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Oz

Bu calismanin amaci fitness ve vicut gelistirme yapan bireylerin saglhkli yasam aligkanliklari davranislarini ve
yapilan sporun bu davranislar Gzerindeki etkisini incelemektir. Calismaya 170 kadin, 305 erkek olmak lizere toplam
475 kisi katilmistir. Veri toplama araci olarak demografik bilgi formu ve “Saglikli Yasam Bigimi Davranislar Olgegi
11" kullanilmistir. Verilerin analizinde, betimleyici istatistikler i¢in frekans ve ylizde dagilimlari, ortalama ve standart
sapma, iki bagimsiz grubun ortalamalari arasindaki karsilastirmalar icin T Testi ve degiskenler arasindaki iligki
diizeylerini belirlemek igin Pearson Korelasyon analizi uygulanmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyine 0.05 hata pay!
ile bakilmigtir. Cinsiyet degiskenine gére yapilan analizi sonucunda Saglik Sorumlulugu ve Fiziksel Aktivite
faktorlerinde anlamli farklihgin oldugu gérilmustir. Egzersiz siiresine ve egzersiz yapma amacina gore faktér ve
toplam skorda anlamli farkihgin olmadigi belirlenmistir. lliski analizi sonucu elde edilen verilere gére dlgek
faktorlerinin farkli diizeylerde ve pozitif yonlu iligskiye sahip oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak fitness ve viicut
gelistirme yapan bireylerin saglkli yasam davranigi aligkanliklar skorlari ortalama degerin Gzerinde bulunmustur.
Anahtar Kelimeler: Fitness, Saglik, Viicut Geligtirme

Investigation of Healthy Living Habits of Individuals Who Do Fitness and

Bodybuilding

Abstract

The aim of this study is to examine the behaviors of healthy living habits of individuals who do fithess and
bodybuilding and the effect of sports on these behaviors. A total of 475 people, 170 women and 305 men,
participated in the study. Demographic information form and “Healthy Lifestyle Behaviors Scale II” were used as
data collection tools. In the analysis of the data, frequency and percentage distributions, mean and standard
deviation for descriptive statistics, T-Test for comparisons between the means of two independent groups, and
Pearson Correlation analysis were used to determine the level of correlation between variables. Statistical
significance level was evaluated with a margin of error of 0.05. As a result of the analysis made according to the
gender variable, it was seen that there was a significant difference in the factors of Health Responsibility and
Physical Activity. It was determined that there was no significant difference in the factor and total score according
to the duration of exercise and the purpose of exercising. According to the data obtained as a result of the correlation
analysis, it has been determined that the scale factors have different levels and a positive relationship. As a result,
healthy life behavior habits scores of fitness and bodybuilding individuals were found above the average value.
Keywords: Bodybuilding, Fitness, Health
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Giris

Gunumuz saglik anlayisi; birey, aile ve toplumun sagligini koruyan, strdiren ve
gelistiren saglik merkezli bakim yaklagimini 6ngérmektedir. Bu gorus; insanlarin iyilik
halini koruyacak, surdurecek ve destekleyecek davraniglar kazanmasi ve kendi saghgi
ile alakali dogru kararlar almasini saglamak Uzere ortaya ¢ikmistir (Ayaz ve ark.,
2005). Saglikh olus halini strdirebilmek igin birgok farkh yola bagvurulabilir. Bunlarin
basinda fiziksel aktiviteye katihmin arttirlmasi, hareketli bir yasam tarzinin
benimsenmesi ve saglikl beslenme gelmektedir. Saglikli yagam bi¢imi davranislari,
yeterli ve dizenli egzersiz yapma, dengeli beslenme, sigara kullanmama, saglik
sorumlulugu, stres yonetimi ve temizlik onlemlerini icermektedir (Stanhope ve
Lancester, 1996; Tasdogan ve Pancar, 2020). Bunlarin yani sira kazanilan faydal
davranislarin surduarulebilir olmasi baylk 6nem arz etmektedir.

Fiziksel aktivite, gundelik yasam igerisinde kas ve eklemlerimizi kullanarak
enerji tuketimi ile ortaya c¢ikan, kalp ve solunum hizini arttiran, farkli siddetlerde
yapilabilen ve yorgunlukla sonug¢lanan aktiviteler olarak tanimlanabilir (Savci ve ark.,
2006; Pancar, 2020). Devamli ve duzenli olarak gergeklestirilen fiziksel aktivite
fizyolojik ve ruhsal olarak bireylerin iyi olus halini desteklemektedir. Fiziksel aktivite
seviyesini arttirarak hareketliligin kazanilmasi sonucu, insan igin daha kaliteli bir yagam
s6z konusu olabilmektedir (Pender ve ark., 2006). Bunlara ek olarak duzenli fiziksel
aktivitenin farkh kronik hastaliklari 6nleyebilecegi veya geciktirebilecegi de
bilinmektedir (ACSM, 1998; Pancar, 2020). Elde edilen bilgilerden hareketle
hastaliklardan korunma, sagligin gelistirimesi ve srdurtlebilmesinde en dnemli etken
olan yasam sekillerinin gelistiriimesine ydnelik uygulamalar sporun O6nemini
vurgulamaktadir (Zaybak ve Fadiloglu, 2004).

Spor yapmanin temel hedefi; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik,
psikolojik ve fiziki olumsuzluklari engellemek veya yavaglatmak ve beden saghgdinin
temeli olan fizyolojik kapasiteyi arttirmak, fiziksel uygunlugu ve saghgi uzun yillar
koruyabilmektir (Zorba, 2015). Gunumuzde birgok farkl sekilde spor yapma imkani
bulunmaktadir. Bunlarin basinda sehir hayatinin kosullari geregi spor merkezlerinde
gerceklestirilen aktiviteler gelmektedir. Bu aktiviteler igerisinde blyuk oranda tercih
edilen yontem fitness ve vicut gelistirme antrenmanlari oldugu bilinmektedir. Fitness
ve vlcut gelistirme antrenmanlarinda temel amag, hem kas kutlesini arttirmak hem de
fit bir gérinime sahip olmaktir (Van Der Ploeg ve ark., 2001). Fitness ve vicut

gelistirme konusunda gergeklestirilen arastirmalara gore insanlarin spor merkezlerine
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farkh beklentiler icerisinde gittikleri, beklentilerinin de blylk Olglide karsilandigi
vurgulanmaktadir (Kumartasli ve Atabas, 2014). Spor merkezlerinde gergeklestirilen
antrenmanlarin saghkh yasami destekledigi ve surduralebilir faydah ahlgkanliklarin
kazaniimasinda onemli rolu oldugu soylenebilir.

Fitness ve vicut gelistirme antrenmanlarina uzun sire devam eden bireylerin
kazanabilecegi saglikli yasam aliskanliklari hayat kogullarini daha uygun ve konforlu
hale getirebilmektedir. Bu baglamda spor merkezine giden bireylerin kazanacagi
olumlu davranis bigimleri fiziksel ve ruhsal agidan énemli oldugu kadar surdurulebilir
saglikli yasam aliskanliklarinin kazanilmasi agisindan da degeri yadsinamaz.

Saglikli yagsam bigimi, bireyin saghgini etkileyebilen tim davranislarini kontrol
etmesi, gunluk aktivitelerini programlamada kendi sadlik statiisine uygun davraniglari
secerek duzenlemesidir (Esin, 1997). Saghkh yasam kosullarina ulagsmak birgok
bilesenin birlikte organize edilmesini icermektedir. Fitness ve vicut gelistirme bu
bilesenlerin sadece bir bolumini olusturmaktadir, ancak faydali aligkanliklarin
kazanilmasindaki rolunin ne oldugu merak konusudur. Bu baglamda
gerceklestirdigimiz arastirmada fitness ve viucut geligtirme antrenmani yapan bireylerin
saghklh yasam aligkanliklari incelenmigtir.

Yontem
Arastirmanin Modeli

Bu calisma tarama modellerinden genel tarama modeliyle gergeklestirilmistir.
Tarama modelleri gegmiste ya da halen var olan bir durumu, var oldugu sekliyle
betimlemeyi amaclayan arastirma yaklagimlaridir, tarama modelinde arastirmaya
konu olan birey ya da nesne, kendi kosullari iginde ve oldugu gibi tanimlanmaya
cahsilir (Karasar, 2012).

Calisma Van ve Kayseri ilinde bulunan yas ortalamasi 24,55 (yil), boy
ortalamasi 172,16 (cm), agirhik ortalamasi 70,45 (kg) olan 22-27 yas arasi spor
merkezlerine duzenli olarak giden 475 bireyin katiimiyla gergeklestiriimistir. Caligmaya
katilan bireyler en az son bir yildir araliksiz olarak antrenman yapan bireylerden
secilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Bu calismada verilerin elde edilmesi igin arastirmaci tarafindan olusturulan

demografik bilgi formu kullaniimistir. Demografik bilgi formuna ek olarak Walker ve ark.

(1987) tarafindan olusturulan, Bahar ve ark. (2008) tarafindan Turkce gecerlik
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glvenirligi yapiimis olan “Saglhkli Yasam Bicimi Davranislari Olcegi II” kullaniimistir.
Bu Olgek alti alt boyuttan ve elli iki maddeden olusmaktadir. Alt boyutlar; Manevi
Gelisim (9 madde), Saglik Sorumlulugu (9 madde), Fiziksel Aktivite (8 madde),
Beslenme (9 madde), Kisiler Arasi iligkiler (9 madde) ve Stres Yénetimidir (8 madde).
Derecelendirme dortl likert (higbir zaman, bazen, sik sik, dizenli olarak) seklindedir.
Olgekten alinabilecek en diisiik puan 52, en yiiksek puan ise 208'dir.
Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 22 istatistk programinda analiz edilip
degerlendiriimigtir. Calismada kullanilan 6lgek maddelerinin basiklik (kurtosis)
carpikhk (skewness) degerleri -2 ile +2 arasinda oldugu tespit edilmistir. Basiklik ve
carpiklik deg@erlerinin +2 ile -2 arasinda bir degere sahip olmasi verilerin normal
dagilima uygun oldugunu ve parametrik istatistiksel testlerin uygulanmasinin dogru
olacagini gostermektedir (George ve Mallery, 2010). Verilerin analizinde, tanimlayici
istatistikler icin frekans ve ylzde dagilimlari, ortalama ve standart sapma, iki bagimsiz
grubun ortalamalari arasindaki karsilastirmalar igin T-Testi kullanilmistir. Olgek alt
boyutlarinin arasindaki iligkisel analizi Pearson Korelasyon ile degerlendirilmigtir.
Pearson korelasyon katsayisinin 0.00 ile 0.24 arasinda olmasi zayif iligki, 0.25 ile 0.49
arasinda olmasi orta duzeyde iliski, 0.50 ile 0.74 arasinda olmasi guglu iligki, 0.75 ile
1.00 arasinda olmasi ¢ok gugli iligki olarak tanimlanmaktadir (Aksakoglu, 2013).

istatistiksel analizlerin hata payi 0.05 olarak belirlenmistir.

Bulgular

Tablo 1. Demografik bilgiler

Degiskenler Frekans (f) Yiizde (%)
Cinsiyet
Kadin 170 35,8
Erkek 305 64,2
Egzersiz Yih
1-2 yil 193 40,6
3-4 yil 107 22,5
5-6 yil 93 19,6
7-8 yil 82 17,3
Egzersiz Amaci

Kilo Kaybi 77 16,2
Kas Kazanimi 156 32,8
Fit Goriniim 188 39,6
Eglence 54 11,4
Toplam 475 100,0
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Bu arastirmaya 170 kadin, 305 erkek olmak Uzere toplam 475 kisi katiimistir.
Katilimcilarin egzersiz yapma suresi 1-2 yil olan 193 kisi, 3-4 yil olan 107 kisi, 5-6 yil
olan 93 kigi ve 7-8 yil olan 82 kisidir. Spor yapma amaglarina gore kilo kaybi igin spor
yapan 77 kigi, kas kazanimi igin spor yapan 156 kisi, fit gorunmek i¢in spor yapan 188
kisi ve eglenmek icin spor yapan 54 kKisidir (Tablo 1).

Tablo 2. Saglikli Yasam Bicimi Davranislari Olgegi II'nin puan ortalamalari

Olcek Alt Boyutlar Min. Max. Ort.
Beslenme 12 35 26,42
Saglik Sorumlulugu 9 36 27,25
Manevi Gelisim 15 35 27,29

Saglikh Yasam Bigimi

Davranislan Olcegi I Kisiler Arasi iligkiler 16 36 27,19
Fiziksel Aktivite 9 31 23,50
Stres YoOnetimi 12 32 23,13
Toplam SYBDO 74 205 155,12

Saglikli Yasam Bicimi Davranislari Olgedi II'nin ortalama puani 155,12,
Beslenme faktdrinun 26,22, Saglik Sorumlulugunun 27,25, Manevi Gelisimin 27,29,
isiler Arasi lligkilerin 27,19, Fiziksel Aktivitenin 23.50, Stres Ydnetiminin 23,13 olarak
hesaplanmigtir. Fitness ve vicut gelistirme yapan sporcularin en yiksek puan
ortalamasi 27,29 ile Manevi Gelisim faktorine aitken, en disuk puan ortalamasi ise
23,13 ile Stres Yonetimi faktoriine aittir (Tablo 2).

Tablo 3. Cinsiyete gore Olgek skorlarinin ve alt boyutlarin kargilastiriimasi

Alt Boyutlar Cinsiyet N Ort. SS T P
cotea a0 oy
Saglik Sorumlulugu Effe'ﬂ égg g;ﬁ figﬁ 2914 004
Sagiki Manevi Gelisim 'éffe'ﬂ ;gg g:igg :‘5‘% 1,685 003
Y[?j;rgn?;f;wi Kisiler Arasi lliskiler Effe'ﬂ égg g:ggg ﬁg 854 393
Olgegil Fiziksel Aktivite gaam 20 5:23‘5‘ :252 8331 000
Stres Yénetimi 'érafe'ﬂ égg gigg fég 1,121 263
Toplam SYBDO Effe”l: égg gzggg ggg 2,872,004

p<0.05

Tablo 3’e gore saglikh yasam bigimi davranislarinin cinsiyet degiskenine goére
yapilan analizi sonucunda Saglk Sorumlulugu ve Fiziksel Aktivite alt boyutlarinda
erkekler lehine istatistiksel olarak anlamli farklihgin oldugu goértulmastur. Beslenme,
Manevi Gelisim, Kisiler Arasi iligkiler ve Stres yénetimi alt boyutlarinda ise istatistiksel
olarak anlamli farklihgin olmadigi tespit edilmistir. Toplam dlgek skoruna baktigimizda

erkekler lehine anlamli farkhligin oldugu saptanmistir (p<0.05).
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Tablo 4. Egzersiz suresine gore olgek skorlarinin ve alt boyutlarin karsilastiriimasi

Olcek Alt Boyutlar Egﬁ:s'z N Ort. SS F p
1-2 193 2,9430 ,53155
3-4 107 3,0070 ,53691
Beslenme 56 93 3.0134 41599 1,144 ,331
7-8 82 3,0549 ,44966
1-2 193 2,8394 ,50141
3 3 3-4 107 2,9182 ,50909
Saglik Sorumlulugu 56 03 2.8844 51908 ,862 461
7-8 82 2,8155 ,49427
1-2 193 3,1907 , 48960
_ o 3-4 107 3,1607 ,58370
Manevi Gelisim 56 93 3,2000 48365 ,291 ,832
7-8 82 3,2293 ,46414
Saglikli 1-2 193 3,0352 53155
Yagam N o 3-4 107 3,0411 ,53691
Da\I/Brg:qlT;Ian Kisiler Arasi lligkiler 56 93 3,1140 41599 ,489 ,690
Olgegi Il 7-8 82 3,0098 ,44966
1-2 193 2,3855 ,78329
o o 3-4 107 2,5196 , 78901
Fiziksel Aktivite 56 93 2.4860 79476 ,923 ,429
7-8 82 2,3780 ,82492
1-2 193 3,2043 ,47305
L 3-4 107  3,2083 44414
Stres Yonetimi 56 93 32227 38116 ,039 ,990
7-8 82 3,2108 ,35438
1-2 193 2,9404 ,35916
. 34 107 2,9835 ,37553
Toplam SYBDO 56 93 2.9908 36661 ,589 ,623
7-8 82 2,9501 ,32897
p<0.05

Tablo 4’e gore saglikl yagsam bicimi davraniglarinin egzersiz suresi degiskenine

gore yapilan analizi sonucunda 1-2, 3-4, 5-6 ve 7-8 yildir spor yapan bireyler arasinda

hem alt boyutlarda hem de toplam Olgek skorunda istatistiksel olarak anlamli farklihgin

olmadig tespit edilmistir (p<0.05).
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Tablo 5. Egzersiz amacina gore Olgek skorlarinin ve alt boyutlarin karsilastiriimasi

Egzersiz

Olcek Alt Boyutlar Amac: N Ort. SS F p
Kilo Kaybr 77 2,9578 55370
Beslenme Kas Kazanimi 156 3,0144  ,47624 240 520
Fit Gérunum 188 3,0066  ,48330 :
Eglence 54 2,9120 ,53676
Kilo Kaybi 77 2,8539  ,49852
Saglik Kas Kazanimi 156 2,8942 ,48301 245 S5
Sorumlulugu Fit Gérinim 188 2,8630 ,50847 ' '
Eglence 54 2,7755 ,56655
Kilo Kaybi 77 3,2468  ,48871
Manevi Gelisim Kas Kazanimi 156 3,1564 52758 ,998 ,394
Fit Gorinim 188 3,2181  ,48847
Eglence 54 3,1296 ,52580
Saghkh Kilo Kaybi 77 3,1143 55387
Gomi  MlerAms  KasKamanmi 156 301790085 o
Davranislari skiler Fit Gorunim 188 3,0521  ,60836
Olgegi ll Eglence 54 3,0222 ,61265
Kilo Kaybr 77 12,3584 77551
Fiziksel Aktiviie 00 @ZanimI 156 2,4956 80888 o o g
Fit Gérinum 188 2,4415 ,80386 '’ '
Eglence 54 2,3444 75076
KiloKaybr 77 3,1985 40150
Stres Yonetimi 2 Kazanimi 156 2182247410 437 727
Fit Gérunum 188 3,2302  ,40764 '’ '
Eglence 54 3,2354 ,41270
Kilo Kaybi 77 2,9603 32112
Toplam Syppo @S Kazanimi 156 29655 36726 o
Fit Gorunim 188 2,9736 ,36258
Eglence 54 2,9112 ,37819
p<0.05

Tablo 5’e gore saglkl yagsam bicimi davranislarinin egzersiz amaci degiskenine

gore yapilan analizi sonucunda kilo vermek i¢in spor yapanlar, kas kazanimi igin spor

yapanlar, fit gérinmek ic¢in spor yapanlar ve egdlence amacglh spor yapan bireyler

arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliligin olmadigi tespit edilmigtir (p<0.05).

99



Berk Y, Bingdl M. (2023). Fitness ve Viicut Gelistirme Yapan Bireylerin Saglikli Yagam Aligkanliklarinin
Incelenmesi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 8(1), 93-105.

Tablo 6. Olgek alt boyutlarinin iligki analizi

Kisiler

Saglk Manevi Fiziksel Stres
Alt Boyutlar Beslenme Sorumlulugu Gelisim 'Ara.3| Aktivite  Yonetimi
lliskiler
Correlation 1 ,319** ,060 ,171% ,389** ,609**
Beslenme p ,000 ,194 ,000 ,000 ,000
N 475 475 475 475 475 475
Saglik Correlation ,319** 1 ,486** ,336** ,361** ,348**
Sorumlulugu o] ,000 ,OOO ,OOO ,OOO ,OOO
N 475 475 475 475 475 475
Correlation ,060 ,486** 1 ,215** ,169** ,188**
Manevi Gelisim P 194 ,000 ,000 ,000 ,000
N 475 475 475 475 475 475
L. Correlation ,171%* ,336** ,215** 1 ,192** ,229**
Kisiler Arasi
iliskiler p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N 475 475 475 475 475 475
Correlation ,389** ,361** ,169** ,192** 1 ,403**
Fiziksel Aktivite p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N 475 475 475 475 475 475
Correlation ,609** ,348** ,188** ,229** ,403** 1
Stres Yonetimi p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
n 475 475 475 475 475 475
**p<0.01

Tablo 6'dan elde edilen bilgiler 1s1ginda Saglikli Yagam Bigimi Davraniglari
Olgegi Il faktérlerinin iliskisel analizine gére Beslenme faktéri ile Saglik Sorumlulugu
faktori arasinda orta duzeyde (,319) pozitif yonlu iliski, Beslenme ile Manevi Gelisim
arasinda zayif (,060) ve pozitif yonli bir iliski, Beslenme ile Kisiler arasi iligkiler
arasinda zayif (,171) ve pozitif yonlu bir iliski, Beslenme ile Fiziksel aktivite arasinda
orta dizeyde (,389) ve pozitif yonlU bir iliski, Beslenme ile Stres Yonetimi arasinda
gucla (,609) ve pozitif yonli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Saglik Sorumlulugu faktoéru
ile Manevi Gelisim faktoru arasinda orta dizeyde (,486) pozitif yonlu iligki, Saglik
Sorumlulugu ile Kisiler Arasi lligkiler arasinda orta diizeyde (,336) pozitif yonlii iligki,
Saglik Sorumlulugu ile Fiziksel Aktivite arasinda orta dizeyde (,361) ve pozitif yonlu
iliski, Saglik Sorumlulugu ile Stres Yonetimi arasinda orta dizeyde (,348) ve pozitif
yonli bir iliski oldugu gorilmistir. Manevi Gelisim faktérii ile Kisiler Arasi iletigim
faktoru arasinda zayif (,215) ve pozitif yonlu iliski, Manevi Geligim ile Fiziksel Aktivite
arasinda zayif (,169) ve pozitif yonla bir iliski, Manevi Geligim ile Stres Yonetimi
arasinda zayif (,188) ve pozitif yonli bir iliski oldugu bulunmustur. Kisiler Arasi iligkiler
faktoru ile Fiziksel Aktivite faktoru arasinda zayif (,192) ve pozitif yonlu bir iligki, Kigiler
Arasi lligkiler ile Stres Yonetimi arasinda zayif (,229) ve pozitif yénlii bir iliski oldugu
tespit edilmistir. Fiziksel Aktivite faktort ile Stres Yonetimi faktori arasinda orta

dizeyde (,403) ve pozitif yonll bir iliski oldugu bulunmustur (p<0.01).
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Tartisma

Bu arastirma fitness ve vilcut gelistirme yapan sporcularin saglikli yasam
aliskanliklarini incelemek amaciyla gergeklestiriimigtir. Amag dogrultusunda sporcular
tarafindan doldurulan Saglikli Yasam Bigimi Davraniglari Olgegi II'den elde edilen
toplam puan ortalamasi 155,12 olarak bulunmustur (Tablo 2). Benzer bir ¢alismada
Olcekten elde edilen toplam puan ortalamasi 116 olarak hesaplanmigtir (Hui, 2002).
Bir baska calismada hastanede galisan hemsirelerden 6lgum alinmis ve olgek toplam
puan ortalamasi 125 olarak bulunmustur (Ozkan ve Yilmaz, 2008). Literatiirdeki
benzer calismalarla karsilastirildiginda fithess ve vicut gelistirme yapan bireylerin
saglhkl yasam bicimi davranisinin daha ylksek oldugu sdylenebilir.

Alt boyutlara baktigimizda fitness ve vicut gelistirme yapanlarin verilerine gore
Manevi Gelisim (27,29) en ylksek ortalama puana, Stres Yo6netimi (23,13) faktort en
dusuk toplam puan sahiptir (Tablo 2). Benzer bir ¢calismada Saglik Sorumlulugu ve
Fiziksel Aktivite faktorlerinde spor yapan kadinlarin yapmayanlara goére daha yuksek
skora sahip oldugu belirtilmistir (Karabulut ve Altun, 2018). Ayaz ve ark. (2005)
gerceklestirdigi bir calismada en duguk puanin Fiziksel Aktivite faktorane ait oldugunu
belirtmiglerdir. Bir baska ¢alismada farkh Ulkelerden hemsirelik 6grencilerinden dlgim
alinmis olup en dusuk puanin Saglik Sorumlulugu faktérine ait oldugu bildirilmistir
(Haddad ve ark., 2004). Yapilan diger calismalarla karsilastirildiginda fitness ve vicut
gelistirme yapanlarin alt boyut puan ortalamalari farklilik gostermektedir. Ortaya ¢ikan
bu farkhhgin toplumun farkl kesimlerindeki bireylerin sosyal aliskanliklarinin ve
yasayis bigimlerinin farklilasmasindan, icra edilen meslek gereksinimlerinin Kigi
uzerindeki etkisinden kaynaklaniyor olabilir.

Saglikli yasam bigimi davraniglarinin cinsiyet degiskenine gore gergeklestirilen
analizi neticesinde Saglik Sorumlulugu ve Fiziksel Aktivite alt boyutlarinda erkekler
lehine istatistiksel olarak anlamli farkliigin oldugu goérilmus olup diger faktorlerde
anlamh farklihga rastlanmamigtir (Tablo 3). Toplam O&lgcek skoruna baktigimizda
erkekler lehine anlamh farkhhdin oldugu gorulmustur. Konuyla ilgili meslek
yuksekokulu ogrencilerinin katihmiyla gerceklestirilen bir ¢alismada kadin ve erkek
katihmcilar arasinda anlamli farkhihigin olmadidi bildirilmistir (Vural ve Bakir, 2015).
Calismada elde ettigimiz sonuglarin aksine Japonya’da gergeklestirilen bir calismada
kadin 6grencilerin daha ylUksek Olgek skoruna sahip oldugu vurgulanmigtir (Wei ve
ark., 2012). Calismada elde edilen sonuglarin aksine Boston’da yapilmig bir calismada

kiz 6grencilerin beslenme, kisiler arasi iligkiler, saglik sorumlulugu alt boyutlarindan ve
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toplam Olgek puanlarindan erkek o6grencilerden fazla puan aldigi saptanmistir
(Larouche, 1998).

Fitness ve vucut gelistirme yapanlarin saghkh yasam bicimi davraniglarinin
egzersiz suresi degiskenine gore yapilan analizi sonucunda 1-2, 3-4, 5-6 ve 7-8 yildir
spor yapan bireyler arasinda hem alt boyutlarda hem de toplam olgek skorunda
istatistiksel olarak anlamli farkliigin olmadigi tespit edilmistir (Tablo 4). Benzer bir
calismada duzenli egzersiz yapan ogrencilerin Saghk Sorumlulugu, Fiziksel Aktivite,
Beslenme, Manevi Gelisim, Stres Yénetimi, Kisiler Arasi iligkiler alt boyutlarinda ve
toplam 06lcek skorunda dizenli egzersiz yapmayanlardan anlamli derecede yuksek
oldugu bulunmustur (Vural ve Bakir, 2015). Bir bagka ¢alismada calismasinda spor
yapma olanagl olmayanlarin egzersiz puaninin daha dusuk oldugu ve gruplar
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu gorulmektedir (Ayaz ve ark., 2005).
Konuyla alakali olarak yapilan bagka bir arastirmada egzersiz yapan o6grencilerin
yapmayanlara gore saglikli yasam bigimi davraniglari puan ortalamasi daha ylksek
bulunmustur (Cihangiroglu ve Deveci, 2011).

Egzersiz amaci degigkenine gore yapilan analiz neticesinde kilo vermek igin
spor yapanlar, kas kazanimi i¢in spor yapanlar, fit gorinmek igin spor yapanlar ve
eglence amagh spor yapan bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklihgin
olmadigi tespit edilmistir (Tablo 5). Literatirde saglkli yasam bigimi davranislarinin
egzersiz suresi ve egzersiz amaclt kapsaminda de@erlendirildigi bir calisma
bulunamamisgtir.

Sonug olarak galismamizda elde edilen verilere gore saglikli yagsam bigimi
davraniglari ortalama puaninin (155,12), fithess ve vicut gelistirme yapan bireyler igin
orta seviyenin Uzerinde oldugu soylenebilir. Bu durum spor merkezlerine duzenli olarak
gitmenin ve antrenman yapmanin saglikli yasam kosullarini destekleyen onemli bir
olgu oldugunu bildirmektedir. Olgek alt boyutlarina bakildiginda diizenli antrenman
yapmanin en ¢ok manevi gelisime olumlu katki yaptigini, stresle basa c¢ikma
konusunda ise daha az yardimci oldugunu ifade etmektedir. Cinsiyet agisindan
baktigimizda saglik sorumlulugu ve fiziksel aktivite konularinda erkeklerin kadinlardan
daha duyarh oldugu goralmustar.

Egzersiz yapma suresi degiskenine gore ise uzun suredir antrenmana devam
eden bireylerle kisa suredir dizenli antrenman yapanlar arasinda saglikli yagam bigimi
davranislar agisindan fark olmadigi gorulmustur. Bununla birlikte egzersiz yapma

amaci hususunda da degdiskenler arasinda anlamli farklligin olmadigi tespit edilmistir.
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Egzersiz yapma slresi ve egzersiz yapma amaci degdiskenlerinde anlamli farkliligin
olmamasi, fitness ve vicut gelistirme antrenmanlarina adaptasyonun kisa surede
saglanabildigini ve amag¢ ne olursa olsun yapilan egzersizin saglikli yasam bigimi
davranislarini olumlu yonde etkiledigini gostermektedir.

Bu arastirmada elde edilen sonuglara ve literatlirden elde edilen bilgilere gore
fitness ve vlcut gelistirme antrenmani, saglklh yasam bigimi davraniglarini olumlu
yonde degistirmekte olup insanlari daha zinde ve konforlu yagam kosullarina ulastirma
konusunda faydali bir enstrumandir. Bu baglamda egzersiz ile alakal aktivitelerin
uygulanmasi ve yayginlasgtiriimasi igin planlama yapilmahdir. Antrenman ve egzersizin
yani sira saglikli yagsam sekli davraniglarinin yayginlagmasini amaclayan toplum
dizeyindeki programlarin Ulke genelinde yayginlastirimasi saglanmalidir. Ayrica
saglhkh yasam bigimi davraniglarinin spor, egzersiz, antrenman gibi hususlardan ve

farkh spor branglarindan olumlu ya da olumsuz etkilenme durumlari arastiriimalidir.
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