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Ozet

Bu arastirmanin amaci fitness sporcularmin yasam tatmini diizeylerinin farkli degiskenler agisindan
incelenmesidir. Arastirmanin 6rneklem grubunu Kirsehir ili Merkez ilgesinde bulunan fitness salonlarinda spor
yapmakta olan toplam 253 birey olusturmustur. Arastirmada veri toplama araci olarak demografik degiskenlerin
belirlenmesine yonelik kisisel bilgi formu, katilimcilarin yasam tatmini diizeylerini dlgmek icin ise Diener
(1985) ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilmis, Bekmezci ve Mert (2018) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanip gegerlilik
ve giivenirlik calismasi yapilmis olan ‘Yasam Tatmin Olgegi’ kullanilmistir. Veriler betimsel istatistikler,
bagimsiz 6rneklem T-testi ve tek yonlii varyans analizi ANOVA ile test edilmistir. Istatistiksel analizler
sonucunda katilimcilarin cinsiyet, egitim diizeyi, fitness deneyim y1l1 ve haftalik antrenman sayist degiskenleri
acisindan anlamli farklilik bulunmazken, yas degiskeni agisindan gruplar arasinda anlamli farklilik goriilmistiir.
Ayrica katilimcilarin genel yasam tatmini diizeyleri aritmetik ortalamanin {izerinde bulunmustur.

Anahtar kelimeler: Egzersiz, Spor, Fitness, Yasam Tatmini

Examination of Fitness Athletes’ Life Satisfaction Levels in terms of
Different Variables

Abstract

The aim of this study is to examine fitnesss athletes’ life satisfaction levels in terms of different variables. The
sample group of the study consisted of a total of 253 individuals playing sports in fitnesss centers in the province
of Kirsehir. In the study, a personal information form was used to determine demographic variables as a data
collection tool, and the ‘Life Satisfaction Scale’, developed by Diener (1985) and his colleagues and adapted to
Turkish by Bekmezci and Mert (2018) and whose validity and reliability studies were conducted, was used to
measure the life satisfaction levels of the participants. The data were tested with descriptive statistics,
independent sample T-test and one-way analysis of variance (ANOVA). As a result of the statistical analyses,
no significant difference was found in terms of the participants' gender, education level, years of fitnesss
experience and weekly training number variables, while a significant difference was found between the groups
in terms of the age variable. In addition, the participants' general life satisfaction levels were found above the
arithmetic mean.
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Giris

Egzersiz, belirli bir amag¢ dogrultusunda diizenli ve sistematik sekilde gergeklestirilen, fiziksel
uygunluk bilesenlerini gelistirmeyi hedefleyen tekrarli fiziksel aktiviteler olarak
tanimlanmaktadir (Herting ve Chu, 2017). Egzersizin temel amaglari arasinda bireyin sagligini
korumak ve gelistirmek, uyku kalitesini artirmak, metabolik islevleri aktif tutmak ve kas
yapisini giiclendirmek yer almaktadir (Yildirim vd., 2015). Bunun yani sira egzersiz, bireylerin
sosyal iliskiler kurmasina, iletisim becerilerini gelistirmesine katkida bulunur ve stres ile
depresyondan uzak, keyifli sosyal deneyimler yasanmasina zemin hazirlar (Yildirim vd., 2012).
Diizenli egzersizin 6zellikle gen¢ yaslarda akademik basariy1 ve dikkati destekleyen biligsel
stireglerin gelisimine katki sagladigi; beyin yapisi ve islevlerinde olumlu degisiklikler yarattig

da ¢esitli aragtirmalarla ortaya konulmustur (Best, 2020).

Kelime anlamu itibariyla “fit ve saglikli olma, fiziksel uygunluk™ anlamini tasiyan fitness, genel
olarak formda olma durumu seklinde tanimlanmaktadir (Gerson, 1999). Bu kavram; zihinsel
keskinlik, kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas giicii ve dayanikliligi, viicut kompozisyonu ve
esneklik gibi unsurlar1 kapsamaktadir. Bununla birlikte fitness, bireylere gore farkli anlamlar
tasimaktadir. Kimileri i¢in bir maratonu tamamlamak ya da agir yiikler kaldirabilmek fitness’in
gostergesi iken, kimileri i¢in ise yalnmizca gilinlilk yasamda zorlanmadan hareket edebilmek
fitness olgusunu temsil etmektedir. Bu nedenle fitness, bireyin kisisel ilgi alanlari, fiziksel
kapasitesi ve hedefleriyle sekillenen 6znel bir kavram olarak goriilmekte; ancak 6ziinde
optimum saglik ve genel iyilik halini ifade etmektedir (Kokkinos, 2014). Formda olmak
yalmizca fiziksel saglhigi degil, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal saglig1 da kapsamaktadir.
Dengeli beslenme ve aktif yasam tarzi, bu durumun temel kosullarini olusturmaktadir. Fitness,
esneklik, kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas dayanikliligi, kas giicii ve viicut kompozisyonu
olmak {izere bes temel bilesenden olusmaktadir. Bu bilesenler, bireyin saglik durumunun
gelistirilmesinin yani sira, asirt yorgunluk yasamadan giinliik aktivitelerini siirdiirebilmesi
acisindan da kritik bir role sahiptir. Bu baglamda, fiziksel aktivite ve egzersiz programlarinin
yalnizca kalp hastaligi, diyabet ve osteoporoz gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesine degil, ayni
zamanda fiziksel fitness’in tiim boyutlarinin iyilestirilmesine yonelik tasarlanmasi gerekliligi
de vurgulanmalidir (Kim vd., 2013). Fitness ayn1 zamanda, ¢esitli spor dallarinda aktif olarak
kullanilan kas gruplarim1 giliclendirme ve gelistirme islevi gérmektedir. Bu nedenle fitness,
bircok spor bransinin temelini olusturmakta ve performansi artirici bir unsur olarak
degerlendirilmektedir (Kirkbir, 2019). Academy of Nutrition and Dietetics’in “Complete Food

and Nutrition Guide” adli eserinde fitness’in bireylere stresle basa ¢ikmada dayaniklilik ve
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olumlu bakis acis1 kazandirma, cesitli saglik risklerini (kalp hastaligi, diyabet, kanser,
osteoporoz vb.) azaltma, fiziksel goriiniim ve Oznel iyi olusu gelistirme, fiziksel giic ve
dayaniklilik saglama, yasam kalitesini yiikseltme ve yasam siiresini uzatma olasiligini artirma
katkilarin1 sundugu belirtilmektedir (Crowe ve Boucher, 2006). Fiziksel olarak fit kabul
edilebilmek icin fitness’in ii¢ temel alaninin da dengeli bi¢cimde gelistirilmesi gerekmektedir:
aerobik dayaniklilik, kas giicii ve esneklik. Aerobik egzersizler, kalp ve akcigerlerin
gliclenmesini saglayarak kaslara daha fazla oksijen tasinmasina yardimci olur. Kas giiglendirme
calismalari, agirlik kaldirma, direng egzersizleri veya sinav, barfiks gibi hareketler araciliiyla
gerceklestirilmektedir. Esneklik ise kaslarin ve eklemlerin giivenli hareket sinirint artirmakta;
germe egzersizleri bu siireci desteklemektedir (Morris vd., 1996). Diger bir yandan ise,
glinlimiizde fitness faaliyetlerine katilimin yaygmligmmin giderek artti§i goriilmektedir.
Uluslararas1 Saglik, Raket Sporlart ve Spor Kuliibii Dernegi verilerine gore, son on yil
icerisinde fitness salonlar1 ve tesislerine olan ilgi 6nemli dl¢ilide artis gdstermistir (Cengiz ve

Yasartiirk, 2020).

Modern yasamin getirdigi hareketsiz yasam tarzi, bireylerin fiziksel ve ruhsal sagliklarini
olumsuz yonde etkilemekte; obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar ve diyabet gibi kronik
rahatsizliklarin yayginlasmasina zemin hazirlamaktadir. Bu baglamda diizenli egzersiz ve
fitness aktivitelerine katilim, bireylerin yalnizca fiziksel uygunluk diizeylerini degil, aym
zamanda yasam kalitelerini ve psikolojik iyi oluslarin1 da dogrudan etkileyen bir faktor olarak
one c¢ikmaktadir (Warburton vd., 2006). Bununla birlikte fitness yapan bireylerin yasam
doyumu diizeylerinin farkli degiskenler agisindan incelenmesine yonelik ¢alismalarin sinirh
oldugu goriilmektedir. Bu durum, konunun daha derinlemesine aragtirilmasini gerekli
kilmaktadir. Literatiirde egzersiz ve fitness uygulamalarinin fiziksel saglik, psikolojik
dayaniklilik, stresle basa ¢ikma becerisi ve sosyal iligkiler iizerinde 6nemli etkileri oldugu
vurgulanmaktadir (Best, 2020; Kim vd., 2013). Ancak fitness aktivitelerinin bireylerin yasam
doyumu tizerindeki etkilerini ve bu iligkinin ¢esitli bireysel ve sosyo-demografik degiskenlerle
nasil sekillendigini inceleyen calismalar yeterli sayida degildir. Ozellikle giiniimiizde sosyal
medyanin yayginlagmasi, beden algisina verilen 6nemin artmasi ve buna bagli olarak 6zsaygi
ile yagam tatmini arasindaki iliskinin daha goriiniir hale gelmesi, bu alanda yapilacak

arastirmalar1 degerli kilmaktadir.

Bu aragtirma, fitness yapan bireylerin yasam doyumu diizeylerini inceleyerek hem spor
bilimleri literatiiriine katki sunmayr hem de bireylerin saglik ve refah diizeylerinin

gelistirilmesine yonelik uygulamalara bilimsel bir temel olusturmay1 amaglamaktadir.
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Gerec ve Yontem

Mevcut aragtirma siiresince “Yiiksekogretim Kurumlari Bilimsel Arastirma ve Yayimn Etigi

Yonergesi” ¢ercevesinde hareket edilmistir.
Arastirmanin Modeli

Arastirma, tarama (survey) modeli kapsaminda tasarlanmis ve giivenilirligi ile gegerliligi
kanitlanmis bir Olgek araciligiyla katilimer grubundan veriler toplanmistir. Tarama
arastirmalari, genis 0rneklemlerden veri elde etmede etkili ve yaygin kullanilan yontemlerden
biridir. Bununla birlikte, bu tiir arastirmalarin siire¢ bakimindan basit olduguna dair genel bir
kani bulunmasina ragmen, gegerli ve anlamli sonuglara ulasabilmek icin anketlerin titizlikle
planlanmasi, ciddi bir zaman ayrilmasi1 ve yogun emek harcanmasi gerektigi literatiirde

vurgulanmaktadir (Jones vd., 2013).
Evren ve Orneklem / Calisma Grubu

Aragtirmanin 6rneklem grubunu Kirsehir ili Merkez ilgesinde bulunan fitness salonlarinda spor
yapmakta olan 123 erkek ve 130 kadin olmak {izere toplam 253 birey olusturmustur.
Arastirmada, katilimcilarin se¢iminde amaglhi O6rnekleme yontemi kullanilmigtir. Amagl
ornekleme, arastirma amacina uygun olarak bilgi agisindan zengin bireylerin se¢ilmesine
dayanan, olasilikli olmayan bir 6rnekleme yontemidir (Patton, 2002). Bu yontemin tercih
edilme nedeni, arastirmanin problemine dogrudan yanit verebilecek, fitness faaliyetlerine
diizenli olarak katilan, calismaya katilmaya istekli bireylerden daha nitelikli ve anlamli1 verilerin
elde edilmesinin hedeflenmesidir. Bu baglamda, ¢alisma grubuna dahil edilen katilimcilarin
fitness sporu ile ilgileniyor olmalar1 ve arastirmanin amacina hizmet edecek nitelikleri

tagimalar1 temel Ol¢iit olarak belirlenmistir.
Veri Toplama Araclar

Arastirmada veri toplama araci olarak demografik degiskenlerin belirlenmesine yonelik kisisel
bilgi formu, katilimcilarin yasam tatmini diizeylerini 6lgmek ic¢in ise Diener (1985) ve
arkadaglar tarafindan gelistirilmis, Bekmezci ve Mert (2018) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanip
gecerlilik ve giivenirlik calismasi yapilmis olan “Yasam Tatmini Olgegi’ kullanilmistir. Diener
(1985) tarafindan gelistirilen Yasam Tatmini Olcegi, toplam 5 madde ve tek boyut ile literatiire
kazandirilmigtir. Tiirkce uyarlamasi ise Bekmezci ve Mert (2018) tarafindan yapilan Yasam
Tatmini Olgegi’nin Tiirk¢e formu da 5 madde ve 1 boyuttan olusmustur. Olcek katilimcilara

5’11 likert tipinde uygulanmaktadir. Bekmezci ve Mert (2018) tarafindan Cronbach Alfa (o)

500



katsayist 0,876 olarak bulgulanmistir. Bizim ¢alismamizda ise Cronbach’s Alfa (o) katsayist
0,849 olarak belirlenmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde kullanilacak istatistiksel testlerin belirlenebilmesi amaciyla 6ncelikle
normallik varsayimi incelenmistir. Bu kapsamda basiklik (kurtosis) ve ¢arpiklik (skewness)
degerleri hesaplanmis, ayrica Kolmogorov-Smirnov testi, histogram dagilimlari, grafiksel
incelemeler (plot grafikleri) ile kayip veri ve uc deger analizleri gergeklestirilmistir. George ve
Mallery (2019), normallik varsayimi agisindan +2 aralifinda yer alan basiklik ve carpiklik
degerlerini kabul edilebilir sinirlar icerisinde degerlendirmektedir. Yapilan incelemeler

sonucunda, calismada kullanilan verilerin normallik varsayimini karsiladigi goriilmiistiir

(Tablo 1).

Tablo 1. Olgeklerin Giivenirlik ve Carpikhik-Basiklik Tablosu

Olcek Carpikhk Basikhk Cronbach’s Alpha

Yasam Tatmini Olcegi ,153 ,305 0,849

Arastirmanin Etigi

Arastirmanin etik boyutu, Kirsehir Ahi Evran Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel
Aragtirma ve Yayin Etik Kurulu tarafindan degerlendirilmis olup, 12.02.2025 tarih ve
2025/03/19 sayili karar ile etik uygunluk onay1 alinmistir.

Bulgular

Tablo 2. Olcege Ait Ortalamalar

Olcek N Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Yasam
Tatmini Olcegi 253 1,00 5,00 3,0419 ,78940

Calismada kullanilan Yasam Tatmini Olgegi’nden elde edilen betimsel istatistiklere gore,
katilime1 sayis1 253°tiir. Olgekten alman puanlar 1,00 ile 5,00 arasinda degismektedir.
Katilimcilarin yasam tatmini ortalamasi 3,04 olarak bulunmus, bu deger yasam tatmininin genel
olarak orta diizeyde oldugunu gostermektedir. Olcek puanlarmin standart sapmasi ,79’dur; bu
durum, katilmecilarin yasam tatmini diizeyleri arasinda biiylik farkliliklar olmadigint ve

dagilimin gérece homojen oldugunu ortaya koymaktadir. Sonug olarak, arastirmaya katilan
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bireylerin yasam tatmini seviyelerinin ne diisiik ne de yiiksek, fakat orta seviyeye yakin bir
diizeyde seyrettigi ifade edilebilir.
Tablo 3. Katihmeilara Ait Betimsel Istatistikler

Degiskenler Alt degiskenler f %
Erkek 123 48,6
Cinsiyet Kadim 130 51,4
19 Yas ve Alt1 66 26,1
Yas 20-29 160 63,2
30 Yas ve Ustii 27 10,7
0-1 155 61,3
Fitness Deneyimi Yil 73 64 753
4 yil ve Ustii 34 13,4
Egitim Durumu On Lisans ve Alt1 127 50,2
Lisans ve iistii 126 49,8

Arastirmaya toplam 253 birey katilmistir. Katilimcilarin cinsiyet dagilimi incelendiginde,
erkeklerin %48,6’sm1 (n=123), kadinlarin ise %51,4’iinii (n=130) olusturdugu goriilmektedir.
Bu durum, 6rneklemin cinsiyet agisindan dengeli bir dagilim sergiledigini gostermektedir. Yas
degiskeni acisindan degerlendirildiginde, katilimcilarin %26,1’inin (n=66) 19 yas ve alti,
%63,2’sinin (n=160) 20-29 yas araliginda, %10,7’sinin (n=27) ise 30 yas ve iizerinde oldugu
belirlenmistir. Dolayisiyla 6rneklemin biiyiik ¢ogunlugunun geng yetiskinlerden olustugu
sOylenebilir. Katilimcilarin fitness deneyim stireleri incelendiginde, %61,3 {iniin (n=155) 0-1
yil, %25,3’1iniin (n=64) 2-3 yil, %13,4’liniin (n=34) ise 4 y1l ve lizeri deneyime sahip oldugu
goriilmektedir. Bu bulgu, 6rneklemin énemli bir boliimiiniin fitness deneyiminin gorece kisa
siireli oldugunu ortaya koymaktadir. Egitim durumu acgisindan bakildiginda, katilimcilarin
%350,2’sinin (n=127) 6n lisans ve alt1, %49,8’inin (n=126) lisans ve iizeri egitim diizeyine sahip
oldugu tespit edilmistir. Egitim diizeyine iliskin dagilimin olduk¢a dengeli oldugu ifade
edilebilir.

Tablo 4. Katihmecilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Yasam Tatmini Diizeylerinin

Karsilastirilmasina Yonelik ¢’T’’ Testi Sonuclari

Olgek Cinsiyet n X ss f p
Yasam Erkek 123 31171 83369 2,741 142
Tatmini Kadmn 130 2.9708 74130

Katilimeilarin yagsam tatmini puanlarinin cinsiyet degiskenine gore farklilasip farklilagmadigini
belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz drneklemler i¢in t-testi sonucunda, erkek katilimcilarin

yasam tatmini puan ortalamasi (x=3,11; ss=,83) ile kadin katilimcilarin ortalamasi (x=2,97;
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ss=,74) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir [t(251)=2,741; p>,05]. Bu
bulgu, yagsam tatmini diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik géstermedigini

ortaya koymaktadir.

Tablo 5. Katihmcilarin Egitim Diizeyi Degiskenine Gore Yasam Tatmini Diizeylerinin

Karsilastirilmasina Yonelik T Testi Sonuglar:

Olgek Egitim diizeyi n X ss f p
On lisans ve 127 3,0268 , 74891

Yasam Alt1 ,881 ,760

Tatmini Lisans ve Usti 126 3,0571 ,83094

Katilimcilarin yasam tatmini puanlarinin egitim diizeyine gore farklilagip farklilasmadigini
belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz drneklemler icin t-testi sonucunda, 6n lisans ve alti
egitim diizeyine sahip katilimcilarin yagam tatmini puan ortalamasi (x=3,02; ss=,74) ile lisans
ve Ustil egitim diizeyine sahip katilimcilarin ortalamasi (x=3,05; ss=,83) arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamistir [t(251)=,881; p>,05]. Bu bulgu, katilimcilarin yasam

tatmini diizeylerinin egitim durumuna gore farklilagmadigin1 géstermektedir.

Tablo 6. Katihmcilarin Yas Degiskenine Gore Yasam Tatmini Diizeylerinin

Karsilastirilmasina Yonelik Anova Testi Sonu¢lar:

Olcek Yas n X sS f P Anlamh
fark
Yasam 1- 66 66 2.9818 160330
Tatmini 574, 160 2.9963 84272 4,345 014 ;g
3-27 27 3.4593 76423

Katilimeilarin yasam tatmini puanlarinin yas degiskenine gore farklilagip farklilagsmadigini
belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda gruplar arasinda
anlamlhi  bir farklilk bulunmustur [F(2,250)=4,345; p<,05]. Betimsel istatistikler
incelendiginde, 19 yas ve alt1 katilimcilarin yagam tatmini ortalamasi 2,98 (ss=,60), 20-29 yas
araligindaki katilimecilarin ortalamast 2,99 (ss=,84), 30 yas ve {lizerindeki katilimcilarin
ortalamasi ise 3,45 (ss=,76) olarak bulunmustur. Post-hoc test sonuglarina gore, yasam tatmini
diizeyinde anlaml farkliligin 30 yas ve iizeri katilimcilar ile diger yas gruplart (1-3 ve 2-3
gruplar1) arasinda ortaya ¢iktigi belirlenmistir. Buna gore, 30 yas ve iizerindeki bireylerin

yasam tatmini diizeylerinin diger yas gruplarina kiyasla daha yiiksek oldugu sdylenebilir.
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Tablo 7. Katihmcilarin Fitness Deneyimi Yii Degiskenine Gore Yasam Tatmini

Diizeylerinin Karsilastirilmasina Yonelik Anova Testi Sonug¢lari

Olcek Fitness n X ss f p Anlamh
Deneyimi Fark
Yih

Yasam 0-1 155 2,9703 ,74058

Tatmini 573 64 3,1313 180807 1,739 178
4yllveisti 34 3,2000 ,94195

Katilimcilarin yagam tatmini puanlarinin fitness deneyim yili degiskenine gore farklilasip
farklilasmadigini incelemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir [F(2,250)=1,739;
p>,05]. Betimsel istatistiklere gore, 0—1 yil fitness deneyimine sahip katilimcilarin yasam
tatmini ortalamasi 2,97 (ss=,74), 2—3 yil deneyime sahip olanlarin ortalamasi 3,13 (ss=,80), 4
yil ve tizeri deneyime sahip olanlarin ortalamasi ise 3,20 (ss=,94) olarak belirlenmistir.

Her ne kadar deneyim yili arttik¢a yagam tatmini ortalamalarinin yiikseldigi gézlense de, elde

edilen sonuglar bu farkliligin istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigin1 gostermektedir.

Tablo 8. Katihmcilarin Haftallk Antrenman Sayis1 Degiskenine Gore Yasam Tatmini

Diizeylerinin Karsilastirilmasina Yonelik Anova Testi Sonuclar

Olcek Haftalik n X s f p Anlamh
Antrenman Fark
Sayisi
132 3,0273 , 12587 ,06318
Yasam T 3,074 80879 0828 73 088 e
Tatmini
26 3,1692 1,02089 ,20021

Katilimecilarin  yasam tatmini puanlarimin haftalik antrenman sayisma gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir [F(2,250)=,375; p>,05].
Betimsel istatistikler incelendiginde, haftada 1-2 antrenman yapan katilimeilarin yasam tatmini
ortalamasi 3,02 (ss=,72), haftada 3—4 antrenman yapanlarin ortalamasi 3,02 (ss=,80) ve haftada
5 ve lizeri antrenman yapanlarin ortalamasi 3,16 (ss=1,02) olarak bulunmustur. Her ne kadar
haftada 5 ve {izeri antrenman yapan bireylerin yagam tatmini ortalamalar1 diger gruplara gére

daha yiiksek goriinse de, bu farklilik istatistiksel olarak anlaml1 degildir.
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Tartisma ve Sonuc, Oneriler

Bu arastirmada fitness egzersizi yapan bireylerin yasam tatmini diizeyleri, cinsiyet, yas, egitim
durumu, fitness deneyim yil1 ve haftalik antrenman sayis1 degiskenleri agisindan incelenmistir.
Elde edilen bulgular, yasam tatmininin ¢ok boyutlu bir olgu oldugunu ve bireysel, sosyal ve

kiiltiirel faktorlerle birlikte sekillendigini ortaya koymaktadir.

Aragtirma sonuglarma gore katilimcilarin cinsiyetleri ile yasam tatmini diizeyleri arasinda
anlaml bir farklilik bulunmamistir. Literatiirde de bu bulguya paralel ¢alismalar yer almakta
olup, yasam tatmininin yalnizca cinsiyet faktoriine bagl olarak farklilagsmadigini, diger bireysel
ve cevresel faktorlerin dengeleyici rol oynayabilecegini gostermektedir (Celik ve Tiimkaya,
2012; Recepoglu ve Tiimlii, 2015; Ozkara vd., 2015; Karavardar ve Korkmaz, 2018; Giindogar
vd., 2007; Yavuzer ve Civildag, 2014). Bununla birlikte baz1 arastirmalarda kadinlarin yasam
tatmininin erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugu rapor edilmistir (Tuzgdl, 2007; Deniz vd.,
2012; Ozgen, 2012). Bu durum, cinsiyet degiskeninin kiiltiirel, toplumsal ve bireysel kosullara
bagli olarak farkli etkiler gosterebildigini ortaya koymaktadir. Nitekim Yang vd. (2025)
tarafindan gergeklestirilen gilincel bir ¢alismada, egzersiz katilimcilarinin yasam tatmini
diizeylerinde cinsiyetin dogrudan belirleyici olmadigt; ancak yas, medeni durum ve egzersize
katilim motivasyonunun cinsiyetle etkilesim i¢inde yasam tatmini iizerinde dolayli etkiler
olusturabilecegi belirtilmistir. Bu bulgu, cinsiyet faktoriiniin tek bagsina anlamlh

olmayabilecegini, baglamsal degiskenlerle birlikte incelenmesi gerektigini diislindiirmektedir.

Egitim durumu agisindan degerlendirildiginde, bulgular yasam tatmininin egitim diizeyine gore
farklilagsmadigini gostermistir. Literatiirde bu bulguyu destekleyen caligmalar oldugu gibi
(Kirc1 ve Korkmaz, 2014; Oner, 2014), farkli sonuglara ulasan arastirmalar da mevcuttur.
Ornegin, Plagnol ve Easterlin (2008), egitim diizeyinin bireylerin ihtiyaclarini karsilama
kapasitesini artirarak yasam tatminini yiikseltebilecegini belirtmistir. Akyol vd. (2018) ise
ilkdgretim mezunlarinin yasam tatmininin lise ve ilizeri egitim diizeyine sahip bireylerden daha
yiiksek oldugunu bildirmistir. Giiler ve Usluca (2021) ise ilkdgretim ve lisansiistii mezunlarinin,
On lisans mezunlarina kiyasla daha yiiksek yasam tatmini sergiledigini bulmustur. Yilmaz ve
Altinok (2009) da egitim diizeyi ile yagsam tatmini arasinda paralel bir iliski oldugunu rapor
etmistir. Ayrica, Chen vd. (2023) tarafindan Cin’de yapilan giincel bir arastirmada, egitim
diizeyinin yagam tatmini tizerindeki etkisinin dogrudan olmaktan ¢ok, bireylerin sosyal sermaye
diizeyi ve ekonomik giiven algis1 araciligiyla gergeklestigi ortaya konmustur. Benzer sekilde,

Tiirkiye’de Karaca ve Demir (2022) tarafindan gergeklestirilen bir calismada da egitim
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diizeyinin tek basina yasam tatminini belirlemede yeterli olmadigi, sosyoekonomik statii ve
yasam tarzi degiskenleri ile birlikte degerlendirildiginde anlam kazandigi belirtilmistir. Bu
farkliliklar, egitim diizeyinin yasam tatmini {izerindeki etkisinin tek yonli olmadigini, gelir,
sosyal iliskiler, kisilik ozellikleri ve kiiltiirel faktorler gibi baska degiskenler tarafindan

dengelenebilecegini diisiindiirmektedir.

Yas degiskeni agisindan elde edilen bulgular, yasam tatmini diizeylerinin anlamli bigimde
farklilastigim gostermistir. Ozellikle 30 yas ve iizerindeki katilimcilarin yasam tatmini
diizeylerinin daha gen¢ yas gruplarina gore yiiksek oldugu bulunmustur. Literatiirde de bu
bulguyu destekleyen aragtirmalar yer almakta olup, yas ilerledikge yasam tatmininin
artabilecegi belirtilmektedir. Tabuk (2009), elit sporcular lizerinde yuriittiigii calismada yas ile
yasam tatmini arasinda pozitif yonde bir iliski tespit etmis, Aydin (2019) da benzer bicimde yas
degiskeninin yasam tatmininde anlamli bir farklilik olusturdugunu rapor etmistir. Benzer
sekilde, Karaca ve Demir (2022) tarafindan yapilan bir arastirmada da yasin, bireylerin yagam
tatmini diizeylerini etkileyen 6nemli demografik faktorlerden biri oldugu ve 6zellikle orta yas
ile ileri yas gruplarinda tatmin seviyelerinin daha ytiksek oldugu vurgulanmistir. Uluslararasi
alanda yapilan gilincel bir ¢alismada ise (Hofmann vd., 2023), yasin yasam tatmini lizerindeki
etkisinin yalnizca biyolojik yaslanma siireciyle degil, ayn1 zamanda yasam tecriibelerinin
artmasi, sosyal iliskilerin giiclenmesi ve duygusal regiilasyon becerilerinin gelismesiyle
aciklanabilecegi belirtilmistir. Ayrica, Yang vd. (2025) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada,
yasin cinsiyet ve medeni durum gibi degiskenlerle etkilesim i¢inde, egzersiz yapan bireylerin
yasam tatmini diizeylerini anlamli bi¢cimde sekillendirdigi rapor edilmistir. Bu durumun, yas
ilerledikge bireylerin yasam deneyimlerini ve beklenti yonetimlerini gelistirdiklerini, psikolojik
dayanikliliklarinin arttigini ve bu nedenle yasam tatminlerinin de yiikseldigini gosterdigini

diistindiirmektedir.

Fitness deneyimi y1li a¢isindan yapilan analizlerde anlamli bir farklilik bulunmamaistir. Bununla
birlikte, literatiirde farkli sonuglara ulasan arastirmalar mevcuttur. Hazar ve Senbakar (2020),
bireylerin spora katilim siireleri arttikca yasam tatmininin de yiikseldigini belirtmis, Tabuk
(2009) ise profesyonel sporculuk siiresi ile yasam tatmini arasinda anlamli ve pozitif bir iligki
tespit etmistir. Benzer sekilde, Uzuner vd. (2025) tarafindan yapilan giincel bir arastirmada,
diizenli fitness egzersizlerine katilan sedanter erkeklerin, program siiresi uzadikca genel iyi olus
ve yasam tatmini diizeylerinde anlaml artiglar gozlemlenmistir. Bunun yaninda, Potoczny vd.

(2025), diizenli fiziksel aktivite siiresinin, yasam tatmini iizerinde 6zdenetim (self-control) ve
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duygu diizenleme (emotion regulation) becerileri araciligiyla etkili oldugunu rapor etmistir. Bu
farkliliklarin, 6rneklemlerin spor diizeyi, antrenman sikligi, katilim bigimleri ve kiiltiirel

baglamlarindaki degiskenliklerden kaynaklandig: diisiintilebilir.

Haftalik antrenman sayis1 agisindan elde edilen bulgular, yasam tatmininin gruplar arasinda
anlamli farklilik géstermedigini ortaya koymustur. Benzer sekilde, Karaca ve Demir (2022) de
haftalik antrenman sikliginin tek basina yasam tatminini belirlemede yeterli olmadigini;
antrenmanin niteligi, bireyin motivasyonu ve sosyal etkilesim unsurlarinin daha belirleyici
oldugunu ifade etmistir. Bununla birlikte, Bah¢ivan (2020) tarafindan yapilan c¢aligmada
haftada 1-3 kez egzersiz yapan bireylerin yasam tatminlerinin haftada 4-6 kez egzersiz
yapanlara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica Potoczny vd. (2025), diizenli
fiziksel aktivite yapan bireylerde yasam tatmininin artisinda 6zdenetim ve duygu diizenleme
becerilerinin aracilik rolii oynadigini ortaya koyarak, siklik degiskeninden ziyade bu psikolojik
faktorlerin 6nemine dikkat ¢ekmistir. Tiim bu bulgular, antrenman sikliginin tek basina yasam
tatminini agiklamakta yetersiz kaldigini, bunun yerine egzersizin niteligi, bireysel motivasyon

ve psikolojik faktorlerle birlikte degerlendirilmesi gerektigini diisiindiirmektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, bu arastirmanin bulgular1 yagam tatmininin 6zellikle yas
degiskeni agisindan anlaml bir farklilik gosterdigini, ancak cinsiyet, egitim durumu, fitness
deneyimi ve haftalik antrenman sayisi agisindan anlamli bir farklilik ortaya koymadigini
gostermektedir. Literatiirdeki benzer ve farkli sonuclarla birlikte degerlendirildiginde, yasam
tatmininin ¢ok boyutlu, baglama duyarli ve bireysel farkliliklardan yogun bi¢imde etkilenen bir

kavram oldugu sdylenebilir (Diener, Oishi, Tay, 2018).

Bu arastirmada, fitness egzersizi yapan bireylerin yasam tatmini diizeyleri farkli demografik ve
deneyimsel degiskenler agisindan incelenmistir. Bulgulara gore, katilimcilarin yasam tatmini
diizeyleri cinsiyet, egitim durumu, fitness deneyimi yili ve haftalik antrenman sayis1 agisindan
anlamli farklilik gostermemistir. Buna karsilik, yas degiskeni acisindan anlamli bir farklilik
bulunmus ve 30 yas ve lizeri bireylerin yasam tatmini diizeylerinin geng yas gruplaria gore
daha yiiksek oldugu ortaya konulmustur. Bu sonug, yas ilerledik¢e yasam deneyimi, beklenti
yonetimi ve psikolojik dayanikliligin artmasinin yasam tatmini iizerinde olumlu bir etkiye sahip

olabilecegini gdstermektedir.

Arastirmadan elde edilen bulgular, yasam tatmininin ¢ok boyutlu ve bireysel 6zellikler kadar

cevresel ve kiiltiirel faktorlerden de etkilendigini ortaya koymaktadir. Cinsiyet ve egitim diizeyi
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gibi degiskenlerde anlamli bir farkin bulunmamasi, yasam tatmininin tek bir faktor tizerinden
aciklanamayacagini, bunun yerine bireyin sosyal iliskileri, ekonomik kosullari, kisilik
ozellikleri ve kiiltiirel baglamu ile birlikte degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir. Fitness
deneyimi ve haftalik antrenman sayisinin yasam tatmininde anlamli bir fark olusturmamasi ise,
spor katiliminin tek basina yeterli olmayabilecegini; egzersiz motivasyonu, antrenman kalitesi,
kisisel hedefler ve sosyal destek gibi faktorlerin de yasam tatminini belirlemede 6nemli rol

oynayabilecegini diistindliirmektedir.
Arastirmanin bulgularina dayali olarak asagidaki oneriler gelistirilebilir:

1. Uygulayicilara yénelik oneriler: Fitness merkezlerinde katilimeilarin yalnizca fiziksel
uygunluklarini gelistirmeye yonelik degil, ayn1 zamanda sosyal etkilesimi ve psikolojik iyi
olusu destekleyecek programlara yer verilmelidir. Grup antrenmanlari, sosyal etkinlikler ve

motivasyonel destek mekanizmalar1 yagsam tatminini artiric1 unsurlar olabilir.

2. Bireylere yonelik oneriler: Egzersiz yapan bireylerin yagam tatminlerini artirabilmeleri i¢in
yalnizca antrenman sikligina odaklanmak yerine, egzersiz siireclerini dengeli beslenme, saglikli
uyku ve sosyal iliskilerle desteklemeleri 6nemlidir. Ayrica, asir1 antrenmanin getirebilecegi

olumsuz etkilerden kaginilmalidir.

3. Arastirmacilara yonelik oneriler: Gelecek arastirmalarda, yasam tatmini ile fitness deneyimi
arasindaki iliskiyi daha iyi agiklayabilmek i¢in katilimcilarin motivasyon kaynaklari, egzersiz
tirleri ve sosyoekonomik diizeyleri de incelenmelidir. Ayrica, farkl kiiltiirel baglamlarda
yapilacak karsilastirmali ¢aligmalar, yasam tatmininin baglamsal boyutlarini ortaya koymada

faydali olacaktir.

Sonug olarak, fitness egzersizine katilim, bireylerin yasam tatminini destekleyen bir unsur
olmakla birlikte; bu etki demografik degiskenlere gore farklilasabilmektedir. Bu nedenle,
bireylerin yasam doyumlarinin artirilmast amaciyla ¢ok boyutlu, psikolojik, sosyal ve kiiltiirel

faktorleri bir arada ele alan yaklagimlara ihtiyag vardir.
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Arastirmacilarin Katki Oranlar1 Beyam
Arastirmanin yontem ve bulgular kismiyla ilgili stirecleri ikinci yazar, giris kismi ve tartisma —

sonug kisimlari ile ilgili siiregler ise birinci yazar tarafindan gergeklestirilmistir.

Catisma Beyam

Yazarlarin arastirma ile ilgili bir catisma beyani bulunmamaktadir.
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