorulmustar.

Tablo 4
Cinsiyete Gére Temel Psikolojik Ozellikler Alt Boyut ve Toplam Olgek Skorlari

Cinsiyet N Ort. SS t p
Ozerklik htiyaci E;';elﬁ gg? g:ggi; :iiig 2615  ,009
P-sriig}gjlik Yeterlik Intiyaci E;';‘?E 200 g:ggg; gzég 1,483 139
Ozellikler lligki Ihtiyaci E;';‘?E gg‘j 2128;2 :iéég 2616  ,009
T == = T
p<0,05.

Cinsiyet degiskenine gére Temel Psikolojik Ozellikler Olceginin alt
boyutlari degerlendiriimis olup, Ozerklik Ihtiyaci ve Yeterlik Ihtiyaci alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farkhligin oldugu tespit edilmistir.

Ozerklik ihtiyaci alt boyutunda elde edilen skor erkekler lehine pozitiftir yani
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erkeklerin Ozerklik ihtiyaci daha yiksektir. lligki ihtiyaci alt boyutunda yine
erkeklere ait skor daha ylksektir yani erkeklerin iligki Intiyaci kadinlardan daha
yiksektir. Yeterlik intiyaci alt boyutunda anlamli farkliigin olmadigi gérilmustir.
Toplam Olgek skoruna gore erkekler lehine istatistiksel olarak anlamli farkhligin
oldugu tespit edilmistir. Buna gore erkeklerin Temel Psikolojik ihtiyaglari daha

yuksektir diyebiliriz.

Tablo 5
Cinsiyete gére Saglikli Yasam Bigimi Davraniglari Olgegdi Il Alt Boyut ve Toplam
Olgek Skorlari

Cinsiyet N Ort. SS t p
Beslenme  — e Seres eass L8128
Saglik Sorumlulugu E;';elr'j 500 g:gggg :gigg 2,622 009
Sagli) Manevi Gelisim ~ — ok 398 e oses M7 907

asam

Da\iig:\gan Kisiler Arasi Iliskiler E;':jelr'j 500 g:gggi j%‘Zé 1,504 133
Olcegi Il Fiziksel Aktivite E;';‘TE e iggij 11(1);‘5‘8 8569 000
Stres Yénetimi E;Ee.E S0 g:;ggg :gggg 143 886
Toplam SYBDO Erkek 366 25485 619 oo o0

Kadin 221  2,3954  ,4995

p<0,05.

Cinsiyet degiskenine gore Saglk Sorumlulugu ve Fiziksel Aktivite alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Saglik
Sorumlulugu alt boyutuna baktigimizda erkeklere ait skorun kadinlardan daha
yuksek oldugu goérulmektedir. Fiziksel Aktivite alt boyutunda yine erkeklere ait
skor kadinlardan istatistiksel olarak anlamli derecede daha yuksektir.
Beslenme, Manevi Gelisim, Kisiler Arasi iligkiler ve Stres yonetimi alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamh farklihgin olmadigi gorulmuastir. Toplam
Olcek skoruna baktigimizda erkeklerin dlgek skorunun kadinlardan istatistiksel
olarak anlaml derecede yuksek oldugu gorulmustar. Buna gore erkeklerin

Saglikli Yasam Bicimi Davranislari Olgegi Il skoru kadinlardan daha yiiksektir.
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Tablo 6
Spor Yapma Durumuna Gére Temel Psikolojik ihtiyaglar Alt Boyut ve Olgek

Skorlari
Cinsiyet N Ort. SS t p
Ozerklik ihtiyaci Sgg;;ﬁtzfn :2),3(15 2:2222 :2328 8,726 000
P;iror}g;ik Yeterlik ihtiyaci Sgg;;ﬁtzfn :2),3(15 g:gﬂé :Zgg? 8243 000
intiyaclar liski Intiyac ~ —>BorYapan 262 g:gg;g 2‘7?1 6,323 000
U == = e

p<0,05.

Spor yapanlar ile spor yapmayanlara ait Ozerklik Ihtiyaci, Yeterlik ihtiyaci
ve lligki Ihtiyaci alt boyut skorlari istatistiksel olarak anlamli seviyede farklilik
goOstermigtir. Bu farkhlik spor yapanlar lehine tim alt boyutlar i¢in daha
yuksektir. Toplam oOlgek skoruna baktigimizda spor yapanlarin spor

yapmayanlara gore daha yuksek skora sahip oldugu gorulmustar.

Tablo 7
Spor Yapma Durumuna Gére Saglikli Yasam Bigimi Davranislari Olgedi Il Alt
Boyut ve Olgek Skorlar

Cinsiyet N Ort. SS t p

Spor Yapan 281 2,7456 ,8992

Beslenme Sedanter 306 24183 511 29 000

Saglik Sorumlulugu Sgg;;ﬁg?” ggé g:?;;i :;%g 7.905 000

izgglri. Manevi Gelisim zgg%ﬁt‘:?” gg% g:ggég :§gz§ 597 551
Da\?r:\}:gmn Kisiler Aras! llikiler gggar?t‘;?” o6 o4sar a1 278 781
Olegi I Fiziksel Aktivite  —BorTaPan_28.4 ig;gg ’18’5137 18,893 000
s Yoreim SO0 SISy

Toplam SYBDO Spor Yapan 281 2,7086 ,5533 9.303 000

Sedanter 306 2,2909 ,5340

p<0,05.

Spor yapan ve yapmayan bireylere ait O6lgek alt boyut skorlar
karsilastinldiginda Beslenme, Saglik Sorumlulugu, Fiziksel Aktivite ve Stres
yonetimi alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamh farkhligin oldugu

goOrulmektedir. Farklihdin oldugu alt boyutlarin hepsinde elde edilen skorlar spor
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yapanlar lehine daha yuksek bulunmustur. Manevi Gelisim ve Kisiler Arasi

lligkiler alt boyutlarin da ise spor yapan ve yapmayan bireyler agisindan anlamli

farkin olmadigi goralmustir. Toplam 6lgek skoruna gére spor yapan bireylerin

Olgcek skorunun sedanter bireylerden istatistiksel olarak anlamli seviyede daha

yuksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 8

Yas Gruplarina Gére Temel Psikolojik Ihtiyaclar Alt Boyut ve Olgek Skorlari

Cinsiyet N Ort. SS F p Fark
18-21 93 3,4931 ,5785
. . 22-25 219 3,4149 4934
Ozerklik Ihtiyaci 1,991 114 yok
26-29 160 3,3518 ,5304
30-33 115 3,4845 ,5846
_ 18-21 93 3,5179 ,6745
o _ 22-25 219 34209 5615
g Yeterlik Ihtiyaci 1,063  ,364 yok
= 26-29 160 3,3844 ,6105
% 30-33 115 3,4681 ,6818
S 18-21 93 35161 ,4915
7]
& o 22-25 219 3,4755 4539
GE) lligki Ihtiyaci 1,133 ,335 yok
o 26-29 160 3,4156 ,4489
|_
30-33 115 3,4989 ,5419
18-21 93 3,5090 ,5284
. 22-25 219 3,4397 ,4295
Toplam TPI 1,650 177 yok
26-29 160 3,3854 ,4687
30-33 115 3,4853 ,5428
p<0,05.

Yas gruplarina gére Ozerklik intiyaci, Yeterlik ihtiyaci, iligki ihtiyaci alt

boyutlarinda ve toplam 6lgek skorunda istatistiksel olarak anlamli farklihigin

olmadigi tespit edilmistir.
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Tablo 9

Yas Gruplarina Gére Saglikli Yasam Bigimi Davranislari Olgedi Il Alt Boyut ve

Olgek Skorlari
Yas N Ort. SS F p Fark
Grubu
18-21 93 3,6309 ,9276
22-25 219 3,5320 ,8660
Beslenme 5629 160 35297 8593 963,410 yok
30-33 115 83,6261  ,9397
18-21 93 3,4570 ,73985
Saghk 22-25 219 3,3322 ,80891
= Sorumlulugu 26-29 160 3,3672 ,81778 3233 022 2<4
’g 30-33 115 83,6076 ,83326
o) 18-21 93 3,7828 ,77888
= C 22-25 219 3,9123 78681
% Manevi Geligim 56-29 160 3.8337 87314 928 427  yok
S 30-33 115 3,9426  ,85952
% 18-21 93 3,3871 ,83604
o Kisiler Arasi 22-25 219 3,4356 ,81049
£ lliskiler 26-29 160 3,5000 ,83538 675,568 yok
h% 30-33 115 83,5270 ,84618
= 18-21 93 3,1742 98432
@ . . 22-25 219 25954 1,21027 1>2
U ’ ’
g Fiziksel Aktivite 26-29 160 25737 119098 6,860 ,000 . o
= 30-33 115 2,8365 1,13093
S 18-21 93 3,7788 62217
©
o oA 22-25 219 3,8010 ,73701
Stres Yonetimi 26-29 160 3.7455 76599 ,743 ,526 yok
30-33 115 3,8770 ,75472
18-21 93 3,5579 ,53086
» 22-25 219 3,4451 56992
Toplam SYBDO 26-29 160 34408 59754 2,473 061 yok
30-33 115 3,5936 ,60899
Grup 1: 18-21 Grup 2: 22-25 Grup 3: 26-29 Grup 4: 30-33 p<0,05.
Yas gruplarina gére Saglik Sorumlulugu ve Fiziksel Aktivite alt

boyutlarinda istatistiksel olarak anlamh farkhhigin oldugu tespit edilmistir. 22-25

yas grubunda olanlarin Saglik Sorumlulugu alt boyutu puanlari 30-33 yas

grubunda yer alan bireylerden daha dusuktir. 18-21 yas grubunda yer alan

bireylerin Fiziksel Aktivite alt boyutu puanlar 22-25 ve 26-29 yas grubunda yer

alan bireylerden daha yuksektir. Beslenme, Manevi Gelisim, Kisiler Arasi

iligkiler, Stres Ydnetimi alt boyutlarinda ve toplam 6lgek skorunda istatistiksel

olarak anlamli farkhhgin olmadigr gorulmastar.
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Tablo 10

Temel Psikolojik ihtiyaclar ile Saglikli Yasam Bigimi Davraniglarinin Korelasyon

Analizi
Temel Psikolojik Saglikh Yagam Bigimi
Ihtiyaglar Davranislari *Olgegi Il
Temel Psikolojik Pearson Cporrelation 1 %)50%
Ihtiyaglar n a7 ’587
Sagiikii Yasam Bigimi Pearson Cporrelation 1050% 1
Davraniglari Olgegi Il n ’587 a7

*Korelasyon 0,01 diizeyinde anlamhdir.

Temel Psikolojik ihtiyaclar ile Saglikli Yasam Bicimi Davraniglari Olgegi Il
Olcek skorlari arasinda dusik dizeyde (.159) pozitif ve anlamli bir iligki
bulunmustur (p=0,05). Katilimcilarin Temel Psikolojik ihtiyaglar ile Saglikli
Yasam Aliskanlklari skorlari dusik bir iligki ile anlamli olarak birlikte

artmaktadir.

Tablo 11
Temel Psikolojik Ihtiyaglar Olgek Alt Boyutlarinin Korelasyon Analizi

Ozerklik ihtiyaci  Yeterlik ihtiyact lligki ihtiyaci

Correlation 1 713 684"
Ozerklik ihtiyaci p ,000 ,000
n 587 587 587
Correlation 713 1 705
Yeterlik ihtiyaci p ,000 ,000
n 587 587 587
Correlation 684" ,705 1
iligki intiyaci p ,000 ,000
n 587 587 587

Temel Psikolojik Ihtiyaglar olgek alt boyutlarinin iliskisel analizine
baktigimizda Ozerklik Ihtiyaci ile Yeterlik ihtiyaci arasinda yiiksek diizeyde
(.713) ve pozitif yonlii, Ozerklik ihtiyaci ile iliski Ihtiyaci arasin orta diizeyde
(.684) ve pozitif yonlu iliski oldugu gérilmektedir. Yeterlik ihtiyaci ile iligki
intiyaci arasinda ise yiksek diizeyde (.705) ve pozitif yonli iliski oldugu tespit

edilmistir.
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Tablo 12
Saglikli Yasam Bigimi Davranislari Olgedi Il Alt Boyutlarinin Korelasyon Analizi

Saglk Manevi Kisiler Fiziksel  Stres
Beslenme o . Arasi B N
Sorumlulugu  Gelisim liskiler Aktivite YOnetimi
Correlation 1 438" 238" 1237 293" 282"
Beslenme p ,000 ,000 ,003 ,000 ,000
N 587 587 587 587 587 587
Saglik Correlation  ,438~ 1 320" 210" 518" 446~
Sorumlulugu p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N 587 587 587 587 587 587
Manevi Correlation  ,238" 320" 1 307 1847 664"
Gelisim p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N 587 587 587 587 587 587
Kisiler Arasi Correlation  ,123" 210" ,307 1 128" 337"
liskiler p ,003 ,000 ,000 ,002 ,000
N 587 587 587 587 587 587
Fiziksel Correlation  ,293" 518" ,184° 128" 1 360"
Aktivite p ,000 ,000 ,000 ,002 ,000
N 587 587 587 587 587 587
Stres Correlation  ,282" 446~ 664 337 360" 1
Vonetimi p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
n 587 587 587 587 587 587

Saglikl Yasam Bigimi Davraniglari Olgegi Il alt boyutlarinin iligkisel
analizine baktigimizda Beslenme alt boyutu ile Saglik Sorumlulugu alt boyutu
arasinda orta duzede (.438) pozitif yonlu iliski oldugu, Beslenme ile Manevi
Gelisim alt boyutu arasinda dusuk diuzeyde (.238) pozitif yonlu iliski oldugu,
Beslenme ile Kisiler Arasi iligkiler arasinda dusiik dizeyde (.123) pozitif yonlu
iligki oldugu, Beslenme ile Fiziksel Aktivite alt boyutu arasinda dusuk duzeyde
(.293) pozitif yonlu iliski oldugu, Beslenme ile Stres Yonetimi arasinda disuk

duzeyde (.282) ve pozitif yonll bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Saglik Sorumlulugu ile Manevi Gelisim alt boyutu arasinda orta dizeyde
(.320) ve pozitif yonli bir iligki oldugu, Saglik Sorumlulugu ile Kisiler Arasi
iligkiler arasinda disiik diizeyde (.210) ve pozitif yénli bir iliski oldugu, Saglik
Sorumlulugu ile Fiziksel Aktivite arasinda orta dizeyde (.518) ve pozitif yonlu bir
iliski oldugu, Saglik Sorumlulugu ile Stres Yonetimi arasinda orta dizeyde

(.446) ve pozitif yonlu bir iligki oldugu tespit edilmigtir.

Manevi Gelisim alt boyutu ile Kisiler Arasi iligkiler at boyutu arasinda orta
dizeyde (.307) ve pozitif iligki oldugu, Manevi Gelisim ile Fiziksel Aktivite
arasinda dusuk dizeyde (.184) ve pozitif yonlu bir iliski oldugu, Manevi Gelisim
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ile Stres Yonetimi arasinda orta duzeyde (.664) ve pozitif yonlu bir iliski oldugu
tespit edilmigtir.

Kisiler Arasi lligkiler alt boyutu ile Fiziksel Aktivite alt boyutu arasinda
diisik dizeyde (.128) ve pozitif yonli bir iliski oldugu, Kisiler Arasi iligkiler ile
Stres Yonetimi arasinda orta duzeyde (.334) ve pozitif yonla bir iliski oldugu

tespit edilmigtir.

Fiziksel Aktivite alt boyutu ile Stres Yoénetimi alt boyutu arasinda ise orta

dizeyde (.360) ve pozitif yonll bir iliski oldugu tespit edilmistir.
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Bolum 5

Tartisma Sonugc ve Oneriler

Bu boliumde, arastirmaya ait sonuglarin tartigilmasi ve oneriler kismi yer

almaktadir.

Bu c¢alisma fitness salonlarina ya da spor merkezlerine duzenli olarak
giden bireylerin psikolojik 6zelliklerini ve saglikli yagsam davraniglarini incelemek
amaciyla gergeklestiriimistir. Calismaya 221 kadin, 366 erkek katiimistir.
Katilimcilarin 281’i spor yapan, 306’siI spor yapmayan yani sedanter bireylerdir.
Yas gruplarina baktigimizda 18-23 yas arasi bireylerin 93 kigi, 22-25 yag arasi
bireylerin 219 kisi, 26-29 yas aras! bireylerin 160 kisi ve 30-33 yas arasi
bireylerin 115 kigi oldugu gorulmektedir. Toplamda ¢alismaya 587 kisi katilm

gOstermisgtir.

Cinsiyet degiskenine goére Temel Psikolojik Ozellikler Olgeginin alt
boyutlari degerlendirilmis olup, Ozerklik Ihtiyaci ve Yeterlik ihtiyaci alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farkhligin oldugu tespit edilmistir.
Ozerklik ihtiyaci alt boyutunda elde edilen skor erkekler lehine pozitiftir yani
erkeklerin Ozerklik ihtiyaci daha yiksektir. iligki ihtiyaci alt boyutunda yine
erkeklere ait skor daha ylksektir yani erkeklerin lligki intiyaci kadinlardan daha
yiksektir. Yeterlik intiyaci alt boyutunda anlamli farklihgin olmadigr gériimustur.
Toplam olgek skoruna gore erkekler lehine istatistiksel olarak anlamli farkhligin
oldugu tespit edilmistir. Celikkaleli ve Gindogdu (2005), Mersin Universitesi
Egitim Fakulltesi’nde yaptiklari ve egitim fakultesinde okumakta olan 6grencilerin
temel psikolojik ihtiyaglarinin arastirildigi ¢alismalarinda 6grencilerin 6zerklik ve
iligki psikolojik intiyaglarinin cinsiyete, 6zerklik psikolojik ihtiyacinin programlara
ve annenin egitim dizeyine goére degistigini, psikolojik ihtiyaglarin sinif, yas,
babanin egditim dlzeyi ve yasadigi yere goére degismedigini bulmuslardir.
Alanyazin incelendiginde cinsiyet degiskenine gore psikolojik ihtiyaclarindan
Ozerklik ve yeterlik ihtiyacinin (Kesici ve ark., 2003, Uysal 2006, Cankaya 2009,
Halmatov 2007, Arslanoglu ve ark. 2010, Celikkaleli ve ark. 2005, Ozaydin
2011) farklilasmadigina yonelik c¢alismalar bulunurken, Uysal (2006)'In
ogrencilerin  psikolojik ihtiyaglarina iliskin yaptigi arastirmasinda; cinsiyet

degiskeni agisindan ogrencilerin iligki intiyaglari arasinda erkekler lehine anlamli
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bir fark ortaya gikmistir. Ersoy (2009) toplum igerisinde cinsiyetle alakali tutum
ve davraniglarin meydana gelmesinde etkili olan faktorleri belirttigi bir
calismasinda kadinlarin farkli bir psikolojik ve zihni organizasyonlari
bulunduguna, iligkilerinde daha duygusal, destekleyici ve kigisel aciklk taraftari
olduklarina; erkeklerin ise iligkilerinde ikili gerekliliklere daha cok egilirken
nispeten sahsi olmayan dostluk ve topluluk iligkilerine 6nem verdiklerine isaret
etmektedir. Calismamizda elde edilen sonuglar kadin ve erkeklerin yapilari

geregi farkl goruste ve karakterde olmalarindan kaynaklaniyor olabilir.

Cinsiyet degigkenine gore Saglik Sorumlulugu ve Fiziksel Aktivite alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Saglik
Sorumlulugu alt boyutuna baktigimizda erkeklere ait skorun kadinlardan daha
yuksek oldugu gorulmektedir. Fiziksel Aktivite alt boyutunda yine erkeklere ait
skor kadinlardan istatistiksel olarak anlamli derecede daha yuksektir.
Beslenme, Manevi Gelisim, Kisiler Arasi iligkiler ve Stres yonetimi alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklihgin olmadidi gértulmastir. Toplam
Olcek skoruna baktigimizda erkeklerin olgek skorunun kadinlardan istatistiksel
olarak anlamli derecede yuUksek oldugu gorulmustur. Buna gore erkeklerin
Saglikli Yasam Bigimi Davraniglari Olcegi Il skoru kadinlardan daha yiiksektir.
Calismada elde ettigimiz sonuglarin aksine Japonya’'da gergeklestirilen bir
calismada kadin oOgrencilerin daha yuksek Olgcek skoruna sahip oldugu
vurgulanmistir (Wei ve ark., 2012). Yine elde ettigimiz sonuclarin aksine
Boston’da yapilmisg bir galismada kiz o6grencilerin beslenme, kigiler arasi
iligkiler, saglik sorumlulugu alt boyutlarindan ve toplam O&l¢cek puanlarindan
erkek o6grencilerden fazla puan aldigi saptanmistir (Larouche, 1998). Konuyla
ilgili meslek yuksekokulu dgrencilerinin katiimiyla gergeklestirilen bir calismada
kadin ve erkek katihmcilar arasinda anlamli farkliligin olmadidi bildirilmistir
(Vural ve Bakir, 2015). Bir baska ¢alismada kadinlarin ve erkeklerin katilimiyla
gerceklestirilen bir galismada Burton ve Turrell (2000) Avusturya’da kadinlarin
inaktivite durumunun erkeklerden daha yuksek oldugunu belirlemiglerdir.
Calisma bulgularina gore her 100 erkekten 71’i aktif iken, her 100 kadindan
yalnizca 65'i aktiftir. Asci (2014) fiziksel benlik algisini cinsiyet ve fiziksel aktivite
duzeylerine gore karsilastirdigi arastirmasinda; fiziksel benlik algisinin cinsiyet
ve fiziksel aktivite dizeyinden etkilendigini, erkeklerin kizlardan, fiziksel olarak
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aktif olan bireylerin ise duguk aktivite duzeyine sahip bireylerden daha olumlu
fiziksel benlik algisina sahip olduklarini ortaya koymustur. Tambag (2011)'in
hemsirelerle yaptigi calismasinda, fiziksel aktivitenin saghgi koruma ve
gelistirmede en az 6nem verilen boyut oldugu bulunmustur. Fiziksel aktivitenin,
hem sosyal gorunus kaygisiyla hem de saglikli yasam bicimi davraniglariyla

ilintili oldugu anlasiimaktadir.

Spor yapanlar ile spor yapmayanlara ait Ozerklik ihtiyaci, Yeterlik ihtiyaci
ve lliski Ihtiyaci alt boyut skorlari istatistiksel olarak anlamli seviyede farklilik
goOstermigtir. Bu farkhlik spor yapanlar lehine tim alt boyutlar i¢in daha
yuksektir. Toplam oOlgek skoruna baktigimizda spor yapanlarin spor
yapmayanlara gore daha ylksek skora sahip oldugu goértlmustir. Spor yapan
ve yapmayan bireylere ait olgek alt boyut skorlari karsilagtirildiginda Beslenme,
Saglik Sorumlulugu, Fiziksel Aktivite ve Stres yonetimi alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklihgin oldugu gorulmektedir. Farkhhgin oldugu alt
boyutlarin hepsinde elde edilen skorlar spor yapanlar lehine daha yuksek
bulunmustur. Benzer bir calismada Saglik Sorumlulugu ve Fiziksel Aktivite
faktorlerinde spor yapan kadinlarin yapmayanlara gore daha yuksek skora
sahip oldugu belirtiimistir (Karabulut ve Altun, 2018). Ayaz ve ark. (2005)
gerceklestirdigi bir calismada en dusik puanin Fiziksel Aktivite faktdrine ait
oldugunu belirtmislerdir. Manevi Gelisim ve Kisiler Arasi iliskiler alt boyutlarin da
spor yapan ve yapmayan bireyler acgisindan anlamh farkin olmadigi
goOrulmustir. Toplam odlgek skoruna goére spor yapan bireylerin dlgek skorunun
sedanter bireylerden istatistiksel olarak anlamli seviyede daha ylksek oldugu
tespit edilmistir. Calismada elde ettigimiz sonuglar psikolojik faktérlere yénelik
ifadelerle alakali olarak katiimcilar tarafindan ylksek oranda katilim
saglanmasi acgisindan daha o6nce yapilan c¢alismalarla da paralellik
g6stermektedir (Ozyildirm, 2019). Bunun yani sira ilban ve ark. (2011) ile
Taskin ve ark. (2010) yaptiklari arastirmalarda psikolojik faktorlerin spor
alanlarina katihmi yUkselttigini bildirmislerdir. Bir baska calismada ise farkli
ulkelerden hemsirelik 6grencilerinden olgim alinmis olup en dusuk puanin
Saglik Sorumlulugu faktorine ait oldugu bildirilmistir (Haddad ve ark., 2004).
Cankaya (2009), Gazi Universitesi Egitim Fakdltesi 6grencileri zerinde yaptigi
arastirmada bireylerin aile ve arkadas ¢evresinden aldiklari 6zerklik desteginin,
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onlarin temel psikolojik ihtiyaclarinin doyumunu etkiledigi, temel psikolojik

ihtiyaclarin doyumunun da 6znel iyi olmayi olumlu etkiledigini ifade etmigtir.

Yas gruplarina gore Ozerklik ihtiyaci, Yeterlik ihtiyaci, iligki ihtiyaci alt
boyutlarinda ve toplam 6&lgek skorunda istatistiksel olarak anlamli farklihigin
olmadigi tespit edilmistir. Ogretmenlerin psikolojik ihtiyaglari, dgrencileri motive
ve kontrol etme duzeylerine iligkin Sunbul ve arkadaslari (2003)'nin yaptigi
arastirma sonucuna gore ogretmenlerin yaglari ile o6zerklik, yeterlik ve iligki
ihtiyaclari arasinda anlamli fakat ters yonlu bir iliski oldugu tespit edilmistir.
Bayraktar ve Kuru (2007)'nun yaptiklari galismada 6zerklik ve iligki ihtiyaglarinin
gures hakemlerinin yaslarina gore anlamli duzeyde farkhlik gdstermezken;

yeterlik ihtiyaci arasinda anlamli bir farkhlik bulunmustur

Yas gruplarina gére Saglik Sorumlulugu ve Fiziksel Aktivite alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farkhiligin oldugu tespit edilmistir. 22-25
yas grubunda olanlarin Saglik Sorumlulugu alt boyutu puanlarn 30-33 yas
grubunda yer alan bireylerden daha dusuktur. 18-21 yas grubunda yer alan
bireylerin Fiziksel Aktivite alt boyutu puanlari 22-25 ve 26-29 yas grubunda yer
alan bireylerden daha yuksektir. Beslenme, Manevi Gelisim, Kisiler Arasi
iligkiler, Stres Ydénetimi alt boyutlarinda ve toplam 6lgek skorunda istatistiksel
olarak anlamli farkhhgin olmadigi gorulmagstur. Konuyla alakali bir incelemede
yas arttikga saglik sorumlulugunun da dogru oranti olarak arttig
belirtiimektedir (Zaybak ve Fadloglu, 2004). Diger bir ¢galismada ise koruyucu
saglik hizmetlerinde gorev yapan ebe ve hemsirelerde, yas ve egitim dlzeyi
yukseldikge saglk sorumlulugu puanlarinda istatistiksel olarak anlaml artig
oldugu belirtilmistir (Genggul ve Yildiz, 2006). Diger bir calisma sonucunda yas
ile saglik sorumlulugu arasinda pozitif yéonde anlamli bir iligkinin olmasina
karsin, yas ile stres yonetimi arasinda negatif yonde anlamh bir iliski bulundugu
bildirilmektedir (Ayaz ve ark., 2005).

Temel Psikolojik ihtiyaglar ile Saglikli Yasam Bigimi Davraniglari Olgegi I
Olcek skorlari arasinda dusuk duzeyde (.159) pozitif ve anlamli bir iligki
bulunmustur (p=0,05). Katilimcilarin Temel Psikolojik ihtiyaglar ile Saglikli
Yasam Aliskanhklari skorlari dusik bir iligki ile anlamli olarak birlikte

artmaktadir. Benzer bir galigmada temel psikolojik ihtiyaglarin doyum duzeyi
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yuksek ogrencilerin deneyime daha acik, uyumlu, 6zdenetimli ve duygusal
dengeye sahip olduklari ve ihtiyag doyumunun bu kisilik 6zelliklerini yordadigi
tespit edilmistir (Church ve digerleri, 2013). Universite 6grencileri ile yapilan bir
bagska arastirma digadonukli temel psikolojik ihtiyaglarin  doyumunun;
O0zdenetim, deneyime aciklik ve uyumlulukla pozitif, nevrotizm ile negatif yonde
istatiksel acidan anlamli iliskide oldugu, ihtiyaclarin tatmin edilmemesi ise
disaddniklik, 6zdenetim, deneyime agiklik ve uyumlulukla negatif, nevrotizm ile
pozitif ydonde istatiksel agidan anlamli iliskide oldugu saptanmistir (Nishimura ve
Suzuki, 2016). Benzer gekilde temel psikolojik ihtiyaclarin doyumunun,
disadonuklik, 6zdenetim, deneyime acgiklik ve uyumlulukla pozitif, nevrotizm ile
negatif yonde istatiksel agidan anlamh iliskide oldugu, Kkisilik o6zelligi
degiskeninin etkisi kontrol edildikten sonra psikolojik ihtiyacglarin doy umunun
saglandigi otobiyografik anilarin yasam doyumu ile pozitif yonde iligkili oldugu
bildirilmigtir (Philippe ve ark., 2011).

Calismada elde ettigimiz sonuglar dogrultusunda spor yapan bireylerin
Ozerklik ihtiyaglarini kargilama durumu, yeterlik ihtiyaglarini giderme ve iligki
ihtiyaclarinin  sebep oldugu gereksinimleri kargilama durumunun spor
yapmayanlara oranla daha ylksek daha yuksek oldugu gortulmuastir. Bu durum
duzenli olarak spor yapmanin temel psikolojik gereksinimlerin karsilanma
olasihginin daha yuksek oldugunu bildirmektedir. Bireylerin saglikli yasam
kosullarini saglamaya yoOnelik durumlarinin spor yapma kriterine gore
kargilastirmasinda spor yapan bireylerin beslenme, saglik sorumlulugu, fiziksel
aktivite ve stres yonetimi konularinda spor yapmayan bireylere oranla daha
duyarli oldugu goérulmustur. Dazenli olarak spor yapmak beraberinde beslenme
kosullarinin iyilesmesine sebebiyet vermektedir. Bunun yani sira yasam
kosullarini iyilestirmeye yonelik olarak bireylerin saglik sorumlulugu anlayiginin
yapilan egzersizle birlikte Ust seviyeye ciktigr goriimektedir. Bunlara ek olarak
spor yapmanin bireyin karsilastigi zorluklarin Ustesinden gelebilmesi adina
stres yonetimine de olumlu katkida bulundugu tespit edilmistir.

Calismada elde edilen verilerin analizi neticesinde temel psikolojik
ihtiyaclarin karsilanma duzeyiyle saglikli yagsam bicimi davranislarinin paralel

olarak iyilestigi gorulmustur. Bu durum ruhsal olarak iyi olma halinin bireylerin
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saglikli yasam kosullarina katkida bulunacagini bildirmektedir. Saglikh yagsam
davraniglarini kalici hale getirmenin psikolojik eksikliklerin giderilmesinde
onemli rol oynadigi, ruh halinin de iyi olmasinin saglikli yasam davraniglarinin

kalici hale gelmesini destekledigi sOylenebilir.
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EK-A: Etik Beyani

Van Yuzinct Yil Universitesi Egitim Bilimleri Enstitlist, tez yazim kurallarina
uygun olarak hazirladigim bu tez ¢alismasinda,

Tez icindeki butun bilgi ve belgeleri akademik kurallar gergevesinde elde
ettigimi,

Gorsel, isitsel ve yazili butin bilgi ve sonuglari bilimsel ahlak kurallarina
uygun olarak sundugumu,

Bagkalarinin eserlerinden vyararlaniimasi durumunda ilgili eserlere
bilimsel normlara uygun olarak atifta bulundugumu,

Atifta bulundugum eserlerin butinuniu kaynak olarak gosterdigimi,
Kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapmadigimi,

Bu tezin herhangi bir bolumdni bu Universitede veya bagka bir
universitede baska bir tez galismasi olarak sunmadigimi

beyan ederim.

23/03/2023

Yilmaz SAMIOGLU
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EK-B: Demografik Bilgi Formu

Bu calisma ‘Fitness ve Spor Merkexine Giden Bireylerin Temel Psikolopik
Ozelliklerinin ve  Saghkh Yasam  Abskanbklarpun”  incelenmesi  amacayla
gerceklestirilmektedir. Anket sorularina verecefiniz samimi cevaplar elde edilen

sonuclarin daha tutarls olmasini saglayvacaktir.

Kattlimirz icin tegekkiir ederim.

1. Cinsiyet kilo ve boyunuzu belirtiniz. Kadin Erkek Kilo: .. Boy: .......

2. Size uygun yas kategorisini seciniz. 18-21 22-25 26-29 30-33

3. Ne kadar siredir egzersiz yapryorsunuz? 1-2 yil -4yl 5-6 yil 7-8 yil

4, Egzersizi hangi amacla yapiyorsunuz? Kilo vermek Kas yapmak Fit gorinmek Eglence
5. Haftada kag glin egzersizyapryorsunuz? 1-2 giin 3-4 giin 5-6gin

6. Ginde kag dakika egzersiz yapryorsunuz? 15-30 31-45 45-60 61-75

7. Egzersizi nasil yaparsiniz? Antrendrle KendiKendime Hazir Programlarla

8. Beslenmenize dikkat eder misiniz? Evet Hayir

9. GUnde kag saat uyursunuz? 41-6 7-9 10-12

10. Egzersiz yapmadi@iniz gin nasil hissedersiniz? Mutlu Mutsuz
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EK-C: Temel Psikolojik ihtiyaglar Olgegi

Olcekte bulunan ifadelere yamt olarak, sizin icin en uygun kutucugu isaretleyiniz.

Hig¢ Dogrn Degil

Dogrn Degil

Biraz Dogrn

DogErn

Colk Dogrn

1. Hayatoe nasil yasayacagima karar vermede kending §zgiir hissedivonmm.

(5]

. Etkilezimiginde oldufimminsanlan gergektenzeviyonum

3. Goguzaman kendim yetenekli hissetmivonmm

4. Yazamamnda kendimi bastirbmug bin olarak gériyvonmm

5. Tarudsgim insanlar yaptiiimsseylerde baganl oldugunm séyliyorlar.

6. Tligki kurdugum insanlarla anlagakbilivonmm

7. msanlarla gok fada sosyal ethilesimim ve sosyal lliskim yok.

2. Fikirlenmi ve diigiincelermiifade etmede genellikle kendimi §zgiir hissediyonum.

9. iirekli sosyal etkilesim igenisinde bulunduguminsanlan dostlarmolarak géririm

10. Son zamarlarda yeni veilging becenler kazandm

11. Giinliik vagamamda, cofuzaman bana sdylenilen sevlen yapmak zonmdakaliyonum

12. Hayatendald msanlar bana Snementler.

13. Coguzaman yaptgimseyler bende bir basar hissi uyandinr.

14, Giinliik iglerde etkilesim iginde oldugum insanlar duygularss dikleate alirdar,

13. Giinliik yagamda yetenelderimi géstenmel iin fazla imkan bulamsy onum

16. Yasamanda kendime vakm hissettifim ok fazla insan yok

17. Giinliik iglerde kendimi ok rahathissediyvonum

128, Siirekdi etkilesimicinde oldugimm nsanlarbeni pek fazla seviyor gibi gérimiiyorlar.

19. Genellikle kendimi gok kabilivetli génmem.

20. Giinliik iglen nasilvapacagumakarar vermekigin fazla firsatmyok

21.Insanlar genellikle banakars gavetarkadag canhsidr.
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EK-D: Saglikh Yagsam Bigimi Davraniglar Il Olgegi

L
=
i
2
- = e =
B | BT |8
T | &lH | &
1 Bana yakin olan kisilerle endiselerimi ve sorunlanmi tartisirm
2 S ve kati yadi, kolesteroli dilsik bir diyeti tercih ederim
3 Doktora ya da bir sadlik gbrevlisine, vicudumdaki olagandis belirti ve bulgulan
anlatinm
4 Dilizenli bir egzersiz programi yapanm
5 Yeterince wyurum
[ Olumilu yonde dedistiGimi ve gelistigimi hissedenim
7 Insanlar basanlan igin takdir ederim
8 Sekeri ve tatiny kistlanm
9 Televizyonda saghd gelistiric programian zler ve bu konularla ilgili kitaplan
okurum

10 Haftada en az i kez 20 dakika ve/veya daha uzun sireli egzersiz yapanm {hzl
yuriyils, bisiklete binme, aerobik, dans gibi)

11 Her giin rahatlamak icin zaman aynnm

12 Yasamimin bir amac! clduduna inarnm

13 Insanlarla anlamh ve doyumiu iliskiler srdimirdm

14 Hergiin 6-11 &din ekmek, ahil, piring ve makama yerim
15 Safhk personeline Gnerilerini anlamak igin soru soranm

i6 Hafif ve orta dilzeyde egzersiz yapanm (Omedin haftada S kez ya da daha fazla)
yuririm

17 Yasamimda dejistiremeyecedim seyleri kabullenirim

i8 Gelecede umuta bakarim

19 Yakin arkadaslanma zaman ayinnm

20 Her giin 2-4 G4in meyve yerim

21 Her zaman gittigim saghk personelinin nerileri ile ilgili sorulanm oldudunda baska
bir saflik personeline danisinm

22 Bog zamanlanmda yiizme, dans etme, bisiklete binme gibi edlendirici fizik
aktiviteler yapanm




Lhyumnadan dnce gizel seyler dikglndnbm

24 Kendimle bansik ve kendimi yeterli hissederim

25 Baskalarina ilgi, sevgi ve yvakinhk gdstermek benim icin kalaydir

26 Her giin 3-5 gin sebee yerim

27 Sadlik sorunlarimi sadlik personeline daniginm

28 Haftada en az (¢ kere kas giclendimrme egzersizleri yapanm

29 Stresimi kontrol etrmek icin uygun yontemberd kullaminm

30 Hayatimdaki uzun vadeli amaglar icin cahsinim

E Sevdigim kigilerle kucaklasinm

3z Her gin 3-4 kez sit, yodurt veya peynir yerim

i3 Vibcudumu fiziksel dedigiklikler, tehlikeli bulgular bakimindan ayda en az bir kez
kontrol ederim

34 Gindik isler srasinda egrersiz yapanm
{ drnedin, yemede yiriyerek giderim, asanstr yerine merdiven kullarnm, arabanm
uzada parkederim)

35 15 ve edlence zamamimi dengelerim

36 Hergiin yapacak dedisik ve ilging seyler bulurum

iz Yakin dostlar edinmek igin caba harcarnim

38 Her_gijn et, tawvuk, balk, kuru bakliyat, yomurta, gerez tird gdalardan 3-4 parsiyon
yerim

39 Eendime nasil daba iyi bakabilecedim konusunda saglik personeline daniginm

40 Egzersiz yaparken nabz we kalp abglanm kontrol ederim

41 Ginde 15-20 dakika gevseyebilmek, rahatlayabilmek igin uygulamalar yapanm

42 Yasamimda benim igin dnemli olan seylerin farkindaym

43 Benzer sarunu olan kisikerden destek alinm

44 Gida paketlerinin dizerindeki besin, yad we sodyurn igeriklerini belicleyen etiketleri
okurum

45 Bireysel sadlik bakirmu ile ilgili editim programlanna katidinm

46 Kalp atimim hizlanana kadar egazersiz yapanm

47 Yorulmaktan kendirmi korurum

48 Ilahi bir glctn varhgina inamnm

49 Konusarak ve uzlasarak catismalan gézerim

50 Kahwvalt: yapanm

51 Gereksinim duydudurmda baskalanndan damsmaniik ve rehbedik alinm

52 Yeni deneyimbere ve durumlara agigim
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EK-E: Yuksek Lisans/Doktora Tez Calismasi Orijinallik Raporu

VAN YUZUNCU YIL UNIiVERSITESI
Egitim Bilimler Enstitiisii

LiSANSUSTU TEZ ORiJINALLIiK RAPORU

VAN YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
Egitim Bilimler Enstitiisii

20/03/2023
Tez Baslig1 / Konusu

FITNESS VE SPOR MERKEZLERINE GIDEN BIREYLERIN TEMEL PSIKLOJIK OZELLIKLERININ VE SAGLIKLI YASAM
ALISKANLIKLARININ INCELENMESI

Yukarida bashigi/konusu belirlenen tez ¢aligmamin Kapak sayfasi, Giris, Ana boliimler ve Sonug
béliimlerinden olugan toplam 37 sayfalik kismima iligkin, 20/03/2023 tarihinde sahsim/tez
danigmanim tarafindan Turnitin intihal tespit programindan asagida belirtilen filtreleme uygulanarak

alinmus olan orijinallik raporuna gore, tezimin benzerlik oran1 % 17¢dir.

Uygulanan Filtreler Asagida Verilmistir:

-Kabul ve onay sayfasi harig,

-Tesekkiir harig,

-Igindekiler harig,

-Simge ve kisaltmalar harig,

-Gereg ve yontemler harig,

-Kaynakga harig,

- Alintilar harig,

-Tezden ¢ikan yayinlar harig,

-7 kelimeden daha az ortiisme igeren metin kisimlari hari¢ (Limit match size to 7 words)

Van Yiiziincii Y1l Universitesi Lisansiistii Tez Orijinallik Raporu Alinmasi ve Kullanilmasina Iliskin Yonergeyi Inceledim ve
bu yonergede belirtilen azami benzerlik oranlarma gore tez ¢alismamim herhangi bir intihal Igemedigini; aksinin tespit edilecegi
muhtemel durumda dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu
beyan ederim.

Geregini bilgilerinize arz ederim.

20/03/2023
Yilmaz SAMIOGLU
Ads, Soyadi, imza

Ad1 Soyadi : Yilmaz SAMIOGLU
Anabilim Dal : Beden Egitimi ve Spor
Statiisii ;Y. Lisans x Doktora o
DANISMAN ENSTITU ONAYI
Dr. Ogr. Uyesi Yunus BERK UYGUNDUR
20/03/2023 foviin /20....

Cesim ALADAG

Enstitii Sekreteri
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