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ON SOz

Bu tez, ylizme sporuyla ilgilenen yetiskin bireylerin spora baglilik diizeylerinin yagam
kalitesi lizerindeki etkilerini incelemek amaciyla hazirlanmistir. Giiniimiizde diizenli fiziksel
aktiviteye katilimin bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal iyilik hali tiizerindeki belirleyici
rolii, spor bilimleri alaninda giderek daha fazla dnem kazanmaktadir. Ozellikle yiizme sporu,
tiim yas gruplarina hitap eden yapisive rehabilite edici 6zellikleri nedeniyle yasam kalitesinin

cesitli boyutlariyla iligkili olarak ele alinmasi gereken 6nemli bir caligma alan1 haline gelmistir.

Bu baglamda arastirma, yetigkin bireylerin yiizme sporuna olan baglilik diizeylerinin
yasam kalitesinin alt boyutlar1 iizerindeki etkilerini bilimsel bir ¢ergevede degerlendirmeyi,
alanyazina katki saglamay1 ve su sporlar1 alaninda gergeklestirilecek gelecekteki akademik
calismalara referans olusturmay1 amaglamaktadir. Bu ¢alismanin hazirlanmasinda emegi gegen

bir¢ok kisiye tesekkiir etmek isterim.

Akademik yolculugum boyunca bilgi ve deneyimleriyle bana rehberlik eden, dogru bir
danigsmanla ¢alismanin kolayliklarini ve avantajlarini hissettiren, yogun temposuna ragmen her
zaman ulasabildigim, beni samimiyetle dinleyen ve destegini her daim esirgemeyen saygideger

danismanim Dog¢. Dr. Eda ADATEPE’ye en igten siikranlarimi sunuyorum.

Arastirmamin veri toplama siirecinde bana destek veren, tez siirecinin her agsamasinda

sabirla yanimda olan, moral destegini siirekli olarak bana veren dostlarima minnettarim.

Bu caligmanin hazirlanmas: siirecinde en biiyiik tesekkiirii, her kosulda yanimda olarak
destek ve tegvikiyle akademik ilerleyisime gii¢ katan ANNEM’e sunmay1 gerekli gormekteyim.
Aragtirmanin ¢esitli asamalarinda bilgi, deneyim ve yonlendirmeleriyle katki saglayan; moral
ve motivasyonumun azaldigi donemlerde yeniden odaklanmama vesile olan ABIM’e de
tesekkiir etmeyi bir gorev bilirim. Ayrica bugiin hayatta olmamasina ragmen degerleri,
ogretileri ve manevi varligryla yasamim boyunca yol gosterici olmaya devam eden merhum

BABAM’a saygi, minnet ve rahmetle atifta bulunmak isterim.

Bu ¢alismanin, yetiskin bireylerin ylizme sporuna olan baglilik diizeylerinin yasam
kalitesi lizerindeki etkilerini ortaya koyarak alanda farkindaligi artirmasimi ve gelecekte
yapilacak akademik arastirmalara katki saglamasini temenni ediyorum. Ayrica, fiziksel aktivite
ve su sporlart gibi alanlarda bireylerin yasam kalitesine sagladigi katkinin egitim ve spor

politikalarinda hak ettigi degeri gérmesi dilegiyle...

Beyzanur TEPECIK
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Bu aragtirmanin amaci, yiizme sporuyla ilgilenen yetiskin bireylerin spora baglilik diizeylerinin
yasam kalitesi iizerindeki etkisini incelemektir. Calismada, yetiskin yiiziiciilerin spora baglilik
durumlan ile yasam kalitesinin fiziksel, psikolojik ve sosyal boyutlar1 arasindaki iligkinin
ortaya konulmasi hedeflenmistir. Arastirma, nicel arastirma yontemine dayali betimsel tarama
modeli ile yliriitiilmiistiir. Calismanin 6rneklemini, 2025 yilinda Bayburt ilindeki Genglik ve
Spor Bakanligi tesislerinde yiizme sporuyla diizenli olarak ilgilenen yetiskin bireyler
olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak “Spora Baglilik Olgegi” ve Diinya Saglik Orgiitii
tarafindan gelistirilen “Yasam Kalitesi Olgegi (Kisa Form)” kullamlmustir. Elde edilen
bulgulara gore, spora baghilik diizeylerinin yasam kalitesinin ¢esitli alt boyutlariyla anlamli
iligkiler gosterdigi belirlenmistir. Yiizme sporuyla ilgilenen yetiskinlerin spora baglilik
diizeyleri arttikca yasam Kkalitesinin genel saglik, fiziksel saglhik ve mental saglik alt
boyutlarinda yiikselme goriildiigii tespit edilmistir. Cinsiyet, medeni durum ve egitim diizeyi
gibi demografik degiskenlerde belirli farkliliklar gozlenmekle birlikte, 6zellikle ylizme spor y1l1
ve haftalik yiizme sikliginin hem spora baglilik hem de yasam kalitesi lizerinde anlamli bir
etkiye sahip oldugu bulunmustur. Ayrica yilizmeye katilim amact (saglik, performans
gelistirme, rekreasyon vb.) yasam kalitesinin bazi alt boyutlarinda anlamli farkliliklar
olusturmustur. Sonug¢ olarak, yiizme sporuna diizenli katilim gosteren yetiskinlerin spora
bagliliklarinin yasam kalitesi diizeylerini olumlu yonde etkiledigi ortaya konulmustur. Bu
bulgu, yiizme sporunun fiziksel ve psikolojik iyilik haline katki sagladigini gostermekte ve
yetigkin bireylerde yasam kalitesinin artirilmasina yonelik 6nemli bir ara¢ oldugunu ortaya
koymaktadir. Arastirma sonuglarina gore, yetiskin bireylerin spora katilim motivasyonlarin
artirmaya yonelik programlarin desteklenmesi ve yiizme sporunun erisilebilirliginin artirilmasi
onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, spora baglilik, yasam kalitesi, yetiskinler.
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The aim of this study is to examine the effect of sports commitment levels on the quality of life
of adults who are engaged in swimming. The research focuses on identifying the relationship
between swimmers’ commitment to sport and the physical, psychological, and social
dimensions of their quality of life. A quantitative research design based on the descriptive
survey model was used. The sample of the study consisted of adult individuals who regularly
participated in swimming activities at the facilities of the Ministry of Youth and Sports in
Bayburt in 2025. The “Sports Commitment Scale” and the “World Health Organization Quality
of Life Scale (Short Form)” were utilized as data collection tools. The findings revealed that
sports commitment levels showed significant relationships with various sub-dimensions of
quality of life. As adults’ commitment to swimming increased, improvements were observed
in the general health, physical health, and mental health sub-dimensions of quality of life. While
certain demographic variables such as gender, marital status, and education level demonstrated
some differences, swimming experience (years of participation) and weekly swimming
frequency were found to have a significant effect on both sports commitment and quality of
life. Additionally, the purpose of participation in swimming (health, performance improvement,
recreation, etc.) created meaningful differences in some sub-dimensions of quality of life. In
conclusion, the study demonstrated that regular participation in swimming positively influences
adults’ quality of life through increased levels of sports commitment. These results highlight
the contribution of swimming to physical and psychological well-being and indicate that it is
an effective means of improving quality of life among adults. Based on the findings, it is
recommended to enhance programs aimed at increasing adults’ motivation to participate in
sports and to expand the accessibility of swimming activities.

Keywords: Swimming, sports commitment, quality of life, adults.

\



ICINDEKILER

KABUL VE ONAY ..ottt b e neen e I
BEYANNAME ... 1l
ON SOZ ..ottt bbbt v
O ZET \Y
ABSTRACT o Vi
ICINDEKILER .........coooiviiieeceeeeeeee ettt n st s et sn et s, Vil
TABLOLAR ... e IX
Y 01 S 1 30 09 ) 2 SRR X
KISALTMALAR Lttt b e n e nne s Xl
L] 123 1T 1
Arastirmanin Konusu ve Problem Durumu.............cccocoeiiiiiiii e 3
Arastirmanin ONemi V& GETEKGESI ...vevveveviririrerereteeeeeteeeseeesesesesesssesesesesesesssesssesesesesesesesesesesesesens 4
ATEPIODIEMIET ... s 5
ATASUTMANII ATNACT +evtviiiiiieeiiee ettt ettt e et b e e st et e st e e e s sbe e e aabe e e sabe e e shbe e e anbe e e asb e e e anbeeeanbeeenneeeennns 6
VarSAYIMUIAT .....oieicc et 6
BIRINCI BOLUM .....cooooiiiiiiiiieti i 8
1. KURAMSAL CERGEVE ... 8
L1 YUZME .ottt 8
1.1.1. Yiizmenin Tarihi GelISTMI .....cicuviiiiiieiiiie it sine e nsne e s s 8
1.1.2. Yiizme Sporunun Diinya’daki Geligimi ........ccccovivviiiiiiiniiiiiiiiiiieis s 9
1.1.3. Yiizme Sporunun Tiirkiye’deki GeliSImi .........ccovviiriiiiiiiiiiiieiicse i 10
1.2. YUZME TEKNIKLERT .....cocoiiiviiiiiiiiieesicece et 11
1,20, SEIDESE SHL....oeeeee e 11
1.2.1.1. Fizyolojik agidan serbest stilin €tkileri.........cccoovrvviiieiiiiiiiiiiiesee e 12
1.2.2. SIFEUSTI St ..oeiiiiiecieee et 12
1.2.2.1. Fizyolojik agidan sirtiistii stilinin etkileri ... 12
1.2.3. Kurbagalama Stili........ccociiiiiiiiiiiiii s 13
1.2.3.1. Fizyolojik acidan kurbagalama stilin etkileri ...........cccovvviiiiiiiiiiiiiice, 13
1.2.4. KelEDEK St ... e 14
1.2.4.1. Fizyolojik acidan kelebek stilin etkileri..........ccocoviriiiiiiiiiiiiiiiiiic 14
1.3. SPORUN FAYDALARI ..ottt 15
1.3.1. Fiziksel Saglik Uzerindeki ETKIIEIT ...........ccccviviviiiiiiieeiicccee e 15
1.3.2. Zihinsel Saglik Uzerindeki EtKIlEri ........c.cvvveveveviiiieeiereiiiieceeieees e 15
1.3.3. Kontrolii ve Metabolizma Uzerindeki EtKileri .............ccooievieenicsceiceeceseias 15
1.3.4. Sosyal ve Eglenceli EtKIler.........ccoovoiiiiiiiiiic s 16
1.4, YASAM KALITEST ..ottt 16
1.4.1. Yiizme Sporunun Yagam Kalitesine EtKiSi ..........cccooviviiiiiiiiiiiiiiiiccececc 17
1.4.1.1. Fizyolojik ve psikolOjik BOYULIAT...........c.coiviiiieiicic e 17
1.4.1.2. Sosyal ve Gevresel DOYULIAr ... 17
1.4.1.3. Yasam kalitesini 01¢me YONTEMICTT .....ccovviiiiiiiiiiiiiiiieciee e 17
1.4.2. Yasam Kalitesini Etkileyen Faktorler ...........cocooiiiiiiiiiiiiieee 18
1.4.3. Yasam Kalitesi INAEKSI.......cccviiviieiiiiiiicces ettt et sttt 19
1.5. SPORA BAGLILIK ....ctviuiiiiiiiiiiisiie et 20



1.5.1. Spora Baglilig1 Etkileyen FaKtOrler...........ccccoviieiieiiiie e 21

1.5.2. ZIN0E OIMA.....oiiiiiiiiiic e 21
1.5.2.1. Spora baglilik ve zindelik iligKiSi .......cccovveiiiiiiiiiiiiii 22
1.5.2.2. Zindeligin bilesenleri ve sporla geligimi ...........ceciiiiiiiiiiiiniicee e 22
1.5.2.3. Spora baglilik ile zindeligin strdirilmesi.........cccccovvveiiiiiiieniee e 22
1.5.3. Dinglik (Psikolojik Canlilik) .......cocoiiiiiiiiiiiiiiiic i 23
1.5.3.1. Spora baglilik ve dinglik arasindaki iligki ..........cccooviiiiiiiiiiiiiii e 23
1.5.3.2. Psikolojik dinglik (zihinsel canlilik)...........cccooiiiiiiiiiiiii e 23
1.5.3.3. Dinglik ve sporun gunlik hayata etkiSi ..........cccceeiiieiiiiiiieieccseece e 24
1.5.4. O0aKIANMA. ......ocviiiiiiic e 24
1.5.4.1. Odaklanmanin spora baglilik etkisi........cccccvviiiiiiiiiiii e 24
1.5.5. Spora BagliliZin SONUGIATT ........cceiiiiiiiiiiiic s 26
1.6. ALANDA YAPILMIS CALISMALAR ..ottt 26
1.6.1. Ulusal CalISMAlar ........cuviiiiiiiiiie i 26
1.6.2. Uluslararast CallSmalar ..........cccuveiiiieiiiiieiiie e 30
TKINCI BOLUM .....oooooiiiiice st 32
2. YONTEM oottt ettt bttt bt a et s s et b sans 32
2.1. ARASTIRMA MODELI ....c.cooiuitiiiiieitceieeeeecee ettt n st en e 32
2.2. EVREN-ORNEKLEM ......citiviieiitcieie et tes et essasae et en s st en s enassssssan s eanansans 32
2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI .......c.cooiiitiiieceteeeseeeee ettt en st enase s en s 34
2.3.1. Kigisel Bilgi FOIMU .......coiiiiiiiiiiici e 34
2.3.2. Spora Baglilik OIGEET ....vuvvuivriiieiiieieiesiss ettt 34
2.3.3. Yasam Kalitesi Olgegi (K152 FOIMU) ....c.cvovvviviviiiiicecieieieeeecee e 35
2.3.4. Etik Kurul Beyani...........ccccoiiiiiiiiiiiii 36
2.4, VERT ANALIZLL ..o 36
UCUNCU BOLUM ..ottt ettt sttt 37
3. BULGULAR ettt ettt b et b et e et e et e e saeeanbeenbeeanneens 37
SONUC, TARTISMA VE ONERILER ............cccocoooiiiiieieieeeeeveeeeee s 50
SONUG -ttt bt r e 50
I 0 11 PP PP 51
ONETIIET ...t 57
AY N AK G A et b et h et e ket et e e s b e e et e e e be e et e e nneeanneenneas 59
EILER ettt E et h et b e b et 66
Ek 1: Etik KUTUL ONaY1..ccciiiiiiiici e 66
Ek 2: Bilgilendirilmis GOntillii Olur FOrmu ..........cocoiiiiiiiiiee e 67
EK 32 ANKEE FOIMU ...t 68
EK 4: SPora Baglilik OIGEEi........ccvveveveriieirieireieiieeeeie ettt 69
Ek 5: Yasam Kalitesi OIGES1 .....cveveveverereieieieieieieieieteteieteiete e e te e e ts et se et ssse s st sesesesessseseseseses 70
L0y 2 €] 0T 01\ 1 1R 74

VIl



TABLOLAR

Tablo 1: Orneklemin Demografik Bilgilerine Iliskin Frekans TabloSu ...........ccccccvecvercunne. 32
Tablo 2: Orneklemin Yas ve Ortalama Aylik Gelir Bilgilerine iliskin Tanimlayici Istatistikleri
...................................................................................................................................... 33
Tablo 3: Spora Baglilik Olgeginin Alt Boyutlarma Iliskin Giivenirlik Degerleri ................... 34
Tablo 4: Yasam Kalitesi Ol¢eginin Alt Boyutlarina iliskin Giivenirlik Degetleri.................. 35
Tablo 5: Olgekler ve Alt Boyutlara Iliskin Tanimlayici IstatistiKler............ocoovcvevrivcvercnennn. 37
Tablo 6: Arastirma Grubunun Cinsiyet Degiskenine Iliskin Spora Baglilik Puanlarinin t-Testi
SONMUGTATT ..ttt b e be e b e e beeenne e 37
Tablo 7: Arastirma Grubunun Cinsiyet Degiskenine Iliskin Yasam Kalitesi Olgegi Alt Boyut
Puanlarinin t-Testi SONUGIATT .....c.vviiiiiiiiiii s 38
Tablo 8: Arastirma Grubunun Medeni Durum Degiskenine iliskin Spora Baglilik Puanlarmin
(il N BN T0) 118 01 -3 P PP TPR 38
Tablo 9: Arastirma Grubunun Medeni Durum Degiskenine iliskin Yasam Kalitesi Olgegi Alt
Boyut Puanlarinin t-Testi SONUGLATT .......cccviiviiiiiiiiiiici e 39
Tablo 10: Arastirma Grubunun Yas ve Aylik Gelir Degiskenleri ile Spora Baglilik Puanlarina
[liskin Pearson Korelasyon Analizi SONUGIATT ...........coecevvvvcerveeeiieieceeieeeeeseee e 39
Tablo 11: Arastirma Grubunun Yas ve Aylik Gelir Degiskenleri iile Yasam Kalitesi Olgegi Alt
Boyut Puanlarina Iliskin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglart .............ccccveverrinnnan, 40
Tablo 12: Arastirma Grubunun Egitim Durumu Degiskenine iliskin Spora Baglilik Puanlarinin
ANOWV A SONUGIATT..eeeiviiiiiiie ittt e b e e s nrbe e e sbee e e 42
Tablo 13: Arastirma Grubunun Egitim Durumu Degiskenine Iliskin Yasam Kalitesi Olcegi Alt
Boyut Puanlarinin ANOVA SONUGIATIT .......cveiiiiiiiiiiciiccieeee e 43
Tablo 14: Arastirma Grubunun Yiizme Spor Yili Degiskenine Iliskin Spora Baglilik
Puanlarimin ANOVA SONUGIATIT .....ccceiiiiiiiiiieeiie e 44
Tablo 15: Arastirma Grubunun Yiizme Spor Yil1 Degiskenine iliskin Yasam Kalitesi Olcegi
Alt Boyut Puanlarinin ANOVA SONUGIATT .......coivviiiiiiiiiiciicieeeeee e 45
Tablo 16: Arastirma Grubunun Haftalik Yiizme Sikligi Degiskenine iliskin Spora Baglilik
Puanlarinin ANOVA SONUGIATT ......ccviiiiiiiiiiie e 46
Tablo 17: Arastirma Grubunun Haftalik Yiizme Siklig1 Degiskenine iliskin Yasam Kalitesi
Olgegi Alt Boyut Puanlarmin ANOVA SONUGIAIL..........cccovevevireiriceeiiiseieiesessesenne, 46
Tablo 18: Arastirma Grubunun Yiizme Amaci Degiskenine Iliskin Spora Baglilik Puanlarmin
ANOWVA SOMUGIATT...cttieiii ittt e e e st et e sreesnbeesreas 47
Tablo 19: Arastirma Grubunun Yiizme Amaci Degiskenine iliskin Yasam Kalitesi Olgegi Alt
Boyut Puanlarinin ANOVA SONUGIATT ......ooviiiiiiiiiiiieiccc e 48
Tablo 20: Arastirma Grubunun Spora Baglilik ile Yasam Kalitesi Alt Boyut Puanlarina Iligkin
Pearson Korelasyon Analizi SONUGIATT ........ccooveiiiiiiiiiiii e 49



SEKILLER

SekKil 1: Serhest YUzZME STl .......ooviiiiieie e e 12
Sekil 2: Sirtilistll YUZME Still.....cvveiiiiiiiiec e 13
Sekil 3: Kurbaga YUzZmMe Sl ....cveeiiiiiiiiiiiiii e 14
Sekil 4: Kelebek YUZME Stili.....ccvoiviiiiiieccee et 15



ANOVA
BMI
CDI
CIiYKO
FINA
FS
GSA

H. STAIC

ISO
KAPO
KMO

MO

MS

NSP
OSB
PAQLQ
PEO

PUKI
PYKIi
SBO
SP

SPSS
WHO
WHOQOL

YK
YKI

KISALTMALAR

: Analysis of Variance- Varyans Analizi

: Badimas Indeks- Viicut Kitle Indeksi

: Childeren’s Depression Inventory- Cocuklar igin Depresyon Envanteri
: Cocuklarda Igsel/Yapisal Kontrol Olgegi

: Federation Internationale de Natation- Uluslaras1 Yiizme Federasyonu
: Fiziksel Saglik

- Senek Saglik Algisi
: H-Spielberger State-TraitAnxiety Inventory for Childeren- Cocuklar igin

Durumluluk-Siirekli kaygi Envanteri

- International Organization for Standardization- Uluslararasi

Standardizasyon Orgiitii

: Katilim Amaglari Profil Olgegi
: Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy- Kaiser-Meyer-Olkin

Olgegi

: Millattan Once

: Mental Saglik

: Nutritional Status Profile- Beslenme Durum Profili
: Otizm Spektrum Bozuklugu

: Pediatric Asthma Qualty of Life- Cocuklarda Astim Yasam Kalitesi Anketi
: Person-Environment Occuppation Model- Birey- Cevre- Meslek/Etkinlik

Modeli

: Periyodik Ulusal Kalite izleme

: Pittsburgh Yorgunluk ve Katilim indeksi

: Spora Baglilik Olgegi

: Sebrelal Parsi

: Statistical Package for the Social Sciences- Sosyal Bilimler I¢in Istatistik

Paketi

: World Healt Organization- Diinya Salik Orgiitii
: World Healt Organization Quality of Life- Diinya Saglik Orgiitii Yasam

Kalitesi Olgegi

: Yasam Kalitesi

: Yasam Kalitesi Indeksi

Xl



GIRIS

Giliniimiizde yiizme sporunun bireylerin yasam kalitesi {izerindeki etkilerinin, fiziksel
sagligin yani sira psikolojik ve sosyal boyutlarda da gézlemlenebilecegi ortaya konulmustur.
Diizenli ylizme, fiziksel saglik tizerinde olumlu etkiler yaparak, kalp-damar sagligin1 iyilestirir,
kas ve iskelet sistemini giiglendirir ve metabolizmayi artirir. Yiizmenin hem psikolojik hem de
fiziksel olarak insani gelistirmesi, dayanikliligi ve kuvveti artirmasi sebebiyle farkli spor
dallariyla ilgilenen bireylerin de yiizme alanina ilgileri artmistir. Ayrica yardimlasma,
dayanmisma ve sorumluluk gibi toplumsal degerleri pekistirdigi i¢in sporcular antrenérleri
tarafindan bu alana tesvik edilmistir (Numanoglu, 2020). Yiizme Kisiye hiz, atiklik, disiplin,
beceri ve esneklik ozellikleri kazandirdigi icin bireyde giiven duyma, dostluk tizerine

yarigabilme davraniglarini 6gretmede etkilidir (Orhanli, 2017).

Bunun yaninda, psikolojik acidan da yiizme, stres seviyelerini diisiiriir, anksiyeteyi
azaltir ve bireylerin ruh halini iyilestirir (Kowalski & Weston, 2009). Insanlarm is ve diger
sorumluluklar1 disinda kalan zamanlarin1 kapali ve acik alanlarda farkli rekreatif etkinliklere
katilim saglayarak degerlendirmesi Psikolojik yonden iyi olusa etki ettigi bilinmektedir.
Rekreatif etkinliklerin giin gegtikce ¢esitlilik gostermesi insan yasamin énemli bir parcasi

olacagin1 gostermektedir (Gonen vd., 2022)

Sosyal agidan ise, grup yiizme etkinlikleri ve kuliip tiyelikleri, bireylerin sosyal
baglantilar kurmasina, aidiyet duygusu hissetmesine ve sosyal destek almasma olanak
saglamaktadir (Eime vd., 2013). Sosyallesme, farkli birey ve gruplarin topluma dahil olma ve
katihm siireglerini Kkolaylastirir. Ayn1 zamanda sosyallesme, mevcut tabakalasmanin irk,
cinsiyet ve sosyal siifa gore yeniden tiretilmesini icerebilen sosyal diizenin istikrarina katkida
bulunur (Giddens, 2005). Bu kapsamda, yiizmenin bireylerin yasam kalitesine ¢ok boyutlu
katkilar sundugu goriilmekte olup, bu katkilarin siirdiiriilebilirligi ise bireylerin spora olan

baglilik diizeyiyle dogrudan iliskilidir.

Spora baglilik, bir kisinin spor yapmay1 diizenli bir aligkanlik haline getirmesi ve bu
etkinligi siirekli olarak siirdiirme kararliligi gostermesi olarak agiklanabilir (Deci & Ryan,
2013). Spora baglilik, sadece fiziksel saglik iizerinde degil, ayn1 zamanda bireylerin psikolojik
ve sosyal yasamlarinda da 6nemli iyilesmelere zemin hazirlar. Bu baglamda, spora baghilik ile
yasam kalitesi arasinda bir iligki oldugu kabul edilmektedir. Ozellikle yiizme sporunun hem
bireylerin fiziksel sagliklarina hem de psikolojik iyilik haline katkida bulunabilecegi
varsayllmaktadir Yiizme, diislik etkili bir egzersiz olarak kalp-damar sagligini desteklerken,

ayn1 zamanda kas giiciinii artirir ve stresle basa ¢ikma yetenegini artirir.
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Kalite kavramui, farkl disiplinlerde ¢esitli sekillerde tanimlanmakla birlikte genel olarak
bir iiriin ya da hizmetin belirli gereksinimleri karsilama diizeyini ifade etmektedir. Juran (1979),
kaliteyi “kullanima uygunluk™ olarak tanimlarken, Deming (2018) ise kaliteyi gereksinimlere
uygunluk ve siirekli iyilestirme siireci olarak konu edinmistir. Uluslararast Standartlar
Orgiiti’ne (1ISO 9000:2015) gore kalite, bir {iriin ya da hizmetin belirtilen ya da olasi
gereksinimleri karsilama seviyesidir. Hizmet sektoriinde 6ne ¢ikan Parasuraman, Zeithaml ve
Berry (1988) ise kaliteyi, miisterilerin hizmetten algiladiklar1 performans ile beklentileri
arasindaki fark olarak izah etmislerdir. Bu tanimlarin ortak noktasi, kaliteyi hem nesnel
olgiitlere hem de kullanic1 veya miisteri beklentilerine dayali olarak irdelemeleridir. Kalite ve
yasam kalitesi kavramlari, bireylerin giinliik yasantilarinda deneyimledikleri hizmetlerden
genel yasam doyumlarina kadar genis bir yelpazeyi kapsamaktadir. Bu dogrultuda, yasam
kalitesini etkileyen unsurlar arasinda yer alan fiziksel aktivite ve spor, 6zellikle yiizme gibi
diizenli uygulandiginda hem bireysel hem de toplumsal diizeyde kalite anlayisin
derinlestirmektedir. Dolayisiyla, yasam kalitesi ile kalite kavrami arasindaki bu ortiisen

boyutlar, spora ve 6zellikle yiizmeye verilen 6nemin altin1 ¢izmektedir.

Yasam kalitesi, bireylerin hayatlarin1 degerlendirme bi¢imlerini, tatmin diizeylerini ve
yasamdan aldiklar1 doyumu kapsayan genis bir terimdir. Insanlar, yasam kalitelerini yalmzca
fiziksel sagliklari iizerinden degil, ayn1 zamanda psikolojik, sosyal ve g¢evresel kosullar
uzerinden de kiymetlendirir (Diener, 2000). Yasam kalitesi kisinin icinde bulundugu sosyo-
kiiltiirel degerler ve inanglar gergevesinde yasam doyumuna ulagsmay1 ve hayata anlam katmay1
hedefledigi bir durumdur. Bireyin cerisinde bulundugu ortam ve cevre kosuluna bagl olarak
yasam kalitesi kavraminin tanimi degisiklik gosterir. Bu nedenle genel geger bir tanim yapmak
oldukga zordur. Ciinkii herkesin hayat beklentisi, mutluluk tatmini ve bireysel memnuniyeti
farklidir (Zorba, 2008).

Yasam kalitesini artirmaya yonelik ¢esitli faktorler, bu kavramin anlagilmasinda ve
Olctlmesinde buyuk bir 6neme sahiptir. Bu faktorlerden biri de fiziksel aktivite, 6zellikle
spordur. Spor, bireylerin fiziksel sagliklarini iyilestirmenin &6tesinde, psikolojik iyilik halleri,
sosyal etkilesimler ve genel yasam memnuniyetleri tizerinde de giiglii etkiler ortaya
koymaktadir (Ryan & Deci, 2000). Yasam kalitesi kavrami her ne kadar yakin donemde
hayatimiza girmis olsa da bundan iki bin yil once de filozoflarin iizerine disiindikleri

konulardan biri olmustur (Ekmekci, 2020).

Bu baglamda, yiizme gibi diizenli spor aktiviteleri, bireylerin yasam kalitesini artiran ve
spora baglilik olusturan ana unsurlardan biridir. Yasam kalitesi ve spora baglilik arasindaki

iliski, bircok farkli faktor tarafindan bicim kazanir. Psikolojik iyilik hali, sosyal destek,



motivasyon tiirleri ve ¢evresel faktorler, bir bireyin spora baglilik diizeyini etkileyen temel

bilesenler arasinda yer alir (Veenhoven, 2006).

Bu tez, yiizme sporuyla ilgilenen yetiskinlerin spora baglilik diizeylerinin yasam
kaliteleri iizerindeki etkisini incelemeyi amag¢ edinmektedir. Yiizme, diinya capinda yaygin bir
spor dal1 olup, viicut saglhigini iyilestirme ve genel yasam kalitesini artirma konusunda énem
arz etmektedir. Bununla birlikte, yiizme sporuna olan baglilik ve diizenli olarak yapilmasinin,

bireylerin yasam kaliteleri tizerindeki somut etkileri hakkinda yapilan ¢aligmalar sinirlidir.

Arastirmanin Konusu ve Problem Durumu

Bu aragtirma, ylizme sporuyla ilgilenen yetiskin bireylerin spora baglilik diizeylerinin,
onlarin yasam kaliteleri lizerindeki etkilerini incelemeyi hedeflemektedir. Yiizme, diisiik etkili
bir egzersiz olmasiin yani sira, fiziksel, psikolojik ve sosyal faydalar saglamasi nedeniyle
saglikli yasam bi¢imlerinin bir parcasi olarak tercih edilmektedir. Bu ¢alismada, ylizme sporu
ile ilgilenen yetiskinlerin spora olan bagliliklar1 ve bu bagliliklarinin yasam kalitesinin farkli
boyutlarina etkisi islenecektir. Son yillarda, spor ve fiziksel aktivitenin bireylerin yasam kalitesi
tizerindeki etkilerine iliskin aragtirmalarda belirgin bir artis gézlemlenmektedir (Zorba &
Saygin, 2009). Ancak, ozellikle yiizme sporunun spora baglilik diizeyi ve yasam kalitesi
arasindaki iligkisi baglaminda yapilan c¢alismalarin sayis1 olduk¢a sinirlidir. Bu dogrultuda,
mevcut arastirmanin temel amaci, ylizme sporuyla ilgilenen yetiskin bireylerin spora baglilik

diizeylerinin yasam kalitesi lizerindeki etkilerini incelemektir.

Spora baglilik; giiniimiizde spor sosyal hayatla ¢cok fazla etkilesimde oldugu igin i¢ ige
gegmistir. Bireyler sosyal yasantilari igerisinde kendi ilgi alanlara gore spor faaliyetlerinde
bulunmuslardir. Insanlar yoneldigi spor branslarmi segerken iki konuyu temel almaktadir.
Birincisi bransa duyulan ilgi ve arzu, ikincisi ise o sporu yapabilme becerisinin olup
olmamasidir. Kisinin ilgi duydugu sporu yapmasi ve basarisinin devamli olarak artmasi spordan

aldig1 zevki ve keyfi artirdigi i¢in spora baglhiligini da artirmaktadir (Akkus, 2022).

Insan dogal yapisi geregi ayni amag altinda birlestigi Kisilerle bir grup olusturma
egilimindedir. Olusan bu grup amaglari ve hedefleri dogrultusunda ilerlemek ve basarili
olabilmek icin caba sarf etmelidir. Bunun yani sira basariy1 elde etmek ve devamliligini

stirdiirebilmek i¢in amaci igsellestirmek ve amaca baglilik gerekir (Scanlan vd., 2003).

Baglilik kavrami spor baglaminda disiintildiigiinde, sporcunun dahil oldugu orgiitsel
yapiya sevgi ve adanmislik hissetme, yakinlik duyma ve hedefi gergeklestirmek icin azimle
hareket etme gibi durumlari igerir (Peke, 2020).



Bireylerin sportif etkinliklere devam etme yoniindeki kararliliklari, bu etkinliklere kars1
gelistirdikleri duygusal baglilik ve sporu yasam tarzi haline getirme egilimleri ile iligkilidir
Sportif amagli rekreasyonel faaliyetlere katilim saglayarak serbest zamanlarini aktif bir sekilde
geciren bireylerin katildiklar etkinliklerin biligsel ve sosyal anlamda gelisimlerini olumlu
yonde etkilemesi, bireylere kendini iyi hissettirmesi, fiziksel ve ruhsal iyilik halini devam
ettirmesi, kisisel doyumu yiikseltmesi, 6zgiir olma kaynagi ve yagsam kalitesini arttirmasi
yoniiyle insan yasami igin olduk¢a onemlidir (Cevik vd., 2021) Ginlmiuzde bireylerin hem
fiziksel hem de ruhsal sagliklarini korumak ve yasam kalitelerini artirmak adina diizenli fiziksel
aktivitelere yonelmeleri bilyiik dnem tasimaktadir (Zorba & Saygin, 2013). Ozellikle yetiskin
bireyler acisindan, diizenli sportif aktivitelerin; stres diizeyini azaltma, sosyal etkilesimi
artirma, fiziksel uygunlugu koruma ve yasam doyumunu ytikseltme gibi pek ¢ok olumlu ¢iktis1
oldugu arastirmalarla ortaya konmustur (Kocamaz, 2017). Bu baglamda, diisiik yaralanma riski,
tiim kas gruplarii ¢alistirma potansiyeli ve her yas grubuna hitap edebilmesi gibi avantajlari
nedeniyle yiizme, yetiskin bireyler tarafindan yaygin olarak tercih edilen bir spor dali haline
gelmistir. Bu baglamda spora baglilik; bireyin sportif aktivitelere iliskin duygusal, biligsel ve
davranigsal yonelimlerini kapsarken; yasam kalitesi, bireyin genel saglik durumu, psikolojik
tyilik hali, sosyal iliskileri ve ¢evresel faktorlerle ilgili algilarini igeren bir biitiin olarak ele

alinmaktadir.

Her ne kadar diizenli fiziksel aktivitenin yasam kalitesi lizerinde olumlu etkiler yarattigi
bir¢ok arastirmada ifade edilse de (Zorba & Saygin, 2009), belirli bir spor dali 6zelinde (6rnegin
yizme) spora baglilik diizeyinin yagsam kalitesine etkisini irdeleyen caligmalarin sayisi
sinirhdir. Bu nedenle, yiizme sporuyla ilgilenen yetigkin bireylerin spora olan baglilik
diizeylerinin yasam kalitesi lizerindeki etkisini ortaya koymak hem spor psikolojisi hem de
saglik temelli fiziksel aktivite aragtirmalar1 agisindan 6dnemli katkilar saglayacaktir. Ayrica bu
iliskiyi anlamlandirmak, bireylerin spora katilim motivasyonlarini destekleyici stratejilerin
gelistirilmesi agisindan da yol gosterici olabilir. Bu dogrultuda, yizme sporuyla ilgilenen
yetigkin bireylerin spora olan baglilik diizeylerinin onlarin yasam kalitesi {izerindeki etkisini
belirlemek hem spor psikolojisi hem de fiziksel aktivite temelli saglik gelistirme alanlarina

onemli katki saglayacaktir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekcesi

Bu arastirma, yiizme sporunun yetiskin bireylerin yasam kalitesi iizerindeki etkisini
anlamak ve bu siiregte spora baglilik diizeylerinin roliinli ortaya koymak agisindan dikkate
degerdir. Literatiirde diizenli fiziksel aktivitenin yasam kalitesine olan olumlu katkilar1 uzun

stiredir vurgulanmakta olup, bu katkilar hem fiziksel hem de psikolojik saglik alaninda kendini
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gostermektedir (World Health Organization, 2010). Ozellikle yiizme sporu; diisiik etkili yapis,
tim kas gruplarini ¢alistirmasi ve suyun diren¢ Ozelligi sayesinde eklemlere fazla yiik
bindirmemesi nedeniyle, her yas grubundan bireyler i¢in uygun bir egzersiz tiirii olarak
degerlendirilmektedir (Tanaka, 2009). Diizenli ylizme yapmak, yalnizca fiziksel sagligin
tyilestirilmesine degil, ayn1 zamanda stresin azaltilmasi, ruhsal iyilik halinin gli¢lendirilmesi ve
sosyal etkilesimlerin artirilmasi gibi psikososyal faydalar da saglayabilmektedir. Bu etkiler,
yasam kalitesinin fiziksel, psikolojik, sosyal ve cevresel alt boyutlarinda gozlemlenebilir
gelisimlere yol agmaktadir. Literatlirde, spora baglilik diizeyinin yiiksek olmasinin, bireyin
fiziksel aktiviteye devam etmesini kolaylastirdigi ve yasam kalitesine katki sagladig: ifade
edilmektedir (Weiss & Ferrer-Caja, 2002). Dolayisiyla bu aragtirma, ylizme sporuyla ilgilenen
yetiskin bireylerin spora olan baglilik diizeylerinin yagam kaliteleri tizerindeki etkilerini ortaya
koyarak hem spor psikolojisi hem de fiziksel aktivite temelli saglik aragtirmalarina 6zgiin bir
katk1i sunmayr amaglamaktadir. Elde edilecek bulgular, bireylerin spora katilim
motivasyonlarini artirmaya yonelik programlarin gelistirilmesine 1s1k tutabilir. Ayrica, saglikli
yasam tarzlarinin toplumda yayginlastirilmasi i¢in izlenecek stratejik planlara da bilimsel bir

zemin saglayabilir.

Alt Problemler

1. Yiizme sporuyla ilgilenen yetiskin bireylerin spora baglilik diizeyleri ve yasam kalitesi,

cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?

2. Yiizme sporuyla ilgilenen yetiskin bireylerin spora baglilik diizeyleri ve yasam kalitesi

ile yas arasinda iligki var midir?

3. Yiizme sporuyla ilgilenen yetigkin bireylerin spora baglilik diizeyleri ve yasam kalitesi,

medeni duruma gore anlaml bir farklilik gostermekte midir?

4. Yizme sporuyla ilgilenen yetiskin bireylerin spora baglilik diizeyleri ve yasam kalitesi,

egitim durumuna gore anlamli bir farklilik géstermekte midir?

5. Yiizme sporuyla ilgilenen yetiskin bireylerin spora baglilik diizeyleri ve yasam kalitesi

ile ortalama aylik gelir arasinda iliski var midir?

6. Yiizme sporuyla ilgilenen yetiskin bireylerin spora baglilik diizeyleri ve yasam kalitesi,

ylizme spor yilina gore anlamli bir farklilik géstermekte midir?

7. Yiizme sporuyla ilgilenen yetiskin bireylerin spora baglilik diizeyleri ve yasam kalitesi,

haftalik yiizme sikligina gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?



8. Yiizme sporuyla ilgilenen yetiskin bireylerin spora baglilik diizeyleri ve yasam kalitesi,

yiizme sporunun hangi amagla yapildigina gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?

9. Yiizme sporuyla ilgilenen yetigkin bireylerin spora baglilik diizeyleri ile yasam

kalitesinin alt boyutlar1 arasinda iliski var midir?

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, yiizme sporuyla ilgilenen yetigkin bireylerin spora baglilik
diizeylerinin yasam kalitesi {izerindeki etkilerini arastirmaktir. Ozellikle yiizme sporuna diizenli
olarak katilan bireylerin, spora olan baglilik diizeylerinin yasam kalitesinin farkli boyutlari
(genel saglik, fiziksel saglik ve mental saglik) lizerindeki etkisini belirlemek aragtirmanin temel
hedefidir. Arastirma, cinsiyet, yas, egitim durumu ve spor yapma siiresi gibi demografik
degiskenlere gore spora baglilik ve yasam kalitesi diizeyleri arasinda anlaml farkliliklar olup
olmadigini da incelemeyi planlamaktadir. Bu baglamda, yiizme sporunun yetiskin bireylerin
genel yasam kalitesine katki saglama potansiyelini belirlemek ve bu siirecte spora baglilik

duizeylerinin rolini vurgulamak hedef olarak belirlenmistir.

Siirhiliklar

1. Arastirma 2025 yili Bayburt Ili genelinde Genglik ve Spor Bakanlig: tesislerinde

ylizme sporuyla ilgilenen yetigkinlerle sinirlidir.

2. Yetiskinlerin Spora bagliligmin belirlenmesi igin “Spora Baglilik Olgegi” nden elde

edilen verilerle siirhidir.

3. Yetiskinlerin yasam kalitelerinin belirlenmesi igin “Diinya Saglik Orgiitii biinyesinde
yer alan 18 tane iilkede bulunan uzmanlarin bir araya gelerek hazirlamis olduklari

Yasam Kalite Olgegi” kullanilarak sinirlandirilmustir.
4. Katilimeilarin birgogu belirli bir sehir, bolge veya spor kuliibiinden segildiginden dolay1
sonuclar genellenebilirlik agisindan sinirlidir.
Varsayimlar

Aragtirmaya katilan yetiskinlere uygulanan Spor Baglhlik Olgegi ve Yasam Kalite
Olgegine verilen cevaplarin yetiskinlerin higbir etki altinda kalmadan kendi diisiinceleriyle

cevaplandigi kabul edilmistir.

1. Uzerinde c¢ahisilan yetiskinlerin evreni temsil edecek nitelige sahip oldugu kabul

edilmistir.



2. Kullanilan olgekler (6rnegin spora baglhilik ve yasam kalitesi Olgekleri),
katilimcilarin 6znel beyanlarinadayanmaktadir; bu durum yanitlayici yanl olarak cevap

vermesine sebep olabilir.

3. Katilimcilar, sosyal olarak kabul goren yanitlari verme tercihinde bulunabilir.

Tanimlar

Yiuzme: Yiizme sporu, suyun icerisinde belirli bir mesafeyi belirli teknikler kullanarak
en kisa zamanda kat etmeyi amaclayan eylemler bitiinidir. Bireyin bu belirli mesafeyi kat
edebilmesi igin kol ve bacaklarin1 suda organize bir sekilde hareket ettirmesi gerekir. Bu

hareketlerin biitiinii yizme bransimnin tanimini olusturur (Dedemli, 2021).

Spora Baghhlik: Spor ortamindaki siirekli ve tutarli deneyimler olarak tanimlanmakta

ve inang, ¢aba, enerji ve haz gibi kavramlari igermektedir (Lonsdale vd., 2007).

Yasam Kalitesi: Yasam kalitesi Kisinin i¢inde bulundugu sosyo-kiiltiirel degerler ve
inanglar cergevesinde yasam doyumuna ulagsmayi ve hayata anlam katmayi hedefledigi bir
durumdur. Bireyin igerisinde bulundugu ortam ve cevre kosuluna bagl olarak yasam kalitesi
kavraminin tanimi degisiklik gosterir. Bu nedenle genel geger bir tanim yapmak oldukga zordur.
Ciinkii herkesin hayat beklentisi, mutluluk tatmini ve bireysel memnuniyeti farklidir (Zorba,

2008).



BIiRINCi BOLUM

1. KURAMSAL CERCEVE
1.1. YUZME

Yiizme, bireyin su icinde viicut hareketlerini koordineli bir sekilde kullanarak
ilerlemesini saglayan hem rekreatif hem de sportif amagclarla gergeklestirilebilen bir fiziksel
aktivite ¢esididir. Yiizme sporu, suyun igerisinde belirli bir mesafeyi belirli teknikler kullanarak
en kisa zamanda kat etmeyi amaclayan eylemler biitiiniidiir. Bireyin bu belirli mesafeyi kat
edebilmesi igin kol ve bacaklarini suda organize bir sekilde hareket ettirmesi gerekir. Bu

hareketlerin biitiinii yiizme bransinin tanimini olusturur (Dedemli, 2021).

Ayrica yiizme, yasam boyu siirdiiriilebilir bir fiziksel aktivite olmasiyla 6ne ¢ikar. Yas,
cinsiyet veya fiziksel kapasite gibi bireysel farkliliklara ragmen, genis bir katilimci profiline
hitap edebilen yilizme; fiziksel sagligin yani sira ruhsal ve sosyal iyilik halini de destekleyen bir

spor dalidir.

Yiizme, su i¢inde viicudun dengeli ve ritmik hareketlerle ilerlemesini saglayan bir spor
disiplinidir. Diger birgok spordan farkli olarak su ortaminda yapilmasi, eklemlere daha az yiik
bindirmesi sayesinde her yastan birey i¢in uygun bir egzersiz tiirii haline ulagsmistir. Bu yoniiyle
yiizme, sadece yarigsma amactyla degil, saglikli bir yasam siirdiirmek ve bedensel-zihinsel iyilik

halini korumak icin de tercih edilen bir spordur.

Yiizme, kaslar1 giiglendirirken ayn1 zamanda kalp-damar ve solunum sistemini olumlu
yonde etkiler. Ayrica suyla temasin rahatlatici etkisi sayesinde stresin azalmasina katkida
bulunur. Bu nedenlerle yiizme hem fiziksel hem de psikolojik agidan bireyin yasam kalitesini

artiran ¢ok yonlii bir fiziksel aktivite olarak gozlenmektedir.

1.1.1. Yiizmenin Tarihi Gelisimi

Tarih boyunca insanoglu dogayla i¢ ice yasamistir. Karsilastigi sorunlari kendi basina
¢ozmeyi ogrenmistir. Yiizme de zorlu yasam sartlarinda insanlarin hayatta kalmalari igin
ogrenmeleri gereken bir alan olmustur. Ozellikle yerlesik hayata gegmeden énceki donemlerde
avcilik toplayicilik hakim oldugu igin insanlarin yiizme eylemlerini gelistirmeleri bir ihtiyag
haline gelmistir. Bunun yani sira savas zamani oklardan korunmak ig¢in suyun altinda

saklanmislardir (Thomas, 2015).

Orta Cag’da yiizmenin, 6zellikle Avrupa’da hijyen ve ahlaki kaygilar nedeniyle 6nemini
yitirdigi goriilse de Ronesans ile beden egitimi ve saglik konularina artan ilgi sayesinde yiizme

yeniden 6nem kazanmaya baglamistir (GOkdemir, 2007). 19. yiizyil itibariyla modern anlamda
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ylizme yarigmalar1 diizenlenmis, 1896 yilinda diizenlenen ilk modern Olimpiyat Oyunlari'nda
yiizme erkekler kategorisinde resmi brans olarak dahil edilmistir (Demir, 2015). Kadin

yiizliciiler ise ilk kez 1912 Stockholm Olimpiyatlari’nda yarigmalara katilmistir.

Eski Yunan ve Roma uygarliklarinda yiizme, askeri egitimle birlikte temel egitimin
onemli bir par¢asi olarak goriilliiyordu. Yunanlilar zaman zaman yiizme yarismalari
diizenlediler, Romalilar hamamlardan ayri yiizme havuzlar insa ettiler ve Japonlar okullarda
yiizme egitimini zorunlu hale getiren imparatorluk Fermani yayiladilar. Orta ¢ag Avrupa'sinda
rahipler, ruhu yiceltmek i¢in bedenin zevk ve rahatliktan uzak yasamasi gerektigine
inaniyorlardi. Bu inang nedeni ile zevk ve rahatlik igin yiizmenin giinah olarak kabul edildigi
bilinmektedir (Kaya, 2014).

[1k 1s1itmal1 yiizme havuzu Romali Gaius Maecenas tarafindan I. O 1’inci yiizyilda insa
edilmistir. ilerleyen yillarda ise yiizmeye gerek erkelerde gerek kadilarda okuma yazma kadar

onem verilmistir (Sever, 2013).

1.1.2. Yiizme Sporunun Diinya’daki Gelisimi

Ayrica Stimerler hakkinda birgok tarihi bilgiyi 6grendigimiz Gilgamig Destaninda da
yiizmeyle ilgili bilgilerin oldugu bilinen bir gercektir (Yigit, 2019). Orta Cag Avrupasi
incelendiginde insanlarin rahatlamak amaciyla herhangi bir etkinlikle ugrasmalarinin din
adamlari tarafindan yasaklandigini goriiriiz. Bu sebeple Avrupa’da on altinci yiizyila kadar faal
bir yiizme hareketine pek rastlanmamistir (Akillioglu, 2019). Avrupa’da yiizme hakkinda
yazilan ilk eser alman Profesor Nicolaus Wynmann tarafindan 1538 yilinda kaleme alinmistir.
Bu kitabin igerigi ele alindiginda daha ¢ok bogulmaktan nasil kurtuluruz {izerine yazilmis bir
eser oldugunu goriiriiz. Ayrica sirt iistii yiizme stiline referans olan bilgiler ilk defa bu kitapta
anlatilmistir (Colwin, 2002).

19.yy. dan itibaren donem sartlarina gére modern sayilabilecek yiizme hareketleri
Ingiltere’de yapilan yiizme havuzuyla giindeme gelmistir. Daha sonra Londra ve Avustralya’da

ilk uluslararasi yiizme yarislar1 yapilmistir (Tung, 2021).

Biitiin bu gelismelerle birlikte 1882°den sonra bazi Avrupa iilkelerinde yiizme
dernekleri kurulmaya baslandi. 1896’da kurulan London Metropolitan Yiizme Kuliibii daha

sonra amator bir yiizme dernegine doniistii (Bozdogan, 2001).

Yiizme, 1888’de Amator Atletizm Birligi (AAU) kuruldugunda Amerika Birlesik
Devletleri’nde organize bir spor haline geldi ve 1896’da modern Olimpiyatlar yeniden
basladiginda ytizme etkinliklerini de i¢ermekteydi. 1900 yilinda sirtiistii, 1908 yilinda ise
kurbagalama stili olimpiyatlara dahil edilmistir. Kelebek ise son dénemde olimpiyatlara
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eklenen stilidir. Yiizmenin tiim diinyada organize bir spor haline gelip olimpiyat programina
dahil oldugu o yillarda, bu spor i¢in uluslararasi bir federasyon olusturma ihtiyact dogmustur.
Uluslararas1 Amator Yiizme Federasyonu FINA (Federation Internationale de Natation
Amatdr) 19 Temmuz 1908 Londra, Ingiltere Yaz Olimpiyatlarinin bitiminden sonra,
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi tarafindan desteklenen, Belgika, Ingiltere, Danimarka,
Finlandiya, Fransa, Almanya, Macaristan ile Isve¢ Yiizme Federasyonu subesini kurdu (Senn,
1999). 18 y1l sonra, 1926°da Budapeste’de Avrupa Yiizme Ligi (Ligue Europeenne de Natation-
LEN) kuruldu. LEN bugiin 151 iilkenin yiizme federasyonlarinin olusturdugu bir Nehri’nde
1904’te St. Louis’de yapay bir golde) yapildi. FINA’nin olusturulmasiyla birlikte eski tarz

yarigmalar ve kurallar kaldirilmis ve yarigsmalar FINA kurali dikkate alinmastir.

Yiizme yarigmalarinin diizenli hale gelmesi, bu sporun kurallar ¢er¢evesinde ve daha
profesyonel bir sekilde yapilmasina olanak saglamistir. Farkli yilizme stillerinin tanimlanmasi
ve tekniklerin gelismesiyle birlikte antrenmanlar daha planl ve bilimsel bir yapiya ulagmustir.
Zamanla ylizme, sadece profesyonel sporcular i¢in degil, saglikli yasam hedefleyen herkes igin

ideal bir spor haline sahip olmustur.

Teknolojinin ilerlemesiyle birlikte ylzme tesisleri, zaman o6lcim sistemleri ve
kullanilan ekipmanlar da olgunlagsmistir. Bu da hem sporcularin performansini artirmis hem de
sporun daha giivenilir yapilmasini saglamistir. Ancak diinya genelinde her tilkede ayn1 imkéanlar
mevcut degildir. Gelismis llkelerde ylizme daha yayginken, bazi bolgelerde tesis ve egitim

eksikligi ylizme sporunun gelismesini kisitlamaktadir.

1.1.3. Yiizme Sporunun Tiirkiye’deki Gelisimi

Tiirk tarihine baktigimizda ilk yerlesik hayata gecen Uygurlarin yerlesmek igin nehir
kenarlarin1 tercih ettigini goriilmektedir. Orhun ve Selenga irmaklari etrafina yerlesen
Uygurlarin iyi yiiziiciiler olduklar1 bilinmektedir. Nitekim Ingiltere’de bulunan miizede
yiizmeyle ilgili kabartmalarin ve motiflerin Uygur yiiziiciilerine ait oldugu saptanmistir (Bird
vd., 2015).

Osmanlida donanmanin giiclenmesiyle denizlere genis kiyilar1 olan yerler Osmanlt
topragma katilmistir. Bu gelismeler Tiirk genglerinin yiizmeye 6nem vermesine olanak
saglamistir. Fakat modern olarak yiizme sporunun iilkemizde faaliyet gostermesi 1800°1ii y1llart
bulmustur. Cagdas olarak sayabilecegimiz ilk faaliyetler 1873 yilinda Mekteb-i Sultani’de
(Galatasaray Lisesi) baslamistir. O tarihlerde Heybeliada’daki Deniz Harp Okulunda yiizme
sporunun yapildigi bilinmektedir. Ayrica biinyesinde yiizme sporunu barindiran ilk spor kuliibii

Fenerbahge olmustur (Akillioglu, 2019).
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Spor kuliiplerinin yiizmeye olan ilgisiyle birlikte birgok sporcu bu alanda yetismeye
baslamistir. Said Salahaddin Bey ilk uzun mesafe yiiziicimiiz, Kemal Aksi Bey de ilk siirat
sampiyonumuz olmustur. Sene 1928’i gosterdiginde ise Kalamis’ta yapilan Istanbul Yiizme

Sampiyonasi Tiirkiye’de yiizme alaninda yapilan ilk yarisma olmustur (Numanoglu, 2020).

Tiirkiye’de yilizme sporu, Cumhuriyet’in ilamiyla birlikte giderek hizlanmaktadir.
Baslangicta daha ¢ok askeri egitim ve elit ¢evrelerle sinirli kalan bu spor, zamanla sehirlerdeki

kuliipler ve federasyonlarla daha genis kitlelere yayginlik kazanmaya baslamistir.

1950’ler sonrasinda, 6zellikle biiyiik sehirlerdeki yiizme kuliipleri ve 6zel spor okullar1
sayesinde, sporun profesyonel diizeyde yapilmasi genel kabul gormiistiir. 1980'lerden itibaren
ise altyap1 yatirimlar1 ve okul sporlar1 sayesinde yiizme, ¢ocuklar ve gencler arasinda daha fazla

tercih edilen bir faaliyet alanina donmiistir.

2000’11 yillarda ise Tiirkiye, modern yiizme tesisleri, uluslararasi antrenorler ve bilimsel

antrenman yOntemleri ile sporu ileri bir asamaya ulagmustir.

Ancak, ylizme sporunun Tiirkiye genelinde esit sekilde gelismedigi, baz1 bolgelerde
yeterli altyap1 ve egitim imkanlarinin hala eksik oldugu da bir hakikattir. Bununla birlikte,
Tiirkiye’nin ylizme sporu agisindan biiyiik bir potansiyele sahip oldugu, uluslararas1 diizeydeki

basarilarla da arkasinda durulmaktadir.

1.2. YUZME TEKNIKLERi

Yiizme, farkl: stillerin kullanildig1 bir spor dalidir ve her bir stil, farkli teknikler ve
stratejiler icap ettirir. Yiizme teknikleri, performansin arttirtlmasi, verimliligin saglanmasi ve
yarislarda basariya ulasilmasi i¢in 6nemli bir belirleyicidir. Modern yiizme sporu dort ana stil
tizerinden yapilmaktadir: serbest (freestyle), sirtiistii (backstroke), kurbagalama (breaststroke)

ve kelebek (butterfly). Her bir teknik, kendine 6zgii hareketler ve koordinasyon gerekli kilar.

1.2.1. Serbest Stil

Serbest stil, yiizme yariglarinda en hizli yapilan yiizme stilidir ve genellikle “kruvaaz”
olarak da tanmur. Bu stil, yiizlicliniin herhangi bir viicut pozisyonu kullanmasina izin verir,
ancak ¢ogunlukla bu stil, yiizliciiniin en hizli ve verimli sekilde hareket edebilmesi i¢in yUz Ustu
pozisyonda ve alternatif kollarla yizilur. Serbest stilin temel hareketi, kol ve bacak
koordinasyonudur. Kollar sirasiyla suya girer, viicut yatay pozisyonda ve bacaklar diimdiiz,

hafifce birbirine paralel olur.
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1.2.1.1. Fizyolojik acidan serbest stilin etkileri

Kardiyovaskiiler Sistem: Serbest stil, 6zellikle kalp ve akcigerler lizerinde biiyiik bir
yiik yaratir. Uzun siireli serbest yiizme, aerobik kapasiteyi artirarak kalp sagligini
giiclendirir ve dayaniklilig1 yiikseltir (Swann vd., 2014).

Kas Gelisimi: Bu stil, 6zellikle omuz, sirt, gégiis ve bacak kaslarini hedef alir. Kol
hareketi, kollarin ve omuzlarin ¢evikligini artirirken, bacak hareketi kalca ve diz
eklemlerindeki kaslar1 giiclendirir.

Viicut Durusu: Viicut, serbest stil ylizmede neredeyse tamamen suyla paralel olmalidir,
bu da iyi bir durus ve denge saglar. Yiiziiciiler suyun direncini en aza indirgeyerek daha

verimli bir sekilde ilerlerler.

Sekil 1: Serbest Yiizme Stili

1.2.2. Sirtustii Stil

Sirtiistii stil, yliziiciiniin sirtiistii olarak yiizmesiyle yapilir. Bu stil, ylizme yarislarinda

onemli bir yer tutar ¢linkii 6zellikle omurga sagli§ina ve omuz stabilitesine kayda deger destek

sunar. Sirtiistil stilin temel hareketi, sirasiyla kollarin suya batmasi ve bacaklarin suda belirli

bir ritimle hareket etmesidir. Yiiziicililer, suyun iizerinde sirtiistii olarak ilerlerken, baglarini su

ylizeyinin iizerinde tutmaya calisirlar.

1.2.2.1. Fizyolojik agidan sirtiistii stilinin etkileri

Omurga Saglig1 ve Postiir: Sirtiistii stil, omurganin dogal egrisini korur ve omurga
saghigini destekler. Bu stil, sirt kaslarini gelistirirken, omurga iistiindeki baskiyr da
distirtir (Stanton vd., 2004).

Agirlik Dagilimi: Yiiziiciiler sirtiistii yilizerken, viicut agirligi suyun iizerinde esit bir
sekilde dagilir. Bu da eklem saglig1 agisindan faydalidir ve viicutta asiri stres olusumunu

onler.
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e Kardiyovaskiiler Etkiler: Kol ve bacak hareketleri sirasiyla kalp atis hizimi artirarak

kardiyovaskiiler sagligi iyilestirir. Ancak serbest stil gibi hizli ilerlemesinin

beklenmedigi i¢in sirtiistii stil daha kontrollii bir aerobik egzersiz ortaya koyar.

Sekil 2: Sirtiistii Yzme Stili

1.2.3. Kurbagalama Stili

Kurbagalama, ylizmenin en eski ve geleneksel stillerinden biridir. Bu stil, kollarin ve
bacaklarin senkronize bir sekilde hareket etmesi ile yapilir. Yiiziicii, kollar1 6niinde birlestirerek
suyu iter ve sonra kollarmi yeniden birlestirir. Ayn1 zamanda bacaklar da bir kurbaga bacagi
hareketiyle suyu iter. Kurbagalama stili, genellikle daha yavas bir hizda yapildigindan,

ylziiciiler bu stil ile daha uzun mesafeleri rahatca yavas hizda yiizebilirler.

1.2.3.1. Fizyolojik acidan kurbagalama stilin etkileri

e Kas Gelisimi: Kurbagalama stili, 6zellikle bacak kaslarini hedef alir. Bacaklardaki
kaslar (6zellikle kalga ve uyluklar) biiyiik bir direngle ¢alisir, bu da kas gelisimini ve
esnekligi artirir. Ayn1 zamanda kollar, omuzlar ve gogiis kaslar1 da islev gortir.

e Yavas Hiz, Diisiik Etki: Kurbagalama, genellikle diisiik etkili bir egzersiz olarak kabul
edilir ve eklem sagligini1 koruyarak uzun siire yapilabilir. Bu stil, 6zellikle diz, kalga ve
omuz eklemleri {izerinde fazla stres olusturmaz (Barlow vd., 2012).

e Agir Kardiyovaskiiler Egzersiz: Bu stil daha diisiik hizda ilerlese de kaslar siirekli
calistirdig1 icin kalp hizini artirir ve kardiyovaskiiler saglig: iyilestirir. Ancak, diger

stillere kiyasla bu stilin hiz agisindan kisitlamalar vardir.
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Sekil 3: Kurbagalama Yiizme Stili

1.2.4. Kelebek Stili

Kelebek stili, ylizmenin en zor ve en teknik stillerinden biridir. Bu stilde, kollar es
zamanli olarak hareket eder ve basa suyun iizerinde bir atlama hareketi yapilir. Bacaklar,
dalgasal bir hareket yaparak suda viicudu dengede tutar. Kelebek stili hem fiziksel giic hem de
koordinasyon gerektiren bir tekniktir. Bu stil, yiiksek hizda yapilabilen, ancak ¢ok fazla enerji

harcayan bir ytizme stilidir.

1.2.4.1. Fizyolojik acidan kelebek stilin etkileri

o Fiziksel Gii¢ ve Endurans: Kelebek stili, 6zellikle omuz kaslari, sirt kaslar1 ve gogiis
kaslarin1 son derece zorlar. Bu stil, kaslar1 hizli ve etkili bir sekilde calistirdigi igin kas
dayanikliligini artirir ve kuvvet gelistirir.

e Yuksek Kardiyovaskiiler Etki: Kelebek stili, yiiksek enerji harcamasina neden olan bir
ylizme stilidir. Yiiksek hizda yapilan bu stil, kalp ve akcigerleri zorlar ve
kardiyovaskiiler kapasiteyi genisletir (Barbosa vd., 2005).

e Koordinasyon ve Denge: Bu stilin zorlayici olmasi, ayni zamanda miikemmel bir
koordinasyon ve viicut kontrolii gerektirir. Kollarin senkronize bir sekilde hareket

etmesi ve bacaklarin suyu itme sekli, giiclii bir viicut kontroliinii gerektirir.
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Sekil 4: Kelebek Yiizme Stili
1.3. SPORUN FAYDALARI

YUzme hem fiziksel hem de zihinsel saglik {izerinde pek ¢ok fayda saglayan, diisiik
etkili bir egzersizdir. Diizenli yiizme, kaslar1 giiclendirme, kalp sagligini iyilestirme ve genel
yasam kalitesini artirma gibi birgok olumlu etkiye sahiptir. Bu etkiler, ylizmenin saglik

uzerindeki 6nemine dikkat cekmektedir.

1.3.1. Fiziksel Saghk Uzerindeki Etkileri

YUzme, tiim viicut kaslarini ¢alistiran bir egzersizdir. Suyun kaldirma giicli sayesinde
eklemler tizerindeki baski minimuma indirilir, bu da yaralanma riskini azaltir ve 6zellikle eklem
sorunlar1 yasayanlar i¢in ideal bir aktivite olmasina imkan verir. Yiizme, kalp atis hizini
artirarak kardiyovaskiiler sagligi iyilestirir ve kalp hastaliklari riskini minimize eder (Zorba &
Ziyagil, 2019). Ayrica, kas kuvvetini artiran ve dayaniklilig1 gelistiren bir spor olarak bilinir,

¢linkii suyun direnci, karada yapilan egzersizlere gore daha fazla kas kullanim1 gerektirir.
1.3.2. Zihinsel Saghk Uzerindeki Etkileri

YUzme, stresin azaltilmasinda ve zihinsel sagligin iyilestirilmesinde de énemli bir rol
oynar. Su i¢inde yapilan hareketler, viicuda sakinlik ve huzur hissi verir, bu da zihinsel
rahatlama saglamaktadir (Tamer, 2000). Diizenli yiizme, endorfin {iretimini artirarak depresyon
ve anksiyete gibi ruhsal bozukluklarin tedavisinde destek olabilir. Yiizme ayni zamanda

konsantrasyonu artiran ve ruh halini iyilestiren etkiler de ortaya ¢ikarir.
1.3.3. Kontroli ve Metabolizma Uzerindeki Etkileri

Ylzme, kalori yakmay1 tesvik eden bir aktivitedir ve kilo kontroliine yardime1 olabilir.
Su, viicudu hafif¢e kaldirarak hareket etmeyi kolaylastirirken, ayn1 zamanda yogun bir sekilde
calismay1 da saglar. Bu da metabolizmanin hizlanmasina yardimci olur ve uzun vadede yag

yakimina tesvik eder (GOkdemir, 2007).
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1.3.4. Sosyal ve Eglenceli Etkiler

Ylzme, bireylerin sosyal etkilesimde bulunmalarini saglayan bir spor dalidir. Takim
sporlar1 veya grup yiizme aktiviteleri, sosyal baglar1 saglamlastirabilir. Ayrica, ylizme
aktiviteleri genellikle eglenceli ve rahatlaticidir, bu da insanlar1 spora tesvik eden bir unsur

olarak on plana ¢ikar (Demir, 2015).

1.4. YASAM KALITESI

Yasam kalitesi, insan ve toplum refah diizeyini ve niceliksel 6zellikleri ile tiiketilen
maddelerin miktarmi 6l¢en yasam Kkalitesi kavrami ilk olarak 1970°li yillarda gelismis
sanayilesmis iilkelerde ortaya ¢ikmistir. Onceligi ve icerigi zamanla degisebilmekte olup, asil
amaci, kiginin sosyal ve fiziki varligin1 giivence altina almaktir. Yasam kalitesinde onemli bir
faktor de Kisinin yasaminin her aninda bireysel gelisim firsatlarina sahip olmasidir. Diinya
Saglik Orgiitii (WHO), yasam Kalitesini “insanlarin kiiltiirel baglamlari, deger sistemleri ve
hedefleri, standartlari, ilgi alanlari i¢indeki yasamlarina iliskin algilar’” olarak
tamimlamaktadir (Oktik, 2004).

Fiziksel saglik acisindan, ylizme, kardiyovaskiiler sistemin giiclenmesine, kas ve kemik
yogunlugunun artmasina, denge ve esnekligin gelismesine yardimer olur (Lee, 2015). Vicut
kompozisyonu iizerinde olumlu etkiler yaratarak, viicut yagini azaltir ve kas kiitlesini artirir,
bdylece bireylerin fiziksel saghigini iyilestirir. Ayrica, kalp-damar saglig: tizerinde uzun vadeli

faydalar saglayarak, saglikli bir yasam siirmeye olanak tanir.

Psikolojik agidan, ylizme, stres ve kaygiyr azaltmada onemli bir rol oynar. Yiizme
sirasinda suyun sakinlestirici etkisi, bireylerin ruh halini iyilestirir ve zihinsel rahatlama saglar.
Yiizme, depresyon ve anksiyete gibi psikolojik rahatsizliklari azaltmaya yardimci olabilir (Tang
vd., 2022). Su iginde yapilan ritmik hareketler, sinir sistemi {izerinde rahatlatici bir etki yaparak,

bireylerin psikolojik iyilik halini destekler.

Sosyal acidan, yilizme, bireylerin sosyal baglantilar kurmalarina ve topluluklar i¢inde
aidiyet duygusu gelistirmelerine olanak tanir. Yapilan arastirmalar, sosyal destek ile daha
yiiksek yagsam kalitesi arasinda giiglii bir iliski oldugunu gostermektedir (Cimen & Akbolat,
2016). Grup yilizme etkinlikleri, bireylerin hem fiziksel hem de sosyal sagliklarini iyilestirir.

Diizenli olarak yiizme sporuyla ilgilenen bireyler bunun karsiligi olarak olumlu
sonuglarla karsilasmigtir. En basta kalp damar sagligi olmak {izere yiizme, bir¢cok alanda etkisi
yiiksek bir spordur. Dogru nefes aligveris teknigi uygulandiginda akcigerin kapasitesinin arttig1
da bilinmektedir. Bununla beraber yapilan arastirmalar sonucunda yiizme sporuyla ilgilenen

Kisilerin bagisik sisteminin daha giiclii oldugu ortaya konulmustur. Ayrica beden sagliginin
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yani sira kisinin zihinsel ve ruhsal agidan giiglenmesinde etkili rol oynamaktadir. Viicudun sinir
sistemini diizenledigi ve ruhsal olarak rahatlama hissi verdigi bilinen bir gercektir (Baltaci,
1980).

Sonug olarak, ylizme sporunun yasam kalitesine ¢ok yonlii bir etkisi vardir. Fiziksel
saglik, psikolojik iyilik hali, sosyal destek ve genel yasam memnuniyetini artirarak bireylerin
saglikli ve dengeli bir yasam siirmelerine yardime1 olur. Bu baglamda, ylizme, yasam kalitesini

artirmak isteyen bireyler i¢in son derece faydali bir spor dalidir.

1.4.1. Yiizme Sporunun Yasam Kalitesine Etkisi

Yiizme, fiziksel sagligin yani sira psikolojik iyilik halini destekleyerek bireylerin yasam
kalitelerini artirmada Onemli bir rol oynamaktadir. Bu spor, viicudu biitiinsel olarak
caligtirirken, diisiik etkili bir egzersiz olarak eklem ve kaslarda yaralanma riskini minimize eder
(Sumartana, 2025). Ozellikle yash bireylerde, fiziksel smirlamalari olan kisilerde ve

rehabilitasyon siirecindeki bireylerde ylizme, yasam kalitesini iyilestirici etkiler gosterir

1.4.1.1. Fizyolojik ve psikolojik boyutlar

Yasam kalitesinin temel bilesenlerinden biri, bireylerin fiziksel sagliklaridir. Bu,
bireylerin giinliilk yasamlarin1 siirdiirebilme yeteneklerini ve saglikla ilgili herhangi bir
kisitlama olup olmadigini kapsar. Ayni zamanda psikolojik faktorler de 6nemli bir yer tutar. Bu
faktorler arasinda bireylerin stres seviyeleri, ruh halleri, psikolojik saglik ve genel yasam
tatmini yer alir. Psikolojik sagligin iyi olmasi, bireylerin kendilerini daha saglikli ve mutlu

hissetmelerine katki saglar (WHO, 1997).

1.4.1.2. Sosyal ve cevresel boyutlar

Yasam kalitesi kavrami, sadece bireysel saglikla siirli degildir; sosyal ¢evre ve
bireylerin ¢evresel kosullart da bu kavrami etkileyen 6nemli faktorlerdir. Sosyal iligkiler, aile
ve arkadas gevresi ile etkilesim, toplumsal destek ve aidiyet duygusu, bireylerin yasam
kalitesini onemli Olglide artiran unsurlardir. Ayrica, cevresel faktorler, bireylerin yasam
alanlarmi, ¢evre kosullarini ve yasam standardini icerir. Temiz hava, giivenli bir yagam alant,

erigilebilir altyap1 gibi faktorler, yasam kalitesini dogrudan etkileyebilir (Veenhoven, 2000).

1.4.1.3. Yasam kalitesini 6lcme yontemleri

Yasam kalitesi, genellikle anketler ve dlgeklerle dl¢iiliir. Bu dl¢timler, hem bireylerin
kendi yasamlaria dair algilarim1 hem de objektif saglik verilerini degerlendirmeyi amaclar.

Diinya Saglik Orgiiti (WHO) tarafindan gelistirilen WHOQOL-100 gibi araclar, yasam
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kalitesini farkli boyutlarda degerlendiren kapsamli anketlerdir ve saglikla ilgili aragtirmalarda

yaygin olarak kullanilir (WHO, 1997).

Yasam Kkalitesi, bir bireyin hayatindan ne kadar tatmin oldugunu, fiziksel, zihinsel ve
sosyal yonlerden nasil hissettigini ifade eden bir kavramdir. Bu kavram sadece saglik durumu
ile ilgili degildir; bireyin genel yasam deneyimini, mutlulugunu, giinliik yasaminda karsilastigi
zorluklari ve elde ettigi doyumu da icerir. Insanlar, yasam kalitesini genellikle fiziksel saglik,

psikolojik denge, sosyal iligkiler ve ¢evresel faktorler gibi farkli yonlere gore degerlendirirler.

Yasam kalitesinin yiliksek olmasi, bir kisinin saglikli olmasinin yani sira, sosyal
cevresiyle 1yi iligkiler kurabilmesi, yasaminda anlam ve amag¢ bulabilmesi, stres ve kaygiy1
yonetebilmesiyle de iliskilidir. Kisisel tatmin ve mutluluk, yasam kalitesinin en O6nemli
gostergelerindendir. Ayni zamanda ¢evresel faktorler de yasam kalitesini dogrudan etkiler.
Temiz bir gevre, gilivenli yasam alanlari, 1yl bir egitim ve ulasim altyapis1 gibi faktorler

insanlarin yasamlarini daha kolay ve kaliteli hale getirebilir.

Ozetle, yasam Kkalitesi, bir insanin sadece fiziksel saghgmi degil, aym1 zamanda
psikolojik ve sosyal iyi olusunu, ¢evresel kosullarini ve yasamdan aldig1 genel tatmini kapsayan

cok boyutlu bir kavramdir.

1.4.2. Yasam Kalitesini Etkileyen Faktorler

Yasam kalitesi, bir bireyin fiziksel, psikolojik ve sosyal yonlerinden elde ettigi tatmini
ve genel yasam deneyimini yansitan bir kavramdir. Bu kavram, farkli bireyler ve toplumlar igin
farkli anlamlar tagisa da yasam kalitesini etkileyen birkag temel faktor yaygin olarak kabul
edilmektedir. Bu faktorler genellikle saglik durumu, psikolojik 1yilik hali, sosyal iliskiler ve

cevresel kosullar olarak dort ana baslik altinda incelenebilir.

Fiziksel saghk durumu: Saglik, yasam kalitesini etkileyen en onemli faktdrlerden
biridir. Bireylerin saglik durumu, giinliik aktivitelerini nasil gerceklestirebilecegini ve
yasamlarindan ne kadar tatmin olduklarini belirler. Fiziksel saglik sorunlari, kisilerin sosyal ve
psikolojik yasamlarimi dogrudan etkileyebilir. Saglikla ilgili olumsuz durumlar, bireylerin
yasam kalitesini diistirebilir ve depresyon gibi psikolojik sorunlara yol agabilir (Diener, 2000).
Ayn1 zamanda, diizenli egzersiz yapma ve saglikli yasam aligkanliklari, yasam kalitesini artiran

unsurlardandir.

Psikolojik iyi olma hali: Yasam kalitesini etkileyen bir diger 6nemli faktor psikolojik
saglik ve zihinsel iyilik halidir. Kisilerin ruh hali, stres seviyeleri, duygusal denge ve genel
mutluluk diizeyleri, yasam kalitesinin belirleyicileri arasindadir. Psikolojik sagligin bozulmast,

bireylerin kendilerini daha az tatmin olmus hissetmelerine yol acabilir ve genel yasam kalitesini
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olumsuz yonde etkileyebilir (Veenhoven, 2000). Duygusal iyilik hali, bireylerin stresle basa

cikabilme yetenekleri ve hayatlarindaki anlam arayislari ile de yakindan iliskilidir.

Sosyal iligkiler ve aile deste@i: Sosyal iliskiler, bireylerin yasam kalitesini dogrudan
etkileyen bir diger onemli faktordiir. Aile baglari, arkadaglik iligkileri ve toplumla olan
etkilesim, bireylerin psikolojik ve duygusal iyilik halleri {izerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.
Insanlar, baskalariyla etkilesimde bulunduklarinda daha mutlu ve tatmin olmus hissederler.
Sosyal destek, yalnizlik duygusunun dnlenmesinde 6nemli bir rol oynar ve stresli durumlarla

basa ¢ikmada yardimci olur (Diener, 2000).

Cevresel kosullar ve yasam standardi: Cevresel faktorler de yasam kalitesini
etkileyen onemli bir unsurdur. Temiz hava, giivenli bir yasam alani, iyi ulasim altyapisi,
konforlu yasam kosullar1 ve giivenli bir ¢evre, bireylerin yasam kalitesini dogrudan artirabilir.
Ayni zamanda yasam standardi, bireylerin maddi durumlar1 ve yasam kosullar ile ilgilidir.
Yetersiz gelir ve yasam kalitesizligi, stres seviyelerini artirarak genel tatmini azaltabilir

(Veenhoven, 2000).

Egitim ve is yasami: Egitim seviyesi ve is yasami da bireylerin yasam kalitesini
etkileyen faktorlerdendir. Egitim, bireylere daha iyi is olanaklar1 sunarak maddi giivenceyi
artirabilir. Ayn1 zamanda, bireylerin islerinde tatmin olmalari, igyeri ortamindaki stres diizeyini
azaltir ve genel mutluluk seviyelerini yiikseltir. Egitim ve is yasamindaki denge, bireylerin

yasam kalitesinin artmasina yardimci olabilir (WHO, 1997).

1.4.3. Yasam Kalitesi indeksi

Yasam Kalitesi Indeksi (YKI), bireylerin yasam kalitesini dlgmek ve degerlendirmek
i¢cin kullanilan bir aragtir. Bu indeks, genellikle fiziksel saglik, psikolojik durum, sosyal iliskiler
ve cevresel faktorler gibi bir dizi parametreyi dikkate alarak, bireylerin yasamlarindaki genel
tatmini ve doyumu nicel olarak 6lgmeye ¢alisir. Yasam kalitesinin bu ¢ok boyutlu dogasi, farkl
parametrelerin bir arada degerlendirilmesini zorunlu kilar ve YKI, bu yonleri daha somut hale

getiren bir yontem olarak 6ne ¢ikar.

Yasam kalitesi indeksi ve olciilmesi: Yasam kalitesi indeksinin 6l¢iilmesinde, Diinya
Saghk Orgiitii (WHO) tarafindan gelistirilmis olan WHOQOL (World Health Organization
Quality of Life) gibi araglar yaygin olarak kullanilmaktadir. WHOQOL, yasam kalitesini dort
ana boyutta degerlendirir: fiziksel saglik, psikolojik saglik, sosyal iligkiler ve ¢evresel faktorler.
Bu boyutlar, bireylerin yagamlarinin farkli alanlarindaki memnuniyet diizeyini yansitarak,

genel yasam kalitesini belirlemede 6nemli bir rol oynar. WHOQOL, bireylerin yasamlarindan
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ne kadar tatmin olduklarimi 6l¢mek i¢in anketler ve derecelendirme olgekleri kullanir (World

Health Organization, 1997).

Yasam Kalitesi indeksinin uygulamalari: Yasam Kalitesi Indeksi, saglik
arastirmalarinda ve politika gelistirme siireglerinde sik¢a basvurulan bir dlgiittiir. Ozellikle
saglik hizmetlerinin kalitesinin degerlendirilmesinde, sosyal hizmetlerde ve hatta ekonomi ile
iligkili alanlarda yasam kalitesinin izlenmesinde onemli bir ara¢ olarak kullanilir. Bireylerin
yasam kalitesindeki degisimlerin izlenmesi, toplum saglhig diizeyini iyilestirmeye yonelik
politikalara yon vermek i¢in kritik bir veritaban1 olusturur. Ayrica, yasam kalitesi indeksleri,
saglik hizmetlerinin erisilebilirligini, hastaliklarin yasam Kalitesi tzerindeki etkisini ve genel

saglik durumu ile iliskili iyilestirmeleri takip etmek igin kullanilir (Diener, 2000).

Yasam Kalitesi indeksi ve toplum saghg: Yasam Kalitesi Indeksi, toplum diizeyinde
saglik politikalarinin gelistirilmesinde ve saglik hizmetlerinin etkinliginin 6l¢iilmesinde de
onemli bir yere sahiptir. YKI, bireylerin sadece hastaliklar ile ilgili saglik durumlarini1 degil,
ayn1 zamanda bireysel tatmin, sosyal baglar ve ¢cevresel faktorler gibi yasam kalitesini etkileyen
tiim yonleri kapsar. Bu ¢cok boyutlu dl¢iim, saglik ve sosyal politikalarin daha kapsamli ve etkin

bir sekilde gelistirilmesine olanak tanir (Veenhoven, 2000).

1.5. SPORA BAGLILIK

Spora baglilik, bireyin diizenli olarak spor yapmaya yonelik gelistirdigi igsel
motivasyon, psikolojik baglilik ve davranigsal siirekliligi ifade eden ¢ok boyutlu bir kavramdir.
Bagka bir ifadeyle, bireyin spor yapma davranigini siirdiirme istegi, bu faaliyetle kurdugu
duygusal bag ve spor etkinligini yasaminin bir pargasi haline getirme egilimi spora bagliligin
temel unsurlarindandir (Scanlan vd., 1993). Spora baglilik, sadece fiziksel aktiviteye devam
etme davranig1 degil, ayn1 zamanda bireyin spora yonelik tutumu, memnuniyeti ve katilim
niyeti ile de iligkilidir. Bu baglamda spor katiliminin sikligy, siiresi ve kalicilig1 spora bagliligin

onemli gostergeleridir (Weiss & Ferrer-Caja, 2002).

Spora baglilik, 6zellikle Spor Baglilik Modeli (Sport Commitment Model) gergevesinde

incelenmistir. Bu modele gore spora baglilig: etkileyen temel faktorler sunlardir (Scanlan vd.,
1993):

e Sporun keyif verme diizeyi (enjoyment)
e Katilim i¢in degerli alternatiflerin yoklugu
e Yatirim yapilan zaman ve emek

e Sosyal baskilar (ebeveyn, antrendr, arkadaslar)
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e Katilim firsatlarinin varlig

Bu model, bireyin sporu neden siirdiirdiigiinii agiklamada énemli bir ¢ergeve sunmaktadir.

1.5.1. Spora Baghhgi Etkileyen Faktorler

Spora baglilik iizerinde etkili olan birgok bireysel ve ¢evresel etken bulunmaktadir:

e Motivasyon: Igsel motivasyonun yiiksek olmasi, bireyin sporu uzun vadeli

stirdiirmesini kolaylastirir (Deci & Ryan, 2000).

e Sosyal Destek: Aile, arkadas ve antrenor destegi spora olan bagliligi artirmaktadir
(Sarrazin vd., 2002).

e Yas ve cinsiyet: Arastirmalar geng yasta baslayan bireylerin spor aligkanliklarini daha

kolay stirdiirdiiglinti gostermektedir.

e Basann deneyimi ve oz-yeterlik: Kisinin kendini basarili hissetmesi ve spor

yapabilecegine inanmasi spora olan baglilig: gii¢lendirir (Bandura, 1997).

Spora baglilik kavrami yalnizca davranigsal bir siireklilik degil, ayn1 zamanda bireyin
zihinsel, bedensel ve duygusal olarak spora yonelmesini ve onu yasaminin bir parcasi haline
getirmesini ifade eder. Bu baglamda, spora baglilik dort temel boyut altinda incelenebilir: zinde

olma, dinclik, i¢sellestirme ve adanmislik.

1.5.2. Zinde Olma

Spora bagl bireylerde goriilen en belirgin 6zelliklerden biri, bedensel canlilik ve enerji
diizeyinin artmasidir. Bireylerin diizenli egzersiz yapmalari, kardiyovaskiiler saglik, kas giicii
ve esneklik gibi fiziksel gostergelerde olumlu gelismeler saglar (Penedo & Dahn, 2005). Bu
gelismeler, bireyin kendisini daha zinde ve enerjik hissetmesine yol agar. Bu durum, kisinin
giinliik Zinde olmak, bireyin hem bedensel hem de zihinsel olarak saglikli, enerjik, dayanikli
ve yasamina aktif sekilde katilabilecek diizeyde olmasi durumudur (Caspersen vd., 1985).
Zindelik; sadece hastalik veya sakatlik olmamas1 degil, bireyin fiziksel kapasitelerini en verimli

sekilde kullanabilme yetisi olarak da tanimlanir.
Zindelik, genel saglik durumu ile dogrudan iliskilidir ve bes temel bileseni kapsar:
e Kardiyovaskiiler dayaniklilik
e Kas kuvveti
e Kas dayanikliligs
e Esneklik
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e Vicut kompozisyonu (Heyward, 2006)

1.5.2.1. Spora baghlik ve zindelik iliskisi

Spora baglilik, bireyin diizenli, siirekli ve goniillii olarak spor yapma davranisini ifade
eder. Bu davranis, zamanla bireyin hem fiziksel hem de ruhsal agidan zinde olmasini saglar.
Diizenli fiziksel aktivite, bircyde dolasim ve solunum sistemlerini gii¢lendirir, kas-iskelet
sistemini destekler ve enerji diizeylerini artirir (Pate vd., 1995). Bununla birlikte, zindelik
sadece fiziksel kapasiteyle sinirli degildir; bireyin ruhsal durumu, stresle basa ¢ikabilme giictli

ve genel yasam doyumu da zindeligin bir pargasidir (Bouchard vd., 2012).

Zinde bireyler, giinliik islevlerini yerine getirirken daha az yorgunluk yasar, zihinsel
olarak daha uyaniktir ve kendilerini daha dengeli hissederler. Bu durum, spora olan bagliligi
artirict bir rol oynarken, ayni zamanda spor yapma davranisini siirdiiriilebilir kilar (Weinberg

& Gould, 2023)

1.5.2.2. Zindeligin bilesenleri ve sporla gelisimi
a. Fiziksel Zindelik

b. Zihinsel Zindelik

Zihinsel zindelik; stresle basa ¢ikabilme, dikkat siiresi, motivasyon ve psikolojik
esneklik gibi bilissel ve duygusal unsurlari igerir. Sporun 6zellikle aerobik tiirleri (ylirtiyts,
ylzme, kosu) depresyon ve anksiyete lizerinde olumlu etkiler yaratarak zihinsel zindeligi

destekler (Shephard, 2007).
c. Sosyal Zindelik

Spor etkinliklerine diizenli katilim, bireyin sosyal ¢evresiyle etkilesim kurmasina olanak
tanir. Takim sporlar1 ve grup egzersizleri, sosyal iligkileri gliglendirerek bireyin sosyal agidan

daha dengeli ve mutlu hissetmesini saglar (Bailey, 2006).

1.5.2.3. Spora baghhk ile zindeligin strdurilmesi

Zindeligin korunmasi stireklilik gerektirir. Bu noktada spora baglilik, bireyin spor
yapma aligkanligin1 birakmamasi i¢in gerekli olan motivasyonu saglar. Scanlan ve arkadaglari
(1993) tarafindan gelistirilen Spor Baglilik Modeli, bireyin spor yapmaya devam etmesini
saglayan temel etmenler arasinda “katilimdan alinan zevk”, “sosyal baskilar” ve “kisisel
yatirimlar” gibi unsurlar1 6ne ¢ikarir. Bu unsurlar, zindelik diizeyi arttikga daha da giiclenir;

birey, daha zinde hissettik¢e spora olan baglilig: artar.
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1.5.3. Dinglik (Psikolojik Canlilik)

Zinde olmanin yaninda, spora baglilik bireylerin psikolojik dayanikliligini ve zihinsel
canliligini da artirir. Egzersiz sirasinda salgilanan endorfin ve serotonin gibi ndérotransmiterler,
bireyin duygu durumunu diizenler, stres seviyesini azaltir ve daha pozitif bir ruh hali olusmasini
saglar. Boylece bireyler yalnizca fiziksel olarak degil, ruhsal anlamda da kendilerini ding
hissederler.

Dinglik, bireyin hem fiziksel hem de zihinsel olarak enerjik, saglkli, aktif ve zinde
olmas1 durumudur. Giinliik yasamda etkin bir sekilde yer alma, yorgunluga kars1 dayaniklilik
gosterme ve stres faktorleriyle basa ¢ikabilme gibi nitelikler dinglik kapsaminda degerlendirilir
(Tamer, 2000). Dinglik, genellikle fiziksel uygunluk, bagisiklik sistemi yeterliligi, enerji

seviyesi ve ruhsal denge gibi gostergelerle dl¢tlur.

1.5.3.1. Spora baghlik ve dinglik arasindaki iliski

Spora baglilik, bireyin diizenli ve siirekli spor yapma davranisini ifade ettiginden, bu
davranis zamanla bireyin ding¢ligini artiran dnemli bir faktor haline gelir. Diizenli spor yapan

bireylerde:

e Kardiyovaskiiler dayaniklilik artar,

Kas ve iskelet sistemi guclenir,

Enerji duzeyleri yikselir,

Uyku kalitesi iyilesir,

Stres diizeyleri azalir, bu da psikolojik dinglik saglar (Fox, 2000)

Nitekim, fiziksel aktivitenin diizenli olarak yapilmasi sadece bedensel saglig1 degil, ayni
zamanda bireyin zihinsel canliligini, dikkat siiresini ve ruh halini olumlu yonde etkileyerek

bireyin yasam kalitesini artirir (Penedo & Dahn, 2005).

1.5.3.2. Psikolojik ding¢lik (zihinsel canlilik)

Spor yalnizca fiziksel dingligi degil, ayn1 zamanda psikolojik dingligi de destekler.
Yapilan arastirmalar, spora bagli bireylerin depresyon, anksiyete ve tiikenmislik gibi olumsuz
psikolojik durumlari daha az yasadigini gostermektedir (Mutrie & Faulkner, 2004). Bu durum,
bireyin daha ding, motive ve pozitif bir zihinsel duruma sahip olmasina katki saglar. Ozellikle
grup sporlart ve dayaniklilik gerektiren branslar, kisinin 6zdisiplinini ve psikolojik direncini

artirarak zihinsel dinglige katkida bulunur (Weinberg & Gould, 2015).
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1.5.3.3. Dinglik ve sporun ginlik hayata etkisi

Spora bagli bireylerin giinliik yasamdaki tretkenligi, dikkat siiresi ve Ogrenme
kapasitesi, fiziksel olarak hareketsiz bireylere kiyasla daha ytiksektir. Fiziksel din¢lik, viicudun
metabolik islevlerini dengede tutarken; zihinsel dinglik de karar verme, odaklanma ve stresle

bas etme becerilerini artirir (Shephard, 1997).

Dinglik, bireyin is, okul ve sosyal yasaminda daha etkin olmasina yardimci olur ve bu
etkinlik hali bireyin spora olan bagliligin1 daha da pekistirir. Bu nedenle din¢lik hem spora

bagliligin bir sonucu hem de bagliligi siirdiiren bir faktor olarak iki yonlii bir rol oynar.

1.5.4. Odaklanma

Bireyin dikkatini belirli bir uyaran, gérev veya hedef iizerinde bilin¢li bir sekilde
stirdlirme becerisi olarak tanimlanir. Bilissel psikoloji literatiiriinde odaklanma; se¢ici dikkat,
stirdiiriilen dikkat ve bilissel esneklik gibi alt siiregleri kapsamakta ve 6grenme, hatirlama ve

performans gibi biligsel islevlerin temelini olusturmaktadir (Posner & Rothbart, 2007).

Spor alaninda odaklanma, 6zellikle koordinasyon ve teknik hassasiyet gerektiren ylizme
gibi branslarda, sporcunun performansini belirleyen kritik bir zihinsel bilesen olarak kabul
edilir. Odaklanma becerisi yiiksek olan sporcular, dikkat dagitici unsurlart filtreleyebilir,
yalnizca performansla ilgili uyaranlara yonelir ve yaris sirasinda daha istikrarli bir performans
sergileyebilir (Weinberg & Gould, 2023). Ayrica odaklanma, sporcularda “akis deneyimi”
olarak adlandirilan yogun konsantrasyon durumunun olugmasinda 6nemli bir rol oynar

(Jackson & Csikszentmihalyi, 1999).

Odaklanmay1 etkileyen faktorler arasinda stres, kaygi, motivasyon eksikligi,
uykusuzluk ve ¢evresel uyaran yogunlugu gibi degiskenler bulunmaktadir. Arastirmalar, kaygi
diizeyinin artmasinin dikkat kontroliinii olumsuz etkiledigini ve bireyin odaklanma kapasitesini
azalttigimi gostermektedir (Eysenck vd., 2007). Bu nedenle sporcularda odaklanma becerisinin
gelistirilmesi; nefes egzersizleri, dikkat kontrolii caligmalari, zihinsel antrenman, hedef

belirleme ve farkindalik teknikleri gibi yontemlerle desteklenmektedir.

1.5.4.1. Odaklanmanin spora baghhk etkisi

Odaklanma, bireyin dikkatini belirli bir uyarana yonlendirme ve bu dikkati belirli bir
stire boyunca siirdiirebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Spor psikolojisi literatiriinde
odaklanma, 0Ozellikle performansa yonelik dikkat streglerini kapsamakta ve bireyin sportif
etkinliklerde i¢sel ve dissal dikkat dagitici unsurlari filtreleyebilme becerisi olarak ele
alinmaktadir. Bu beceri, sporcularin antrenman ve yarigsma sirasinda zihinsel kontrol

saglamalarina, stratejik kararlar almSpora baglilik, bireyin spor etkinliklerine katilimini
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siirdiirme konusundaki istekliligini ve kararliligmi ifade eden ¢ok boyutlu bir kavramdir
(Scanlan vd., 1993). Bu baghlik, duygusal tatmin, sosyal etkilesim, basar1 istegi ve igsel
motivasyon gibi unsurlarla iligkilidir. Literatiirde, odaklanmanin bu baglilik siireglerinde

belirleyici bir degisken oldugu vurgulanmaktadir (Altintas, 2010).

Odaklanma diizeyi yiiksek bireylerin, sportif etkinliklere daha derinlemesine katilim
gosterdikleri, motivasyonlarini daha uzun siire koruyabildikleri ve karsilastiklart zorluklara
kars1 daha direngli olduklari belirtilmektedir (Cerin vd., 2000). Bu baglamda, odaklanma
becerileri gelismis bireylerin, sporu yasam bi¢imi haline getirme olasiliklar1 daha yiiksektir.
Spora olan psikolojik bagliligin siirdiiriilmesi ise, dikkat siireclerinin siirekliligi ile dogrudan
iligkilidir. Ylizme sporu; bireysel, diisiik dikkat dagitict unsurlara sahip ve yiiksek zihinsel
kontrol gerektiren bir spor tiiriidiir. Yiiziciiler, su altinda gorsel ve isitsel uyaranlarin sinirl
oldugu bir ortamda, performanslarini silirdiirmek zorundadir. Bu baglamda, dikkat ve
odaklanma, yuziicilerin teknik uygulamalarda siireklilik saglamasi, nefes kontrolii, kulvar igi
yon takibi ve zaman yoOnetimi gibi becerilerde etkinligi artiran kritik faktorlerdir (Tanaka,
2009).

Yiiziiciilerde yiiksek diizeyde odaklanma, yalnizca sportif basariy1 degil, ayn1 zamanda
sporla kurulan duygusal bagi da giiglendirmektedir. Ozellikle bireysel spor yapan bireylerde,
i¢csel motivasyonun siirekliligi ve performansa olan inang, odaklanma becerilerinin geligmis
olmastyla yakindan iligkilidir (Karagozoglu, 2019). Ayrica, dikkatini siirdiirebilen sporcularin
spora katilimi1 daha keyifli ve anlamli deneyimlere doniismekte, bu da baglilik diizeylerini

artirmaktadir (Vestberg vd., 2012).

Sonug olarak, ylizme sporunda odaklanma; teknik gelisimi destekleyen, motivasyonel
unsurlar1 besleyen ve spora olan uzun vadeli bagliligi gii¢lendiren temel psikolojik

bilesenlerden biri olarak degerlendirilmektedir.

Motivasyon ve Spora Baghhk: Spora baghlik, genellikle bireylerin igsel
motivasyonlart ve digsal odillere dayali motivasyonlar1 arasinda bir etkilesim sonucunda
gelisir. Igsel motivasyon, bireylerin spor yapmay1 sadece kisisel tatmin ve zevk igin istemeleri
olarak tanimlanabilir. I¢sel motivasyon, bireylerin spora olan baglhliklarini giiglendirir ¢iinkii
spor, birey i¢in sadece fiziksel bir aktivite degil, ayn1 zamanda bir anlam tagir (Ryan & Deci,
2000). Ote yandan, dissal motivasyon, bireylerin ddiiller, takdir ya da sosyal onay gibi digsal
faktorler dogrultusunda spor yapmalarini saglar. Hem igsel hem de digsal motivasyonlar, spora

baglilik diizeyini etkileyen 6nemli unsurlardir.

Sosyal ve Cevresel Etkiler: Sosyal cevre ve cevresel faktdrler de spora baglilik

tizerinde Onemli bir etkiye sahiptir. Sosyal destek, bireylerin spor yapma aligkanliklarini
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stirdiirebilmeleri i¢in kritik bir rol oynar. Aile, arkadaslar ve spor topluluklari, bireylerin spora
devam etmelerini tegvik edebilir. Ayrica, sporun erisilebilirligi ve ¢evresel faktorler, spora
yonelik baglilig: artirabilir. Ozellikle spor tesislerinin varligi, spor aktivitelerine katilim oranini

dogrudan etkileyebilir (Dishman, 1982).

Spora Baghhgin Fiziksel ve Psikolojik Faydalari: Spora baglilik, yalnizca fiziksel
saglik iizerinde olumlu etkilere sahip olmakla kalmaz, ayni zamanda psikolojik sagligi da
iyilestirir. Diizenli spor yapan bireyler, stresle basa ¢ikma becerileri gelistirebilir, depresyon
seviyelerini azaltabilir ve genel ruh hallerinde iyilesmeler gézlemlenebilir (Weiss & Ferrer-
Caja, 2002), Spora baglilik, genel yasam kalitesini artiran ve bireylerin daha saglikli bir yagsam

stirmelerine yardime1 olan 6nemli bir faktordiir.

1.5.5. Spora Baghhgin Sonuclari

Spora baglilik, bireyin fiziksel saglig1 kadar psikolojik ve sosyal sagligini da olumlu
yonde etkileyen bir olgudur. Diizenli spor yapan bireylerde depresyon, kaygi ve stres
diizeylerinin daha diisiik oldugu; 6zsaygi, benlik algist ve sosyal uyum gibi psikolojik
gostergelerin ise daha yiiksek oldugu saptanmistir (Fox, 2000). Ayn1 zamanda spor, bireylerde
disiplin, hedef belirleme, takim c¢aligmasi gibi yasam becerilerinin gelisimini de

desteklemektedir (Weinberg & Gould, 2023).

1.6. ALANDA YAPILMIS CALISMALAR

Yiizme sporu, bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik sagliklarini destekleyen, diisiik
yaralanma riskiyle her yas grubuna hitap eden bir egzersiz tiiriidiir. Ozellikle yetiskin bireylerde
diizenli ylizme aktiviteleri, yasam kalitesini artirmakla birlikte bireylerin spora olan baglilik

duzeylerini de olumlu yénde etkileyebilmektedir.

Spora bagllik, bireylerin spor etkinliklerine siireklilik gostererek goniillii katilim
saglamalar1 ve bu siirece psikolojik olarak kendilerini adama durumlarn olarak
tanimlanmaktadir (Scanlan vd., 1993). Spora olan bu baghlik, yasam kalitesinin farkli
boyutlarini da etkilemektedir. Bu baglamda, spor yapan bireylerde fiziksel saglik, psikolojik iyi
olus, sosyal iligkiler ve genel yasam memnuniyetinin daha yiliksek oldugu bir¢ok ¢aligmada

vurgulanmaktadir (Guillen & Martinez-Alvarado, 2014).

1.6.1. Ulusal Cahsmalar

Ekicioglu (2023) tarafindan yiiriitiilen yiiksek lisans tezinde, yiizme sporuyla ilgilenen
yetigkin bireylerin yasam kalitesi ile spora baglilik diizeyleri arasindaki iligski kapsamli sekilde

incelenmistirSonug olarak, Ekicioglu’nun ¢alismasi, yiizme sporunun yetigkin bireylerin yasam
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kalitesi {lizerinde pozitif etkiler yarattigin1 ve spora baghlik diizeylerinin bu etkiyi
giiclendirdigini ortaya koymaktadir. Bu bulgular, sporun sadece fiziksel saglik degil, ayni
zamanda psikolojik ve sosyal iyilik hali i¢in de 6nemli bir ara¢ oldugunu gostermektedir.
Ayrica, spora baglilik diizeylerinin artirilmasina yonelik stratejilerin gelistirilmesi, bireylerin

yasam kalitesinin iyilestirilmesinde etkili olabilir.

Ekizoglu (2023) tarafindan yapilan agik su yiizme sporcularinin spora bagliliklarinin
yasam doyumuna etkisi adli calisma, Alanya ve Mugla’daki agik su ylizmeleri yariggilarini (142
kisi: 86 erkek, 56 kadin) orneklem almistir. Arastirmada spora baglilik ve yasam doyumu
envanterleri kullanilmistir. Arastirma bulgulari, Alanya’daki acik su yiiziiclilerinin spora
baglilik diizeylerinin yasam doyumu ile anlamli ve pozitif bir iliskiye sahip oldugunu

gostermistir.

Yikilmaz (2019), yiizme havuzu kullanicilarinin memnuniyet diizeylerinin belirlenmesi
ve yasam kalitelerinin incelenmesi Y0zgat Bozok Universitesi’nde yapilan bu yiiksek lisans tez
caligmasi, ylizme havuzu kullanicilarinin havuzdan memnuniyet diizeyleri ile yasam kaliteleri
arasindaki iliskileri arasgtirmistir. Sonug olarak, yiizme havuzu kullanicilarinin memnuniyet
diizeylerinin yasam kalitesini artirici bir unsur oldugu ve havuz hizmetlerinden duyulan
tatminin bireylerin hem sosyal hem de psikolojik iyilik haline 6nemli katkilar sagladigi

sOylenebilir.

Top (2017) 10 haftalik ylizme egzersizinin hafif diizeyde zihinsel engelli bireyler ve
ailelerinin yagam kalitelerine etkisi bu caligmanin amaci; 10 haftalik yiizme egzersizi
uygulamasinin hafif diizeyde zihinsel engelli bireyler ve ailelerinin yasam kalitelerine etkisinin
incelenmesidir. Sonug olarak; 10 haftalik ylizme egzersizinin yasam kalitesini etkileme
noktasinda yetersiz kaldig1 ve bununla birlikte egzersiz siiresinin uzatilmasi ile daha pozitif
yonde gelisim saglanacagi diistiniilmektedir. Zihinsel engelli bireylerin giinliik yasamlarinda ve
egitimlerinde yer alan kisilere, bu bireylerin yasam kalitelerinin artirilmasi noktasinda egitimler
verilmeli ve uzun siireli egzersiz programlart mutlaka bu bireylerin hayatlarina dahil

edilmelidir.

Ensari (2023), astimli ¢ocuklarda yiizmenin yasam kalitesi tizerine etkisinin
arastirtlmasi ¢aligmasi, astim hastalig1 bulunan ¢ocuklar iizerinde ylizmenin yasam kalitesi
tizerindeki etkilerini incelemistir. Sonuclar, ylizme sporunun astimli cocuklarin fiziksel saglik
durumunu iyilestirdigini ve yasam kalitesini artirdigin1 gdstermektedir. Bu bulgular, yiizmenin

astim hastaligina sahip bireyler i¢in faydali bir egzersiz segenegi oldugunu ortaya koymaktadir.

Gingor (2019) yasam kalitesi baglaminda 6zel bir sporcunun kazanimlari ebeveyn

goriisleri dogrultusunda bir durum galismasinin amaci; downsendromu tanisit konulmus elit
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duzeyde sportif misabakalara katilan 6zel bir sporcunun sportif kariyerinin yasam kalitesine
olan etkilerini belirlemektir. Sonug olarak elde edilen bulgulardogrultusunda sporculugun, 6zel
gereksinimli bir bireyde bagta fiziksel Ozelliklerin gelismesini saglamanin yaninda, onun
psikolojik ve sosyal 6zelliklerine de farkli katkilar sundugu, bu yoniiyle yasam kalitesine
dogrudan olumlu bir etkide bulundugu belirlenmistir. Bununla birlikte 6zel sporcunun elde

ettigi sportif basarilarin ailesine de olumlu katkilar sagladig: tespit edilmistir.

Gulli (2016) bu arastirmanin amaci spor merkezlerine iiye olan bireylerin yasam
kalitelerinin incelenmesidir. Bu arastirma tarama modelinde bir arastirmadir. Yasam kalitesi
dlgegi Diinya Saglik Orgiitii’'nden (2015) alinmustir. Olgegin; fiziksel, ruhsal, sosyal ve cevresel
alan olmak (izere dort alt boyutu vardir. Katilimcilarin yasam kalitesi; fiziksel alan, ruhsal alan,
sosyal alan ve c¢evresel alan boyutlarinda cinsiyete gore anlamli bir fark gostermemistir. Yas
degiskenine gore incelendiginde ise ruhsal alan ve g¢evresel alan boyutlarinda anlamli fark
cikmistir. Ruhsal alan boyutunda yas1 23-26 arasinda olan katilimcilarin yasam kaliteleri yas1
31 ve lizerinde olanlarin yasam kalitelerinden yiiksek ¢ikmistir. Ayrica yast 27-30 arasinda
olanlarin yasam kalitesi, yast 31 ve lzerinde olanlardan fazla ¢ikmistir. Cevresel alan
boyutunda ise, yas1 23-26 arasinda olanlarin yasam kalitesi, yas1 18-22 arasinda olanlarin yasam
kalitesinden ve 31 {izeri olanlarin yasam kalitesinden yiliksek ¢ikmistir. Diger taraftan;
katilimcilarin yasam kalitesi, gelir diizeyi degiskeni agisindan incelendiginde yalnizca ruhsal
alan boyutunda istatistiksel agidan anlamli fark gostermistir. Gelir diizeyi 1500 TL’ den az
olanlarin yasam kalitesi 3000 TL’ den fazla olanlardan anlamli olarak daha diisiik ¢ikmistir.
Bireylerin, gelirleri arttikca yasam kalitesi algilarinin da artmasi olagan kargilanmaktadir.

Farkl1 6zelliklere sahip katilimcilar ile aragtirma zenginlestirilebilir.

Batihan (2016) bu ¢alismada Serebral Paralizi (SP)’li bir ¢ocukta Kisi-Cevre-Aktivite
(PEO) modeli uygulanarak yapilacak ergoterapi uygulamasinin aktivite performansi ve yasam
kalitesine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. KAPO’ de performans puani 5> den 5,8’ e
cikarken, memnuniyet puanmm 4,4’ den 54’ e yiikseldigi goriildii. CIYKO’ de yasam
kalitesinin fiziksel islevsellik ve duygusal islevsellik alanlarinda yiikseldigi, sosyal islevsellik

alaninda degisim olmadigi, okul ile ilgili sorunlarin ise arttig1 goriildii.

Ayta¢ (2022) tarafindan yapilan tezin amaci, ylizme havuzunu kullanan yetiskin
bireylerin memnuniyet diizeylerinin belirlenmesi ve yasam kalitelerinin incelenmesidir.
Aragtirmanin ¢alisma grubunu Adiyaman Belediyesi havuzunu serbest zamanlarda kullanan 91
erkek ve 99 kadin goniilli olusturmaktadir. Arastirma sonucunda, katilimcilarin havuzu
kullanim amaglar1 ve spor tesislerinden memnuniyet dl¢egi puanlarinda cinsiyet degiskeni, gelir

durumlari, is degiskenine gore kayda deger farkliliklar meydana gelmistir. (p<0,05). Ayrica
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katilimcilarin 6grenim durumlari, diizenli olarak spor yapma ve havuzu kullanma sikligi
durumlarina gore yasam kalitesi dl¢cek puanlart arasinda anlaml farkliliklar oldugu sonucuna

varilmistir (p<0,05).

Aydin (2021) covid-19 pandemisi sirecinde ekonomik faktorlerin  yizme
antrendrlerinin yasam Kkalitesi tizerine olan etkisi adli ¢alismasinda Covid-19 pandemisi
stirecinde ekonomik faktorlerin ylizme antrendrlerinin yagsam kaliteleri lizerine olan etkisini
incelemek ve yasam kalitesi ile iliskili faktorleri degerlendirmeyi amaglamaktadir. Calismaya
katilan 123 yiizme antrendriine Diinya Saglik Orgiitiiniin Yasam Kalitesi 6lcegi kisa formu
anketi uygulanmistir. Anket maddelerine, farkli karsilastirmalar yapmak amaciyla
pandemisiirecindeki gelir kaybi sorusu da sorulmus ve analizlere dahil edilmistir. Calismada
ylizme antrendrlerinin 81’1 pandemi siirecinde ekonomik durumlariin olumsuz etkilendigi
goriiliirken, 38 antrendriin ekonomik durumlarin da bir degislik olmadigi, 4 antrendriin ise
ekonomik durumlarinda olumlu yénde bir artis oldugu goriilmiistiir. Literatiirdeki benzer
calismalarda da gelir ii kaybmnin diisiisii glindelik ihtiyaglarin (yemek, igmek, ulasim, faturalar
v.b.) karsilanamamasina sebep oldugu goriilmiistiir. Dolayistyla yasam kalitesinin bireyi tatmin
etmemesi, 0nce psikolojik ardindan fiziksel yipranmalara neden oldugu séylenebilir. Yasam

kalitesi ekonomik gelir ile dogru orantilidir sonucu ¢ikarilabilir.

Taskin (2021) egzersizin yasam kalitesi ve uyku kalitesine etkisi adli bu ¢alismada,
diizenli egzersiz yapan ve yapmayan bireylerin fiziksel aktivite aligkanliklari, yasam kaliteleri
ve uyku kaliteleri arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma sonunda, diizenli olarak egzersiz
yapan katilimcilarin fiziksel aktivite aligkanliklar1 egzersiz yapmayan katilimcilardan anlaml
diizeyde yiliksek bulunmustur. Buna gore; fitness, tenis ve yilizme egzersizleri yapan
katilimcilarin fiziksel aktivite aligkanlik puanlar egzersiz yapmayan katilimcilardan anlamli
diizeyde yiiksektir. Fakat yasam kalitesi ve wuyku Kkalitesinde gruplar arasi fark
belirlenememistir. Diizenli olarak egzersiz yapan katilimcilardan edinilen bulgular
incelendiginde; fiziksel aktivite aligkanliklar ile uyku kalitesi arasinda negatif yonde anlaml
iliski bulunurken yasam kalitesi boyutlarinin genelinde anlamli iligki belirlenememistir. Ayrica,
fiziksel aktivite aligkanliklarda egitim durumuna goére ve uyku kalitesinde ise medeni duruma
gore anlamli fark belirlenmistir. Diizenli olarak egzersiz yapmayan katilimcilardan edinilen
bulgular incelendiginde; fiziksel aktivite aligkanliklar ile uyku kalitesi ile yasam kalitesi
boyutlarinin genelinde anlaml iliski belirlenememistir. Ayrica, uyku kalitesinde yas grubuna

gore anlamli fark belirlenmistir.

Yaran (2017) spor aliskanlig1 olan ve olmayan iiniversite 6grencilerinde uyku ve yasam

kalitesinin incelenmesi bu arastirmanin amaci, spor yapan ve yapmayan universite
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dgrencilerinin uyku ve yasam kalitesi diizeylerinin incelenmesidir. Ogrencilerin 100’{i (%26,5)
spor yapiyorken, 278’1 (%73,5) diizenli olarak spor yapmiyordu. Spor yapanlar ile spor
yapmayanlar arasinda PUKI degerine gére anlamli bir farklilik bulunmadi. Spor yapanlarin
NSP toplam degerleri ile NSP alt parametrelerinden enerji seviyesi, emosyonel reaksiyon ve

fiziksel aktivite degerlerinin spor yapmayanlara gore anlamli derecede diisiik oldugu bulundu.

1.6.2. Uluslararas1 Calismalar

Zhou (2023) su egzersizlerinin menopoz sonrasi kadinlarin fiziksel uygunlugu ve yasam
kalitesi tizerindeki etkileri: giincellenmis sistematik inceleme ve meta analiz adli ¢aligmada
sistematik derleme, menopoza girmis kadinlar arasinda yapilan su i¢i egzersizlerin
(aquaticexercises) fiziksel uygunluk (iist ve alt ekstremite kuvveti, ¢eviklik, esneklik) ve yasam
kalitesi lizerindeki etkilerini incelemistir. Sonuglara gore su i¢i egzersizler, 6zellikle esneklik
ve kas kuvvetinde anlamli artiglar saglamis, yasam kalitesi de hem 65 yas altt hem 65 yas
gruplarinda genel olarak pozitif yonde etkilenmistir. Aerobik kapasite iizerinde ise etkilerin

daha sinirli oldugu saptanmaistir.

Melanouri (2024) tarafindan yapilan rekabet¢i yiizmenin stres yonetimi ve yasam
kalitesi lizerindeki etkisi: kesitsel bir calisma adli ¢aligmanin amaci, ylizmede rekabetci
antrenmanin stres yonetimi ve yasam kalitesini etkileyip etkilemedigini, emekli yiiziiciiler ve
genel niifusun algisiyla karsilastirarak incelemektir. Bu calismada, 93 kisiyle yapilan kesitsel
bir ¢aligmada sosyodemografik faktorler, egzersiz faktorleri ve yiizmeyle algilanan stres ve
yasam kalitesi arasindaki iligki analiz edilmistir. Sonu¢ olarak yiizme antrenmanlarina ve
yarigmalarina hala aktif olarak katilan katilimcilarin, emekli olanlara ve genel niifusa gore
yasam kalitelerini daha yiiksek olarak degerlendirdiklerini gosterilmistir. Beklentilerin aksine,
algilanan stres, ti¢ katilimci1 grubu (aktif, emekli ve ylizmeyenler) arasinda 6nemli bir fark

gostermemistir.

Musiyenko (2020) tarafindan yapilan yiizmenin otizmli ¢ocuklarin duyusal isleyisi,
yasam Kkalitesi ve davraniglar1 tizerindeki etkisi adli ¢alismanin amaci, otizm spektrum
bozuklugu (OSB) olan c¢ocuklarin davraniglari, duygusal durumlari, duyusal, motor
koordinasyonlar1 ve yasam kaliteleri {izerinde uyarlanabilir beden egitimi aract olarak
yuzmenin etkisini belirlemektir. Sonug olarak yiizme, OSB’li ¢ocuklar igin gugli bir duyusal
uyaricidir. OSB’li c¢ocuklarda yiizme dersleri sonucunda davraniglarda iyilesme, iletisim
becerilerinin gelisimi, yumusak hareketlerin gelisimi, olumlu duygularin biiylimesi, ylizme
becerilerinin gelisimi olur. Yiizme ayrica OSB’li ¢ocuklarin ve ebeveynlerinin yasam kalitesini

artirmaya yardimer olur. OSB’li ¢ocuklarda ylzme, duyusal profilin belirli gdstergelerini
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iyilestirmeye yardimci olur. Uyarlanabilir beden egitiminin etkili bir yolu olarak OSB’li

cocuklar igin bireysel ylizme dersleri dnerilebilir.

Pancotto (2021) tarafindan yapilan ylizmenin goérme engelli kisilerin uyku ve yasam
kalitesi Uzerindeki etkisi adli ¢alismanin amaci, farkli fiziksel uygunluk seviyelerine sahip
gorme engelli kisilerin saglig1 ve uyku kalitesinde ylizmenin sagladigi faydalari analiz etmektir.
Calismaya yaslar1 16-60 arasinda degisen gorme engelli otuz erkek gonilli katilmistir.
Gonulliler ii¢ gruba ayrildi: diizensiz aktif (G1), haftada iki kez yiizme (G2) ve haftada bes kez
ylizme (G3). Uyku diizeni (Pittsburgh), uykululuk hali (Epworth), kronotip (Horne ve Ostberg)
ve yasam kalitesi (SF-36) ile ilgili anketler uygulanmistir. Sonug olarak, G3'iin diger iki gruba
kiyasla daha iyi uyku kalitesi ve daha etkili uyku sundugunu gostermistir. Ayrica G1, genel
saglik, canlilik ve sosyal yon alanlarinda G3’e kiyasla yasam kalitesi acisindan daha diisiik

puanlar gostermistir.

Balla (2008) tarafindan yapilan uzun siireli diizenli yiizmenin astimli ergenlerin yasam
kalitesi, anksiyete ve depresif belirtileri tizerine etkisi var midir adli ¢alismanin amaci, diizenli
ylizlici olan ve olmayan gen¢ astimlilarin yasam kalitesi (YK), anksiyete ve depresif
belirtilerini karsilastirmaktir. Karmagik bir ylizme egzersiz programina katillan 24 yiiziicii
astiml1 ve 51 yiiziicli olmayan astimlidan Pediatrik Astim Yasam Kalitesi Anketi (PAQLQ),
Cocuklar icin Spielberger Durumu Anksiyete Envanteri (H. STAIC) ve Cocuk Depresyon
Envanteri’nin (CDI) Macarca onayli formunu doldurmalari istenmistir. Yiiziicii ve yiiziicl
olmayan astimli gruplar arasinda YK, anksiyete ve depresif belirtiler agisindan fark
bulunmamistir. Yiziicli astimli grupta PAQLQ’da anlamli aktivite bozuklugu bulunmustur
(p <0.0001). Yiiziicii olmayan astimli kizlar, erkeklerden 6nemli 6lgiide daha fazla anksiyete
belirtisi gostermistir (p = 0.023). Ayrica, kizlarin erkeklere kiyasla daha fazla depresif belirtiler
gosterme egilimi vardir. Yiizlicli ve yiiziici olmayan astimli erkek gruplarinda depresif
belirtiler, ylizme bilmeyen saglikli Macar erkek ¢ocuk popiilasyonu 6rnegine gére onemli
Olclide daha azdir. Yiiziicii veya yiiziicli olmayan astimli grupta PAQLQ, H. STAIC veya CDI
ile ilgili yasa, astim siddetine veya BMI’ye 6zgii korelasyon bulunmadi. Duzenli yizme
egitiminin bir¢cok olumlu etkisi vardir, ancak yiiziicii ve yliziicii olmayan astimli grupta
cocuklarin yasam kalitesi, anksiyete ve depresif belirtileri analiz edildiginde, alt gruba 6zgii

yalnizca birkag farklilik bulunmustur.
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IKiINCi BOLUM

2. YONTEM

2.1. ARASTIRMA MODELI

Yiizme sporu ile ilgilenen bireylerin ilgili parametrelere iliskin tutum ve algilarini elde
etmek, bunlar arasindaki farklilik ve iliskileri tespit edebilmek igin bu yiiksek lisans tez
calismasinda “iligkisel tarama modeli” tercih edilmistir. Bu modelin kullanilmasindaki temel
amag, arastirma kapsaminda belirlenen durumu nesnel ve ayrintili bir bigimde betimlemek; bu
duruma etki ettigi varsayilan degiskenler ile s6z konusu durum arasindaki iligkilerin varligini

ortaya koymak, mevcutsa bu iligkilerin yoniinii ve etkisinin derecesini analiz etmektir (Karasar,

2014).

2.2. EVREN-ORNEKLEM

Aragtirmanin evrenini, 2025 Mart-Haziran déneminde Bayburt Ili Genglik ve Spor
Bakanligi’na bagh ylizme havuzunu kullanan, yiizme sporu ile ilgilenen yetiskin bireyler
olusturmaktadir. Orneklemi 18 yas ve iistii, en az bir kez yiizme deneyimine sahip ve evrenden
kolayda ornekleme yontemiyle belirlenmis 337 (n) yetiskin birey olusturmaktadir.
Aragtirmanin 6rneklem biiyiikligiiniin yeterliginin tespiti igin Kaiser-Meyer-Olkin (KMO)
indeksinden yararlanilmis olup, verilerin faktor analizine uygunlugu Bartlett testi ile
stnanmustir. Bu arastirmadaki KMO indeksleri ve Bartlett testi degerleri sirasiyla; SBO igin
,924; 2283,645; Genel Saglik ,704; 2245,050; Fiziksel Saglik ,872; 1657,906 ve Mental Saglik
icin ,705; 3811,830 olarak p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmustur. Bu degerler ile KMO
indekslerinin,60 degerinin iizerinde olmasiyla 6rnek biiyiikliigiiniin yeterli oldugu tespit
edilmistir (Akgtl, 2005). Katilimcilara iliskin demografik bilgiler de Tablo 1 ve Tablo 2’de yer

almaktadir.

Tablo 1: Orneklemin Demografik Bilgilerine Iliskin Frekans Tablosu

Demografik Ozellik Gruplar f %

Cinsivet Kadin 229 68,0

y Erkek 108 32.0

) Evli 81 24.0

Medeni Durum Bekar 06 76.0
Tlkokul - -

Ortaokul 6 1.8

Egitim Durumu Lise 127 37,7

Lisans 135 40,1

Lisansusti 69 20,5
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1 y1l ve alt1 141 41,8

Yuzme Sporu ile 2-3yil 121 35,9
flgilenilen Y1l 4- 5 yil 69 20,5
6 yil ve Uzeri 6 1,8

1 kez 167 49,6

Haftalik Yiizme Sikhig 2 kez 117 34,7
3 kez 53 15,7

Maddi kazang saglamak 52 15,4

Ylzme Sporu ile Saglik 177 52,5
Ilgilenme Amaci Aktivite 90 26,7
Yarigsmaci/Sporcu olmak 18 5,3

TOPLAM 337 100

Tablo 1°de arastirmaya toplam 337 (n) katilimeci dahil edildigi goriilmektedir.
Katilimcilarin = %68’1  (n=229) kadm, 9%32’si (n=108) erkektir. Medeni durumlari
incelendiginde, %76’ simin (n=256) bekar, %24 iiniin (n=81) evli oldugu goriilmektedir. Egitim
diizeylerine bakildiginda, katilimeilarin %40,1°1 (n=135) lisans, %37,7’si (n=127) lise, %20,5°1
(n=69) lisansiistii, %1,8’i (n=6) ortaokul mezunudur. Ilkokul mezunu herhangi bir katilimci
bulunmamaktadir. Yiizme sporu ile ilgilenme siireleri degerlendirildiginde, katilimcilarin
%41,8’1 (n=141) 1 y1l ve daha az siiredir bu sporla ilgilenmekte; %35,9’u (n=121) 2-3 yil;
%20,5’1 (n=69) 4-5 yil; %1,8’1 (n=6) ise 6 yil ve iizeri siiredir yiizme sporuna devam
etmektedir. Haftalik ylizme sikligma gore katilimcilarin %49,6’s1 (n=167) haftada 1 kez,
%34,7’s1 (n=117) haftada 2 kez, %15,7’si (n=53) ise haftada 3 kez yilizme etkinligine
katilmaktadir. Yiizme sporu ile ilgilenme amaglari incelendiginde, katilimcilarin %52,5’1
(n=177) saghk amaciyla, %26,7’si (n=90) aktivite olarak, %15,4’i (n=52) maddi kazang
saglamak i¢in ve %5,3’1 (n=18) yarismaci ya da sporcu olma hedefiyle bu spora yoneldigini

belirtmistir.

Tablo 2: Orneklemin Yas ve Ortalama Aylik Gelir Bilgilerine iliskin Tanimlayici Istatistikleri

n X Ss. Basikhk  Carpikhk Min. Maks.
Yas 337 2614 5,057 1,660 4.979 18,00 56,00
Ortalama o4, 5550 00 20236,352 1,400 3.240 0,00 130.000
Aylik Gelir

Tablo 2’de Orneklemin yas ve ortalama aylik gelirine tanimlayict istatistik
sonuclar1 yer almaktadir. Bu verilere gore katilimcilarin yas ortalamasi 26,14 (Ss=5,057) olarak
bulunurken, aylik gelir ortalamalart 24552,00 (Ss=20236,352) Tiirk liras1 olarak

hesaplanmustir.

33



2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirma kapsaminda 6rneklem grubunda yer alan yetigkin bireylere toplam ii¢ farkli
formda olusan anket yoneltilmis ve yanitlamalar1 istenmistir. Veri toplama araci olan bu anket;
Kisisel Bilgi Formu, Spora Baghlik Olgegi ve Yasam Kalitesi Ol¢eginden olusmaktadir. Tiim

bu formlara ait detayli bilgiler ve agiklamalar sirasiyla asagida yer almaktadir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

“Kigisel Bilgi Formu”, bu arastirmaya 0zgii arastirmaci ve danismani tarafindan
hazirlanmistir. Formun arastirmada kullanim amaci yiizme sporu ile ilgilenen yetigkin
bireylerden olusan 6rneklemin demografik bilgilerinin belirlenmesidir. Bu form kapsaminda
ylzme sporu ile ilgilenen yetiskin bireylerin; cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu, aylik
geliri, ylizme spor yili, haftada ka¢ giin ylizme yaptig1 ve hangi amagla ylizme sporu ile

ilgilendigi degiskenlerine yonelik bilgiler edinilmistir.

2.3.2. Spora Baghhk Olcegi

Veri toplama araci olarak Guillen ve Martinez-Alvarado (2014) tarafindan gelistirilmis
olan ve Kayhan, Bardak¢1 ve Caz tarafindan 2020 yilinda Tiirk¢e’ye uyarlanan “spora baglilik
oleegi” kullanlmustir. Olgek, 2 alt boyut (Ding olma ve Odaklanma) ve 10 madde olarak
yapilandirilmistir. Olgek maddeleri 7°1i Likert (1= Higbir Zaman...7= Her Zaman) seklinde
derecelendirmeye sahiptir. Olgekten almabilecek puan 10 ile 70 arasinda degismektedir.
Olgekte ters kodlanmasi gereken madde (olumsuz madde) bulunmamaktadir (Kayhan vd.,
2020). Olgekten elde edilen puanin yiikselmesi bireylerin spora baglilik diizeyinin de arttig1
anlamina gelmektedir. Uyarlanan bu 6lgek toplam Cronbach Alfa katsayis1 0,942 olarak, “Ding

Olma” ve “Odaklanma” alt boyutlar1 i¢in ise sirastyla 0,885 ve 0,897 olarak hesaplanmustir.

Bu calismada hesaplanan Cronbach Alfa giivenirlik katsayilar1 asagida Tablo 3’te yer

almaktadir.

Tablo 3: Spora Baglilik Olgeginin Alt Boyutlarina Iliskin Giivenirlik Degerleri

Alt Boyut Madde Sayisi Cronbach Alfa Katsayisi
Din¢ Olma 7 madde ,919
Odaklanma 3 madde ,846

Spora Baghlik Olgegi

10 madde ,924
Toplam

Tablo 3’te spora baglilik 6lgegi genel maddeler ve alt boyutlar i¢in hesaplanan ig tutarlik
katsayilar1 (Cronbach alfa) yer almaktadir. Bu katsayilar bakildiginda; Cronbach Alpha
34



gilivenirliginin alt smiri, birgok arastirmaci tarafindan 0,70 olarak onerilmektedir (Cortina,
1993; Nunnally, 1978; Yang & Green, 2011). Bulgular 1s181inda, 6lg¢egin alt boyutu ve genel

giivenilirliginin i¢ tutarlilik agisindan saglandig sylenebilir.

2.3.3. Yasam Kalitesi Olcegi (Kisa Formu)

Katilimcilarin yasam kalitesini belirlemek amaciyla Yasam Kalitesi Olgegi Kisa Formu
(Quality of Life Short Form; SF-36) kullanilmistir. Bu form, Researchand Development
inisiyatifi tarafindan 1992 yilinda yasam kalitesini degerlendirme anketi olarak gelistirilmis ve
kullanima sunulmustur (Ware & Sherbourne, 1992). Form Tiirk¢eye uyarlanmis, gegerlik ve
giivenirlik ¢aligsmasi yapilmistir (Demiral vd., 2006). Giivenirlik ¢alismalarinda alt 6lgeklerin
her birinin Cronbach alfa katsayis1 hesaplanmis ve bu degerler 0,64-0,98 arasinda bulunmustur.
SF-36; fiziksel saglik, fiziksel rol giicliigii, emosyonel rol giicliigii, enerji/canlilik/vitalite,
mental saglik, sosyal islevsellik, agr1 ve genel saglik algist olmak {izere sekiz alt boyuttan
meydana gelmektedir. Her alt boyut 0-100 arasinda puanlanmakta ve yiiksek puanlar yagsam
kalitesinin iyi oldugunu ifade etmektedir (Ware & Sherbourne, 1992). Bu ¢alismada bu 6l¢egin
alt boyutlarindan Genel Saglik Algisi-GSA (5 madde), Fiziksel Saglik- FS (10 madde) ve
Mental Saglik- MS (5 madde) kullanilmigtir. Bu alt boyutlara ait Cronbach Alfa givenirlik
katsayilar1 hesaplanmistir (Tablo 4).

Tablo 4: Yasam Kalitesi Olgeginin Alt Boyutlarima Iliskin Giivenirlik Degerleri

Alt Boyut Madde Sayisi Cronbach Alfa Katsayisi
Genel Saghk 5 madde 631
Fiziksel Saghk 10 madde ,886
Mental Saghk 5 madde 727

Tablo 4’te 6l¢egin alt boyutlarinin i¢ tutarlilik glivenirligi, Cronbach Alfa katsayilari ile
degerlendirilmistir. Genel saglik alt boyutu 5 maddeden olugmakta olup, Cronbach Alfa
katsayis1 ,531 olarak hesaplanmistir; bu deger, alt boyutun i¢ tutarliliginin diisiik oldugunu
gostermektedir. Fiziksel saglik alt boyutu 10 maddeden olusmakta ve Cronbach Alfa katsayisi
,886 ile yiiksek diizeyde i¢ tutarlilia sahip oldugunu gostermektedir. Mental saglik alt boyutu
ise 5 maddeden olugmakta ve Cronbach Alfa katsayis1,727 olarak bulunmustur; bu, alt boyutun
kabul edilebilir derecede givenilir oldugunu gostermektedir (Cortina, 1993; Nunnally, 1978;
Yang & Green, 2011).
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2.3.4. Etik Kurul Beyam

Bu arastirma kapsaminda Bayburt Universitesi Etik Kurulu’na basvuru yapilmis ve
calisma, 12.03.2025 tarihli, 2025/81 sayil1 karar ile etik agidan uygun bulunarak onaylanmustir.
Aragtirmaya katilan bireylere, calismanin adi, amaci ve elde edilecek kisisel verilerin yalnizca
bilimsel amagclarla kullanilacagi acgik bir sekilde ifade edilmistir. Ayrica katilimcilara,
arastirmanin herhangi bir agamasinda goniillii olarak ¢alismadan ¢ekilme haklarinin bulundugu

da belirtilmistir.

2.4. VERI ANALIZI

Veri analiz islemleri SPSS 26. versiyon paket programi ile yapilmistir. Oncelikle
tanimlayict istatistikler hesaplanarak tiim parametrelere iliskin ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum degerler belirlenmistir. Degiskenlere ait basiklik ve carpiklik
degerlerinin kabul edilebilir siirlar icerisinde olmasi, verilerin normal dagilim gosterdigini
ortaya koymus ve bu dogrultuda parametrik testlerin uygulanmasima karar verilmistir. ikili
gruplarin ortalama/toplam puanlarinin karsilagtiritlmasinda bagimsiz 6rneklemler icin t-testi
kullanilmistir. U¢ ve daha fazla gruptan olusan demografik degiskenlere iliskin grup
karsilagtirmalar1 ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile gerceklestirilmistir. ANOVA
testinin uygulanmasi ile, gruplar arasi1 varyans homojenligini degerlendirmek amaciyla Levene
testi gerceklestirilmistir. Anlamli farklilik tespit edilen degiskenler igin, farkliligin hangi
gruplar arasinda ortaya ¢iktigini belirlemek amaciyla post-hoc analizler gergeklestirilmis;
varyans homojenliginin saglandigi durumlarda Scheffe, saglanmadigi durumlarda ise Tamhane
T2 testi uygulanmistir. Ardindan tiim parametreler arasi iligkiler ve varsa yoniinii-diizeyini
tayin etmek adma Pearson Korelasyon ve Spearman Korelasyon Analizleri kullanilmistir.
[statistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi olarak 0.05 kritik degeri temel alinmis ve bu degerin

altindaki p degerleri istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
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UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Arastirma kapsaminda elde edilen ham veriler, istatistiksel analizlerin tamamlanmasinin

ardindan degerlendirilmis ve ortaya ¢ikan bulgular bu boliimde tablolar esliginde sunulmustur.

Tablo 5: Olgekler ve Alt Boyutlara iliskin Tanimlayici Istatistikler

Olgek & Alt Boyutlar n X Ss.  Basikhk Carpikhk Min. Maks.
Ding Olma 337 551 1100 -0655  -0297 1,00 7,00
Odaklanma 337 464 1503 -0205  -0823 1,00 7,00

Spora Baghlik Olgedi 53, or5) 11905 0565  -0409 18,00 70,00
Toplam
Genel Saghk 337 4053 14179 0149  -384 500 8500

Fiziksel Saghk 337 91,93 14597 -2076 2335 3500 100,00
Mental Saghk 337 3793 17,545 -0022 0307 0,00 100,00

Tablo 5 incelendiginde veri toplama araglarinin alt boyutlarina iliskin tanimlayici analiz
sonuglari goriilmektedir. Bu verilere gore 6lcek ve tim alt boyutlardan elde edilen basiklik ve
carpiklik degerlerinin +3 ile -3 arasinda olmasi normal dagilim i¢in yeterli goriilmektedir
(Groeneveld & Meeden, 1984; Moors, 1986; Hopkins & Weeks, 1990; DeCarlo, 1997).
Olgekler ve alt boyutlarda genel olarak normal dagilima yakin bir gériiniim s6z konusudur.
Ding olma ve spora baglilik diizeyleri yiiksek, odaklanma orta diizeyde, genel saglik ve
ozellikle fiziksel saglik olduk¢a yiiksek ¢ikmig, ancak mental saglik diizeyi fiziksel sagliga
kiyasla daha diisiik kalmistir.

Tablo 6: Arastirma Grubunun Cinsiyet Degiskenine iliskin Spora Baglilik Puanlarinin t-Testi
Sonuglari

Alt Boyutlar & Olgek  Cinsiyet n X Ss. t p

Kadin 229 544 1,136

Ding¢ Olma -1,717 ,087
Erkek 108 566 1,008
Kadin 229 554 1,506

Odaklanma -1,678 ,094
Erkek 108 583 1,482

SBO Kadin 229 517 1,161 -1,842 ,066
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Erkek

108

5,41

1,045

Tablo 6’da aragtirma grubunun cinsiyet degiskenine iligskin spora baglilik dlgegi ve alt

boyutlar puanlarinin t-testi sonuglar1 yer almaktadir. Bu bagimsiz gruplar t testi sonuglarina

bakildiginda spora baglilik 6lgegi ve alt boyutlarinda istatistiki agidan anlamli farklilik olmadigi

bulunmustur (p>0,05). Genel olarak, erkeklerin ortalamalar1 kadinlardan yiiksek, fakat bu

farklar istatistiksel agidan anlamli degildir.

Tablo 7: Arastirma Grubunun Cinsiyet Degiskenine iliskin Yasam Kalitesi Olcegi Alt Boyut

Puanlarmin t-Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Cinsiyet n X Ss. t p
Kadin 229 4131 13,238

Genel Saghk 1,465 ,144
Erkek 108 38,89 15,934
Kadin 229 91,44 14,945

Fiziksel Saghk -0,893 373
Erkek 108 92,96 13,842
Kadin 229 37,26 17,450

Mental Saghk -1,032 ,303
Erkek 108 39,37 17,739

Tablo 7°de arastirma grubunun bagimsiz orneklemler t-testi sonucglarina goére, genel

saglik, fiziksel saglik ve mental saglik alt boyutlarinda kadin ve erkek katilimcilarin ortalama

puanlari karsilastinlmistir. Genel saglik, fiziksel saglik ve mental saglik alt boyutlarinda kadin

ve erkekler arasinda ortalama puan farkliliklar1 olsa da bu farkliliklar istatistiksel olarak anlaml

degildir (p> 0,05). Ortalama puanlar incelendiginde fiziksel saglik ve mental saglik boyutunda

erkek katilimcilarin ortalama puanlari daha yiiksek olarak tespit edilmigken, genel saglik

puaninda kadin katilimcilarin puanlar1 daha yiiksek olarak raporlanmustir.

Tablo 8: Arastirma Grubunun Medeni Durum Degiskenine iliskin Spora Baglilik Puanlarmin

t-Testi Sonuglar1

Alt Boyutlar & Olgek Medeni Durum n X Ss. t p

Evli 81 5,45 1,233

Din¢ Olma -,575 ,565
Bekar 256 5,53 1,056
Evli 81 4,53 1,561

Odaklanma -,692 ,489
Bekar 256 4,67 1,486

SBO Evli 81 5,17 1,240 -,669 ,504
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Bekar 256 5,27 1,093

Tablo 8’de ding olma, odaklanma ve SBO alt boyutlarinda evli ve bekar katilimeilarin
ortalama puanlar1 incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore, medeni durum degiskenine goére
ding olma alt boyutunda evli bireylerin puan ortalamasi (X=5,45), bekar bireylerin puan
ortalamasina (X=5,53) gore biraz daha diisiik olsa da bu fark istatistiksel olarak anlaml1 degildir
(t=-,575; p>,05). Benzer sekilde, odaklanma alt boyutunda evli katilimcilarin ortalama puanlari
(X=4,53) ile bekar katilimcilarin ortalama puanlar1 (X=4,67) arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamistir (t=-,692; p>,05). SBO puanlarinda da evli (X=5,17) ve bekar (X=5,27) bireyler

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir (t=-,669; p>,05).

Bu bulgulara gére, katilimeilarin ding olma, odaklanma ve SBO diizeyleri, medeni

durum degiskenine gore anlamli bir farklilik géstermemektedir.

Tablo 9: Arastirma Grubunun Medeni Durum Degiskenine iliskin Yasam Kalitesi Olgegi Alt
Boyut Puanlariin t-Testi Sonuglari

Medeni -

Alt Boyutlar Durum n X Ss. t p

T e L N
Fiziksel Saghk e = 82§$ ii:ggg 1896 059
Mental Saghk Bli\lﬂ;r 28516 gggg 15322 -528 598

Tablo 9’da katilimcilarin medeni durumlarina gore yasam kalitesi Olgegi alt
boyutlarinda farklilik gésterip géstermedigi bagimsiz orneklemler t-testi ile incelenmistir.
Genel saglik puan ortalamalar incelendiginde evli katilimcilarin ortalamasi (X=38,33), bekar
katilimeilarn ortalamasina (X=41,23) gore daha diisiik olmakla birlikte, fark istatistiksel olarak
anlamli degildir (t=1,606; p>,05). Fiziksel saglik alt boyutunda evli katilimecilarin ortalama
puan1 (X=89,26), bekar katilimcilardan (X=92,77) daha diisiik bulunmus, elde edilen fark
anlamlilik diizeyine yaklagsa da istatistiksel olarak anlamli degildir (t=1,896; p=,059). Mental
saglik alt boyutunda ise evli (X=37,04) ve bekar (X=38,22) katilimcilar arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamistir (t=-,528; p>,05).

Tablo 10: Arastirma Grubunun Yas ve Aylik Gelir Degiskenleri ile Spora Baglilik Puanlarina
Iliskin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglart

Ding Olma Odaklanma SBO

r ,178™ -,120™ -,039

Yas D 000 009 395
n 337 337 337
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r ,039 ,012 ,031
Aylk Gelir p 476 ,831 ,568
n 337 337 337

**p<0,01

Tablo 10°da arastirma grubunun yas degiskeni ile spora baglilik 6lgegi ve alt boyutlari
puanlarina iligkin Pearson korelasyon analizi sonuglari yer almaktadir. Bu verilere gore
katilimcilarin yaslari ile ding olma alt boyutu arasinda pozitif, diisiikk diizeyde; odaklanma alt
boyutu arasinda ise negatif yonli diisiik diizey iliskilerin oldugu tespit edilmistir (p<0,01).
Spora Baglilik 6l¢egi toplam puanlar1 ile yas arasinda istatistiksel olarak anlamli iligkiler
goriilmemektedir. Aylik gelir degiskeni ile spora baglilik dlcegi ve alt boyutlar1 arasinda da
istatistiksel olarak anlamlilik bulunmamaktadir.

Tablo 11: Arastirma Grubunun Yas ve Aylik Gelir Degiskenleri ile Yasam Kalitesi Olcegi Alt
Boyut Puanlarina iliskin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar

Genel Saghk Fiziksel Saghk Mental Saghk
r -,110* -,100 -,028
Yas p ,043 ,067 ,611
n 337 Sy 337
r ,213** -,003 -,091
Aylik Gelir p ,000 ,963 ,094
n 337 337 337

*p<0,05; **p<0,01

Tablo 11°de arastirma grubunun yas degiskeni ile yasam kalitesi 6lgegi alt boyut
puanlarina iligkin Pearson korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere gore
katilimcilarin yaglari ile saglik degiskenleri arasinda zayif diizeyde iliskiler gézlemlenmistir.
Yas ile genel saglik arasinda negatif yonde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmugtur
(r =-,110, p <0,05). Bu sonuca gore, yas arttik¢a bireylerin genel saglik algilarinda diisiis
goriilmektedir. Ancak yas ile fiziksel saglik (r =-,100, p> 0,05) ve mental saglik (r =-,028, p>

0,05) arasinda anlamli bir iligki saptanmamustir.

Aylik gelir ile saglik degiskenleri arasindaki iligkilere bakildiginda ise, gelir ile genel
saglik arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur (r=,213, p <0,001).
Buna gore, aylik gelir arttikca genel saglik puani olumlu yonde degismektedir. Ancak, gelir ile
fiziksel saglik (r =-,003, p> 0,05) ve mental saglik (r =-,091, p> 0,05) arasinda anlaml1 bir iligki

bulunmamastir.
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Tablo 12: Arastirma Grubunun Egitim Durumu Degiskenine iliskin Spora Baglilik Puanlarinin
ANOVA Sonuglari

Olgek & Alt Egitim n X Ss. \% KT Sd. KO F p
Boyutlar Durumu

Ortaokul 6 6,26 ,595 Gruplar 4,207 3 1,409 1,160 325
arast

©
g Lise 127 553 1,122 Gruplar 402,461 333 1,209
(&3 i(;,i
g
=)
Lisans 135 544 1,108 Toplam 406,668 336
Lisansistt 69 555 1,064
Ortaokul 6 6,00 1,382 Gruplar 13,766 3 4589 2,060 ,107
arasi
©
é Lise 127 459 1530 Gruplar 745438 333 2,239
< ici
3
o Lisans 135 454 1516 Toplam 759,204 336
Lisansiistt 69 4,77 1,391
Ortaokul 6 6,18 ,598 Gruplar 6,334 3 2,111 1,664 175
arasi
0o Lise 127 5,25 1,161 Gruplar 422,467 333 1,269
M ici
wn
Lisans 135 5,17 1,138 Toplam 428,801 336

Lisansustt 69 5,31 1,063

Tablo 12°de arastirma egitim durumu degiskenine iligskin spora baglilik 6l¢egi ve alt
boyut puanlarinin ANOVA sonuglar1 yer almaktadir. Tek yonlii varyans analizi sonuglarina
gore, ding olma, odaklanma alt boyutlart ve SBO egitim durumuna gére anlaml farklilik
gostermemektedir (p> 0,05). Her ne kadar ortalama puanlar ortaokul mezunlarinda gérece daha

yuksek olsa da bu farkliliklar istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.
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Tablo 13: Arastirma Grubunun Egitim Durumu Degiskenine Iliskin Yasam Kalitesi Olcegi Alt
Boyut Puanlarinin ANOVA Sonuglari

Olgek & Alt  Egitim n X Ss. \Y, KT Sd. KO F p
Boyutlar Durumu
Ortaokul 6 40,83 13,934  Gruplar 299,331 3 99,777 494 687
arasi
=
;«%” Lise 127 39,65 14,046  Gruplar 67254,526 333 201,966
3 ici
=
D
© Lisans 135 41,67 14900 Toplam 67553,858 336

Lisanssti 69 39,93 13,103

Ortaokul 6 98,33 2,582 Gruplar 615,070 3 205,023 ,962 411
arasi
=
)
3 Lise 127 91,22 15375 Gruplar 70981,221 333 213,157
e ici
=
N
= Lisans 135 93,04 13,701 Toplam 71596,291 336
Lisanssti 69 90,51 15,343
Ortaokul 6 36,67 29,221  Gruplar 462,887 3 153,296 ,499 ,683
arasi
=
)
& Lise 127 36,60 18,510 Gruplar 102963,677 333 309,200
= ici
£
= Lisans 135 39,23 16,536 Toplam 103426,564 336

Lisanststt 69 37,97 16,657

Tablo 13’te arastirma egitim durumu degiskenine iliskin yasam kalitesi 6l¢eginin alt
boyut puanlarinin ANOVA sonuglart yer almaktadir. Tek yonli varyans analizi (ANOVA)
sonuclarina gore, katilimeilarin genel saglik, fiziksel saglik ve mental saglik puanlari egitim
durumuna gore anlamli bir farklilik gostermemektedir (p> 0,05). Ortalama puanlar
incelendiginde, genel saglik agisindan en yiiksek ortalamanin lisans mezunlarinda (X = 41,67),
en diisiik ortalamanin ise lise mezunlarinda (X = 39,65) oldugu goriilmektedir. Fiziksel saglikta
ortaokul mezunlarinin ortalamasi (X = 98,33) diger gruplara gore daha yiiksek bulunmus, ancak
bu fark istatistiksel olarak anlamli ¢ikmamistir (F = 0,962, p = 0,411). Mental saglik alt
boyutunda ise lisans mezunlarmin ortalamasi (X = 39,23) diger egitim gruplarma kiyasla daha

yuksek olmakla birlikte, fark yine anlamli degildir (F = 0,499, p = 0,683).
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Tablo 14: Arastrma Grubunun Yiizme Spor Yili Degiskenine Iliskin Spora

Puanlarinin ANOVA Sonuglari

Baglilik

Olcek &  Yuizme £
Alt Spor n X Ss. \Y KT Sd. KO F p 2
Boyutlar  Yih A
alyl g1 532 1201 CUPAr 45450 3 4,453
ve alt1 arasi
o b.2-3 121 553 1,017 Grfg'ar 393310 333 1,181
° 3770  011* c>a
£ c.45 69 58 918 Toplam 406,668 336
d. 6yl
ve 6 5,66
Uzeri
bydve 441 426 1464 OMUPlAr g5 aps 3 11,784
alt arasi
g Gruplar
€ 23 121 487 1451 ig 723851 333 2174
E 5,421 ,001*  c>a;c>b
[+
8 4-5 69 500 1447 Toplam 759204 336
byilve o 444 2363
uzeri
bymve 141 500 1188 CMUPlar 47905 3 5,902
alt1 arasi
° 23 121 533 1,063 Grfg'ar 411,096 333 1,235
50) 4,781 ,003* c>a
45 69 560 971 Toplam 428801 336
6 y1l ve 530 1,634
uzeri
*p<0,05

Tablo 14’te yiizme spor yilma gore ding olma, odaklanma alt boyutlarinda ve SBO

anlamli farkliliklar gézlenmistir. Ding olma puanlari agisindan yapilanvaryans analizi, gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlaml fark oldugunu gostermistir, F (3, 336) = 3,77, p = .011;

Scheffepost-hoc testi, 4-5 yil spor yapan katilimcilarin 1 y1l ve alt1 gruptan daha yiiksek puan

aldigin1 ortaya koymustur. Odaklanma puanlar1 i¢in yapilan analizde anlamli farklilik

gostermistir, F (3, 336) = 5,42, p = .001; post-hoc testi, 4-5 yil ylizme sporu yapanlarin hem 1

yil ve altt hem de 2-3 yil gruplarina gore daha yiiksek odaklanma puani aldigin1 gostermistir.

SBO puanlar agisindan yapilan analizde de gruplar arasinda anlamli fark bulunmustur, F (3,

336) = 4,78, p = .003; Scheffe testi, 4-5 y1l ylizme sporu yapanlarin 1 yil ve alt1 grubuna gore

daha yiiksek SBO puani aldigin1 ortaya koymustur.
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Tablo 15: Arastirma Grubunun Yiizme Spor Yili Degiskenine iliskin Yasam Kalitesi Olcegi
Alt Boyut Puanlarinin ANOVA Sonuglari

[}
c
Olgek & Alt  Yiizme £
peca Al Yizme X Ss v KT sd KO F p £
~
aIvil gy 4080 13882 CUPRT 576765 2 920886
ve alt1 arast

-
e b.2-3yl 121 4326 13,507 Gr?g'ar 64791,199 235 194,568
= 4733 ,003*  b<c
=
3 c4-5yil 69 3543 14135 Toplam 67553858 237
d-6yil g 3750 20187
Ve uzeri
yilve 441 9043 15183 CMUPIT 449 856 2 483285
alt1 arasl
=
3 23yl 121 9446 12,530 Gr?g'ar 70146435 235 210,650
3 2204 078
i~
s 45yis 69 90,14 16,649 Toplam 71596291 237
byive ¢ 9567 6055
uzeri
Iyilve 441 3864 16338 CUPRT go0040 2 200081
alt1 arasl
=
Ef 23yl 121 3855 16,133 Gr?g'“ 102826321 235 308,788
= 648 585
;’ 45yl 69 3594 10769 Toplam 103426564 237
6 yil ve 3200 39,110
uzeri
*p<0,05

Tablo 15 arastirma grubunun yiizme spor yili degiskenine iliskin yasam kalitesi 6lgegi
alt boyut puanlarinin ANOVA sonuglarini gostermektedir. Sadece Genel saglik alt boyutunda
istatistiksel olarak anlamlilik tespit edilmistir (F (2, 235) = 4,73, p = .003). Tamhane post-hoc
testi, 2-3 y1l ylizme spour yapanlarin 4-5 yil yiizme sporu yapanlara gore daha yiiksek genel
saglik puani aldigin1 gostermistir. Fiziksel saglik ve mental saglik alt boyutlarindagruplar
arasinda anlamli fark bulunmamastir (p>0,05).6 y1l ve iizeri grupta 6rneklem sayisi diisiik (n=6)

oldugundan bu grup karsilastirmalarda anlamli bir katki gostermemistir.
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Tablo 16: Arastirma Grubunun Haftalik Yiizme Siklig1 Degiskenine Iliskin Spora Baglilik

Puanlarinin ANOVA Sonuglari

Olgek &  Haftahk %
Alt Yiizme n X Ss. \Y KT Sd. KO F p <
Boyutlar Siklig e
lkez 167 526 1193 CUPlr oo g4s 2 13,990
< arasi
E
o) -
o 2kez 117 561 955 Grfg'ar 378687 334 1134 2339 0007 31
£
3 kez 53 607 ,835 Toplam 406,668 336
lkez 167 420 1532 CUPlr 44949 2 35975
< arast
£
g
— *
X 2kez 117 491 1416 Grfg'ar 687,255 334 2058 /483 0007 2>l
3
3 kez 53 540 1114 Toplam 759,204 336
lkez 167 494 1198 OrPlar  ag6e 2 19333
arasi
(o] " 3>2;
3 2kez 117 540 1,006 Grfg'ar 390134 334 1168 16952 0007 500
3 kez 53 58 810 Toplam 428801 336
*p<0,01

Tablo 16°da goriildiigii tizere haftalik yiizme sikligina gore yapilan ANOVA analizleri,
ding olma, odaklanma alt boyutlarinda ve SBO’de anlaml1 farkliliklar gdstermistir (p>0,01).
Ding olma puanlar1 agisindan, haftada 3 kez yiizme yapan katilimcilar, 1 kez yiizme yapanlara
gore daha yiiksek puan almistir (F (2,334) = 12,34; p <.001). Odaklanma boyutunda, haftada 2
kez yiizme yapan katilimcilar, 1 kez yiizme yapanlardan daha yiiksek puan almistir (F (2,334)
= 17,48; p <.001). SBO puanlar agisindan ise haftada 3 kez yiizme yapanlar, 2 kez yiizme
yapanlardan; 2 kez yilizme yapanlar da 1 kez ylizme yapanlardan daha yiiksek puan gostermistir
(F (2,334) = 16,55).

Tablo 17: Arastirma Grubunun Haftalik Yiizme Siklig1 Degiskenine iliskin Yasam Kalitesi
Olgegi Alt Boyut Puanlarinin ANOVA Sonuglari

Olgek & Haftahk £
Alt Yizme n X Ss. \% KT Sd. KO F p 2
Boyutlar Sikhig1 &
2 lkez 167 4084 13967 CUPRT 491957 2 959,636
)N arasi
3 4883 008* 253
=
8 2 kez 117 4248 14167 CP" 65g34586 334 196511

ici
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3 kez 53 3528 13,847  Toplam 67553,858 336

Gruplar

» 1kez 167 90,06 15,802 1270,458 2 635,229
— arasi
wn
<
2 % 2>1
E 2 kez 117 9432 12,015 Gr?g'ar 70325832 334 210556 017 050
=
=
3 kez 53 92,55 15274 Toplam 71596291 336
. 1 kez 167 3787 15688 COUPr 5o o5y 2 277,128
— arasi
)
]
- Gruplar 900 408
E 2 kez 117 3921 18,120 r?g 102872,307 334 308,001 ' ’
D
=
3 kez 53 3532 21,451  Toplam  103426,564 336
*p<0,05

Tablo 17°deki haftalik yiizme sikligi ile yasam kalitesi dl¢eginin saglik boyutlari
arasindaki ANOVA sonuglart incelendiginde, genel saglik ve fiziksel saglik boyutlarinda
anlaml farkliliklar bulunmustur. Genel saglik puanlar1 agisindan, haftada 2 kez ylizme yapan
katilimcilar, 3 kez yiizme yapanlara gore daha yiiksek puan almistir (F (2,334) = 4,88, p =.008).
Fiziksel saglik boyutunda, haftada 2 kez yiizme yapan katilimcilar, 1 kez yiizme yapanlardan
daha yiiksek puan gostermistir (F (2,334) = 3,02, p =.050). Mental saglik boyutunda ise haftalik

yiizme siklig1 gruplari arasinda anlaml bir fark bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 18: Arastirma Grubunun Yiizme Amaci Degiskenine Iliskin Spora Baglilik Puanlarmin
ANOVA Sonuglari

Oleek & Alt  vome Amaar n X Ss. v KT  sd. KO F P
Boyutlar
Maddi kazang 52 5,39 1,207 G;f;"s'lar 2,059 3 686
£ |
- Gruplar
= Saglik 177 553 1,064 up 404,609 333 1215
S e ici 565 639
£
= Aktivite 90 549 1,132 Toplam 406,668 336
Yarismaci/Sporcu 18 5,76 ,988
Maddi kazang 52 4,35 1674 G;;‘fs'lar 13,246 3 4415
[+
£ Saglik 177 480 1448 CMPRT gu5958 333 2040
= s ’ ' ici ’ : 1,971 118
3
o Aktivite 90 4,44 1514 Toplam 759,204 336
Yarigmact/Sporcu 18 4,87 1,314
2 Maddi kazang 52 507 1253 Ol 5g0g 3 1292 1012 387
[9p] arasi
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Gruplar

Saglik 177 531 1,086 424,926 333 1,276
Aktivite 90 5,17 1,164 Toplam 428,801 336
Yarigmact/Sporcu 18 5,49 977

Tablo 18’de ylizme sporu ile ilgilenme amaci ile ding olma, odaklanma alt boyutlar1 ve
SBO arasindaki farklar incelenmistir. ANOVA sonuglarina gére, ding olma (F (3,333) = 0,565,
p = .639), odaklanma (F (3, 333) = 1,971, p = .118) ve SBO (F (3, 333) = 1,012, p = .387)

puanlar1 a¢isindan yiizme sporu ile ilgilenme amaci gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir fark bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 19: Arastirma Grubunun Yiizme Amac1 Degiskenine Iliskin Yasam Kalitesi Olcegi Alt
Boyut Puanlarinin ANOVA Sonuglari

Alt &
Boyutla  Yiizme amaci n X Ss. \Y; KT Sd. KO F p <
r ©
}_
a Maddikazang 52 509 1249 Grpla 0044 3 43664
2 1 T arasl 4
5 17 422 1506  Grupla 33 198,93
En b. Saglik 7 5 p ici 66243,926 3 1
3
3 397 1287  Topl 33 2755 ’ ,0:18 b>a
£ c. Aktivite o 3 A OPla 67553 858
&) m 6
d. 383 1455
Yarigsmaci/Sporc 18 3’ é
u
Maddi kazang 52 502 1867 Grupla 4,49 445 3 806,47
5 9 r arasi 2
=
= . 17 921 14,58 Grupla 33 207,73
! Saglik 7 o . ¢ ici 69176,876 3 g
z 3,88 ,009 b
2 2 * >a
i~
5 Aktivite oo 97 1046 Topla  gig5e09, 33
= 8 4 m 6
Yarismaci/Sporc 91,6 15,71
18
u 7 8
Maddi kazang ~ 52 408 1706 Grupla gq59g 3 20650
5 9 r arasi 6
= Saslik 17 37,7 1668  Grupla  102807,04 33 308,73
3 agh 7 2 3 rici 5 3 0
= 669 572 -
E . 365 19,68  Topla  103426,56 33
D ’ H 3
= Aktivite 90 8 3 m 4 6
Yarismaci/Sporc 38,4 16,24
18
u 4 2
*p<0,05

Yiizme sporu ile ilgilenme amaci ile saglik boyutlar1 arasindaki ANOVA sonuglarinin

yer aldig1 Tablo 19 incelendiginde, genel saglik ve fiziksel saglik alt boyutlarinda istatistiksel
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olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Genel saglik puanlar1 agisindan, saglik
amaciyla ylizme yapan katilimeilar, maddi kazan¢ amaciyla yiizme yapanlardan daha yiiksek
puan almistir (F (3,333) = 2,60, p = .048). Fiziksel saglik boyutunda da benzer bir sonug elde
edilmistir; saglik amaciyla ylizme yapan katilimcilar, maddi kazang¢ amaciyla yiizme yapanlara
gore daha yiiksek puan almustir (F (3,333) = 3,88, p =.009). Mental saglik boyutunda ise yizme
amac1 gruplart arasinda anlamli bir fark gézlenmemistir (p>0,05).

Tablo 20: Arastirma Grubunun Spora Baglilik ile Yasam Kalitesi Alt Boyut Puanlarma Iliskin
Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar1

Genel Saghk Fiziksel Saghk Mental Saghk

r 161 ,194™ ,169™
Ding Olma p ,003 ,000 ,002
n 337 337 337
r -,010 ,100 ,014
Odaklanma p ,848 ,068 ,800
n 337 337 337
5 hy, ¥ r -,141* 172%* -,120*
Spora iiilll::; Oligg) ,037 ,002 ,027
n 337 337 337

*p<0,05; **p<0,01
Tablo 20’de arastirma grubunun spora baglilik ve yasam kalitesi alt boyutlar puanlarina

iliskin pearson korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere gore;

e Ding olma ile genel saglik arasinda diisiik diizeyde pozitif (r =,161; p = ,003), fiziksel
saglik arasinda diisiik diizeyde pozitif (r =,194; p <,001) ve mental saglik ile de benzer
sekilde diisiik diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski elde edilmistir (r =,169; p =,002).

e Odaklanma ile genel saglik arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (r =-,010; p =
,848). Fiziksel saglik arasinda ¢ok zayif diizeyde pozitif ancak istatistiksel olarak
anlamlilik sinirinda bir iligski gézlemlenmistir (r = ,100; p = ,068) ve odaklanma ile

mental saglik arasinda da anlamli bir iliski bulunmamistir (r = ,014; p =,800).

e Spora baghlik ile genel saglik arasinda negatif ve anlamli bir iliski bulunmaktadir (r =-
,141; p = ,037). Fiziksel saglik arasinda pozitif ve anlaml bir iliski elde edilmistir (r =
,172; p = ,002). Ancak, spora baglilik ile mental saglik arasinda negatif ve anlamli bir
iligki saptanmustir (r =-,120; p = ,027).
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Sonug

Katilimcilarin spora bagliliga iliskin ding olma puanlarinin yiiksek, odaklanma
puanlarinin ise orta diizeyde oldugunu gdstermektedir. Yasam kalitesi alt boyutlar
incelendiginde fiziksel saglik puanlarmin oldukg¢a yiiksek, genel saglik puanlarinin orta
seviyede ve mental saglik puanlarinin ise daha diisiik diizeyde oldugu belirlenmistir. Bu
sonuglar, yiizme sporunun fiziksel iyilik haline gii¢lii katkilar sundugunu, ancak mental saglik
boyutunun daha ¢ok bireysel ve psikolojik faktorlere bagli olarak degistigini ortaya
koymaktadir.

Cinsiyet degiskenine gore spora baglilik diizeyleri incelendiginde, kadin ve erkek
katilimcilar arasinda ding olma, odaklanma ve toplam spora baglilik puanlari agisindan anlaml
bir farklilik bulunmadigi tespit edilmistir. Bu bulgu, yiizme sporuna bagliligin cinsiyetten
bagimsiz bir tutum oldugunu ve her iki cinsiyetin de spora benzer diizeyde baglilik gdsterdigini

ortaya koymaktadir.

Medeni durum degiskeninin yagam kalitesi tizerindeki etkisi incelenmis ve evli ile bekar
bireylerin genel saglik, fiziksel saglik ve mental saglik puanlar arasinda anlamli bir farklilik
bulunmadigi belirlenmistir. Bu sonug, yasam kalitesi algisinin medeni durumdan ziyade bireyin

yasam tarzi, kisisel aligkanliklar1 ve psikososyal 6zellikleri ile iliskili oldugunu gostermektedir.

Yas ve aylik gelir ile spora baglilik arasindaki iligkiler degerlendirilmistir. Yasin ding
olma ile pozitif, odaklanma ile ise negatif yonlii diisiik diizeyde iliskiler gosterdigi belirlenmis,
ancak toplam spora baglilik puani ile yas arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir. Aylik gelir
degiskeni ile spora baglilik arasinda da anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Bu bulgular, spora

baglilik diizeyinin yas veya ekonomik durumdan etkilenmedigini gostermektedir.

Yas ve gelir degiskenlerinin yasam kalitesine etkisi incelenmistir. Yas arttikga genel
saglik puanlarinda anlamli bir diisiis oldugu belirlenmis, ancak yasin fiziksel ve mental saglik
alt boyutlartyla iliskisi anlaml1 bulunmamustir. Ote yandan aylik gelir ile genel saglik arasinda
pozitif ve anlamli bir iligki saptanmus, gelir diizeyi ylikseldik¢e bireylerin genel saglik
algilarinin 1yilestigi goriilmiistiir. Bu sonug, ekonomik kosullarin yasam kalitesi iizerinde

belirleyici bir unsur olabildigini gostermektedir.

Egitim durumu ile spora baghilik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig:

belirlenmistir. Ding olma, odaklanma ve toplam spora baglilik puanlarinin egitim diizeyine gore
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degismemesi, spor baghliginin egitim seviyesinden bagimsiz olarak benzer diizeyde

stirdiriildiigiini géstermektedir.

Yiizme sporuna katilim amaci ile yasam kalitesi arasindaki farkliliklar incelenmistir.
Saglik amaciyla ylizme yapan bireylerin genel saglik ve fiziksel saglik puanlarinin maddi
kazan¢ amaciyla ylizme yapanlara gére anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu
bulgu, ylizmeye baglama motivasyonunun yasam kalitesi {izerinde etkili bir faktor oldugunu ve
ozellikle saglik odakli yiizme faaliyetlerinin bireyin yasam kalitesine daha olumlu katki

sagladigin1 gostermektedir.

Spora baglilik ile yasam kalitesi alt boyutlar1 arasindaki iliskiler detayli bigimde ortaya
konmustur. Ding olma alt boyutunun genel saglik, fiziksel saglik ve mental saglik ile pozitif
iligkiler gostermesi, yiizme sporuna katilimin bireyin fiziksel ve psikolojik iyilik haline olumlu
katkilar sundugunu desteklemektedir. Buna karsin odaklanma alt boyutunun yasam kalitesiyle
anlamli iliski gostermemesi, odaklanmanin yasam kalitesini dogrudan belirleyen bir unsur
olmadigini diigiindiirmektedir. Spora baglilik toplam puaninin fiziksel saglik ile pozitif; genel
saglik ve mental saglik ile negatif iliskiler gostermesi ise, yasam kalitesinin farkli bilesenlerinin

spor bagliligindan farkli diizeylerde etkilendigini ortaya koymaktadir.

Bu tabloya dayanan bulgular genel olarak degerlendirildiginde, ylizme sporuyla
ilgilenen yetiskinlerin spora baglilik diizeylerinin yiiksek oldugu, yiizmenin fiziksel saglik
tizerinde belirgin derecede olumlu etkiler yarattigi, yasam kalitesinin mental ve genel saglik
boyutlarinin ise daha karmasik ve gesitli faktorlerden etkilendigi anlagilmaktadir. Ayrica
demografik degiskenlerin biiyiikk ¢ogunlugunun spora baglilik lizerinde anlamli bir etkisinin
bulunmamasi, spor baghiliginin daha cok kisisel motivasyon ve bireysel egilimlere baglh

oldugunu gostermektedir.

Tartisma

Bu aragtirmada yiizme sporuyla ilgilenen yetiskin bireylerin spora baglilik diizeyleri ile
yasam kalitesi arasindaki iligkiler ¢esitli demografik degiskenler 1s1g¢inda incelenmis ve her

tabloya dayali bulgular tartigilmistir.

Tablo 2’de sunulan bulgulara gore arastirmaya katilan bireylerin yas ortalamasi
26,14+5,05 olup orneklemin agirlikli olarak geng yetiskinlerden olustugu goriilmektedir. Bu
durum, literatiirde spor ve fiziksel aktiviteye katilimin geng yetiskinlik doneminde daha yaygin
oldugu yoniindeki bulgularla ortiismektedir (Demir & Ilhan, 2020; WHO, 2020). Yas
degiskenine ait ¢arpiklik ve basiklik degerleri, dagilimin gen¢ yas grubunda yogunlastigini
gostermektedir. Katilimcilarin ortalama aylik gelirlerinin 24.552,00+20.236,35 TL olmasi1 ve
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gelir dagilimimin genis bir aralikta degiskenlik gostermesi, dérneklemde diisiik ve orta gelir
grubundaki bireylerin agirlikta oldugunu ortaya koymaktadir. Literatiirde gelir diizeyinin spora
katilim, spora baglilik ve yasam kalitesi {izerinde etkili bir faktor oldugu belirtilmektedir (Eime
vd., 2015; ilhan & Gencer, 2021). Bu baglamda, drneklemin demografik yapisinin yiizme
sporuna katilan geng yetiskin bireylerin genel profilini yansittigi1 ve yas ile gelir degiskenlerinin
spora baglilik ve yasam kalitesi iizerindeki olasi etkilerinin dikkate alinmasinin arastirma

sonuglarinin yorumlanabilirligini artiracagi soylenebilir (Field, 2018; Pallant, 2020).

Tablo 5’te elde edilen tamimlayici istatistiklere gore katilimcilarin ding olma
diizeylerinin yiiksek, odaklanma diizeylerinin ise orta diizeyde bulunmasi, yiizme sporunun
fiziksel enerji, canlilik ve motivasyon lizerinde belirgin etkileri oldugunu gostermektedir.
Literatiirde yiizmenin aerobik kapasiteyi artirdigi, tiim kas gruplarini ¢alistirdigi ve fiziksel
iyilik halini gelistirdigi ifade edilmektedir. Lee ve Oh (2015) Fiziksel saglik alt boyutunun
olduk¢a yiiksek olmasi da bu sonuglar1 desteklemektedir. Buna karsilik mental saglik
puanlarimin daha diisiik olmasi, yiizmenin fiziksel etkilerinin mental iyilik haline gore daha
giiclii oldugu diisiincesini giiclendirmektedir. Mental saglik, stres diizeyi, sosyal cevre,
psikolojik dayaniklilik ve yasam doyumu gibi ¢cok boyutlu faktdrlerden etkilendigi i¢in yalnizca
spor etkinligiyle tamamen belirlenememektedir. Benzer sekilde, Zekioglu vd. (2024) de fiziksel
aktivitenin fiziksel saglik iizerindeki etkisinin mental saglik lizerindeki etkiye kiyasla daha

belirgin oldugunu vurgulamastir.

Tablo 6°da cinsiyete gore spora baglilik diizeylerindeki farklarin anlamli olmadig: tespit
edilmistir. Bu bulgu, kadin ve erkeklerin spor baglilig1 agisindan benzer diizeylerde oldugunu
goOstermekte ve literatirde yer alan bazi ¢aligmalarla uyumludur. Altintas vd. (2012), yetiskin
sporcular arasinda cinsiyet farkinin spora baghlik iizerinde belirgin bir farklilik yaratmadigini
ifade etmektedir. Bu durum, spora bagliligin biyolojik degil daha ¢ok psikolojik, sosyal ve
motivasyonel siireglerle iliskili oldugunu desteklemektedir. Ayn1 zamanda ylizme sporunun her
iki cinsiyet i¢in de erisilebilir ve tercih edilebilir olmasi, baglilik diizeylerinin benzer ¢ikmasina

zemin hazirlamis olabilir.

Tablo 7°de arastirma grubunun cinsiyet degiskenine gore yasam kalitesi 6l¢eginin genel
saglik, fiziksel saglik ve mental saglik alt boyutlarina iliskin puanlari bagimsiz 6rneklemler t-
testi ile karsilastirilmistir. Elde edilen bulgulara gore, her {i¢ alt boyutta da kadin ve erkek
katilimcilar arasinda ortalama puanlar agisindan farkliliklar bulunmasina ragmen bu
farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05). Ortalama puanlar
incelendiginde fiziksel saglik ve mental saglik alt boyutlarinda erkek katilimcilarin puanlarinin

daha yiiksek oldugu, genel saglik alt boyutunda ise kadin katilimcilarin ortalama puanlarinin
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erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu sonuglar, ylizme sporuna diizenli
olarak katilan bireylerde cinsiyetin yasam kalitesi algisi iizerinde belirleyici bir degisken
olmadigin1 disiindiirmektedir. Literatiirde spor ve fiziksel aktiviteye katilimin, cinsiyetten
bagimsiz olarak bireylerin fiziksel ve psikolojik iyilik halini destekledigi ve yasam kalitesini
artirdig1 belirtilmektedir (Eime vd., 2015; WHO, 2020). Benzer sekilde, diizenli spor yapan
bireylerde cinsiyete dayali yasam kalitesi farkliliklarinin azaldigini ortaya koyan ¢aligmalar da
bu bulgular1 desteklemektedir (Tekkursun vd., 2020; ilhan & Gencer, 2021). Bu baglamda,
arastirma bulgular yiizme sporunun kadin ve erkek bireyler lizerinde yasam kalitesi agisindan
benzer olumlu etkiler olusturdugunu ve cinsiyet degiskeninin yasam kalitesi alt boyutlar

tizerinde anlamli bir farklilik yaratmadigini ortaya koymaktadir.

Tablo 8’de arastirma grubunun medeni durum degiskenine gore spora baglilik 6lgegi ve
alt boyutlar1 olan ding olma, odaklanma ve SBO puanlar1 bagimsiz érneklemler t-testi ile
incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore, evli ve bekar katilimcilarin spora baglilik ve alt
boyutlarina iliskin ortalama puanlari arasinda farkliliklar bulunmakla birlikte bu farkliliklarin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Ortalama puanlar incelendiginde,
ding olma ve SBO alt boyutlarinda bekar bireylerin puanlarinin evli bireylere kiyasla bir miktar
daha yiiksek oldugu, odaklanma alt boyutunda ise benzer sekilde bekar katilimcilarin ortalama
puanlarinin evli katilimcilardan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Ancak bu farklarin
istatistiksel a¢idan anlamli olmamasi, medeni durumun spora baglilik iizerinde belirleyici bir
degisken olmadigin1 gostermektedir. Literatiirde diizenli spor ve fiziksel aktiviteye katilimin
bireylerin yasam diizeni ve sosyal rolleri farklilik gosterse de motivasyon ve baglilik
duzeylerinin medeni durumdan bagimsiz olarak sekillenebildigi belirtilmektedir (Eime vd.,
2015; Tekkursun vd., 2020). Ayrica yetigkin bireylerde spora katilim siirekliliginin daha ¢ok
bireysel ilgi, saglik beklentisi ve yasam tarz ile iliskili oldugu, medeni durumun ise ikincil bir
faktor olarak kaldigi ifade edilmektedir (ilhan & Gencer, 2021). Bu baglamda arastirma
bulgulari, ylizme sporuna katilan bireylerde spora baglilik diizeylerinin evli ya da bekar olma
durumuna gore anlamli bicimde farklilagmadigini ve sporun bireylerin yagsam kosullarindan

bagimsiz olarak siirdiirtilebilir bir davranis haline gelebildigini ortaya koymaktadir.

Tablo 9’un sonuglart medeni durumun yasam kalitesi tizerinde anlamli bir farklilik
yaratmadigini ortaya koymaktadir. Evli ve bekar katilimcilarin yasam kalitesi alt boyutlarinda
benzer diizeylerde puanlar almasi, bireyin yasam kalitesinin daha ¢ok kisisel yasam tarzi, sosyal
cevre, stres yonetimi ve fiziksel aktivite aligkanliklar1 gibi degiskenlere bagli oldugunu
gostermektedir. Demir vd. (2021) yasam kalitesinin sosyal statii gibi demografik

degiskenlerden ¢ok bireyin 6znel yasam doyumu ve saglik algisiyla iligkili oldugunu ifade
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etmektedir. Bu dogrultuda medeni durumun yasam kalitesine etkisinin sinirli olmasi beklenen

bir sonug olarak degerlendirilebilir.

Tablo 10’da yasin ding olma ile pozitif; odaklanma ile negatif yonde iliskiler gostermesi,
yas ilerledik¢e bireylerin fiziksel canliligini koruma cabasinin arttigini, ancak dikkat ve
odaklanma becerilerinin yasla birlikte azalabildigini gostermektedir. Bununla birlikte yasin
spora baglilik toplam puani ile anlaml1 iligki gdstermemesi, spor bagliliginin yas bagimsiz bir
olgu oldugunu disiindiirmektedir. Anderson ve Cychosz (2003), spora devam etme
motivasyonunun yasa bagli degil, daha ¢ok bireyin igsel motivasyonuna ve spor yapma
aligkanliklarina bagli oldugunu belirtmektedir. Aylik gelir degiskeninin spora baglilikla iliskili
olmamasi da yiizme sporuna katilimin ekonomik faktorlerden ¢ok goniillii tercihler ve spora

yonelik tutumlarla sekillendigini gostermektedir.

Tablo 11°de yasin genel saglikla negatif iliskisi, yas ilerledik¢e bireylerin saglik
algisinin  diistiglinii  gostermektedir. Bu bulgu, literatiirde yaygin olarak ifade edilen
yaslanmaya bagli saglik algilarindaki diisiisle uyumludur (Fox, 1999). Ote yandan aylik gelir
ile genel saglik arasinda pozitif ve anlamli bir iliski bulunmasi, ekonomik giiciin saglik
hizmetlerine erisimi kolaylastirmasi, daha dengeli beslenme olanaklar1 sunmasi ve daha iyi
yasam kosullar1 saglamasiyla aciklanabilir. Yasam kalitesi lizerine yapilan bir¢ok ¢alisma, gelir
diizeyinin genel saglik algisini etkileyen onemli bir sosyal belirleyici oldugunu ortaya

koymaktadir (WHO, 2010). Bu dogrultuda ¢alisma bulgulart literatiirle uyumlu bulunmustur.

Tablo 12°de egitim durumu ile spora baglilik arasindaki farklarin anlamli olmamasi,
spora bagliligin egitim diizeyine gére degismedigini gdstermektedir. Bu bulgu, spor bagliliginin
daha cok bireysel ilgi, motivasyon ve spora yonelik gegmis deneyimlerle iligkili oldugunu,
egitim seviyesinin bu tutumu belirleyici bir faktoér olarak 6ne c¢ikmadigini gostermektedir.
Scalan vd. (1993) baglilik diizeyinin egitim ile dogrudan iliskilendirilmesinin gii¢ oldugunu

belirtmistir. Bu ¢galismanin bulgular1 da literatiirdeki bu goriisii desteklemektedir.

Tablo 13’te yer alan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglarmma gore,
katilimcilarin genel saglik, fiziksel saglik ve mental saglik alt boyutlarina iliskin yasam kalitesi
puanlarinin egitim durumu degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi belirlenmistir (p>0,05). Ortalama puanlar incelendiginde, genel saglik ve mental
saglik alt boyutlarinda lisans mezunlarmin, fiziksel saglik alt boyutunda ise ortaokul
mezunlarinin ortalamalarinin goérece daha yiiksek oldugu goriilmekle birlikte, bu farkliliklar
istatistiksel agidan anlamli degildir. Bu bulgular, diizenli olarak yilizme sporuna katilan
bireylerde yasam kalitesi algisinin egitim diizeyinden bagimsiz olarak benzer diizeylerde

seyrettigini gostermektedir. Literatiirde spor ve fiziksel aktiviteye katilimin, bireylerin sosyo-
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demografik 0Ozelliklerinden bagimsiz bi¢gimde yasam kalitesini olumlu yonde etkiledigi

vurgulanmakta olup, bu aragtirma bulgular ilgili ¢aligmalarla paralellik gostermektedir (Eime
vd., 2015; WHO, 2020)

Tablo 14’te yer alan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglarmma gore,
katilimcilarin yiizme sporuyla ilgilenme siirelerine gore spora baglhilik 6l¢eginin ding olma,
odaklanma ve toplam spora baglilik (SBO) alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar oldugu belirlenmistir (p<0,05). Bulgular incelendiginde, yiizme sporuyla 4-5 yil ve
6 yil ve lizeri siiredir ilgilenen bireylerin, 1 yil ve alt1 sliredir ylizme yapan katilimcilara kiyasla
daha yiiksek spora baglilik puanlarina sahip oldugu goriilmektedir. Bu durum, spor yapma
stiresi arttik¢a bireylerin spora yonelik motivasyonlarinin, aligkanlik diizeylerinin ve psikolojik
bagliliklarinin giliglendigini gostermektedir. Literatliirde spor deneyim siiresinin artmasinin,
bireylerin spora baglilik, odaklanma ve kendini zinde hissetme dizeylerini olumlu ydnde
etkiledigi vurgulanmaktadir (Tekkursun vd., 2020; Eime vd., 2015). Ayrica uzun siireli fiziksel
aktiviteye katilimin bireylerin sporla biitiinlesmesini artirarak sporu yasam tarzi haline getirdigi
ve bu durumun spora bagliligi giiclendirdigi ifade edilmektedir (WHO, 2020). Bu baglamda
elde edilen bulgular, ylizme sporunda siirekliligin spora baglilik iizerinde 6nemli bir belirleyici
oldugunu ve spor yili arttikca bireylerin spora daha gii¢lii bir baghlik gelistirdigini ortaya
koymaktadir.

Tablo 15’e gore ylizme spor yilina bagli olarak yasam kalitesi alt boyutlarindan yalnizca
genel saglik boyutunda anlamli fark bulunmaktadir (F (2,235) =4,73; p<.05). Tamhane post-
hoc sonuglari, 2-3 y1l yiizme yapan bireylerin, 4-5 y1l yiizme yapanlara gore daha yuksek genel
saglik puanina sahip oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, diizenli fiziksel aktivitenin bireylerin
genel saglik algisin1 olumlu yonde etkiledigini bildiren ¢alismalarla paraleldir (WHOQOL
Group, 1998; Biddle & Asare, 2011). Buna karsilik fiziksel saglik ve mental saghk alt
boyutlarinda gruplar arasinda anlamli bir fark saptanmamistir (p>.05). Bu durum, yasam
kalitesinin bu boyutlarinin yalnizca spor siiresinden ziyade ¢oklu biyopsikososyal etmenlerle
iliskili olabilecegini diisiindiirmektedir (WHOQOL Group, 1998). Ayrica 6 yil ve {izeri ylizme
yapan grubun Orneklem biiyiikliiglinlin diisiik olmasi (n=6) bulgularin genellenebilirligini

siirlamaktadir.

Tablo 16 bulgulari, haftalik yiizme sikligina gore ding olma, odaklanma alt boyutlar1 ve
spora baglilik (SBO) puanlarinda anlamli farkliliklar oldugunu géstermektedir (p<.01). Haftada
3 kez yiizme yapan bireylerin, ding olma puanlarinin haftada 1 kez yiizenlere gore daha yuksek
oldugu; odaklanma boyutunda ise 2 ve 3 kez yiizme yapanlarin, 1 kez yiizenlerden daha yiiksek

puanlar aldig1 belirlenmistir. Ayrica SBO acisindan haftada 3 kez yiizme yapanlarin, 2 ve 1 kez
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ylizme yapanlara kiyasla daha yiiksek spora baglilik diizeyine sahip oldugu goriilmektedir. Bu
sonuclar, fiziksel aktivite sikliginin artmasinin enerji diizeyi, biligssel odaklanma ve spora
baglilik {izerinde olumlu etkiler yarattigini ortaya koyan onceki g¢alismalarla uyumludur
(Hagger vd., 2002; Biddle & Asare, 2011).

Tablo 17’de haftalik yiizme siklifina gore yasam kalitesi Olcegi alt boyutlar
incelendiginde, genel saglik ve fiziksel saglik boyutlarinda anlamli farkliliklar oldugu
goriilmektedir (p<.05). Genel saglik puanlari agisindan haftada 2 kez ylizme yapan bireylerin,
haftada 3 kez ylizme yapanlara gore daha yiiksek puan aldig1 belirlenmistir. Fiziksel saglik
boyutunda ise haftada 2 kez ylizme yapanlarin, haftada 1 kez yilizme yapanlara kiyasla daha
yiiksek puanlara sahip oldugu saptanmistir. Bu bulgular, orta diizeyde ve diizenli yapilan
fiziksel aktivitenin yasam kalitesinin Ozellikle genel ve fiziksel saglik algisini olumlu
etkiledigini gostermektedir. Literatiirde, asir1 sikliktaki egzersizin yorgunluk ve toparlanma
sorunlar1 nedeniyle algilanan saglik {izerinde sinirlayici etki yaratabilecegi; buna karsin dengeli
egzersiz sikliginin yagsam kalitesini artirdigi belirtilmektedir (WHOQOL Group, 1998; Biddle
& Asare, 2011). Mental saglik boyutunda anlamli fark bulunmamasi ise bu boyutun yalnizca
fiziksel aktivite sikligina degil, psikososyal ve cevresel faktorlere de bagli olabilecegini

diisiindiirmektedir (WHOQOL Group, 1998).

Tablo 18’de sunulan bulgular dogrultusunda, arastirma grubunun yilizme sporuyla
ilgilenme amacina (aktif, yarismaci/sporcu, maddi kazang, saglik vb.) gore spora baglilik
diizeyleri ve alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadig:
goriilmektedir. ANOVA sonuglarina gore ding olma alt boyutunda (F (3,333) =0,565; p=0,639),
odaklanma alt boyutunda (F (3,333) =1,971; p=0,118) ve spora bagllik 6lgegi toplam puaninda
(F (3,333) =1,012; p=0,387) gruplar arasinda anlaml1 bir farklilik saptanmamustir (p>0,05). Bu
bulgu, 6grencilerin ylizme sporuyla ilgilenme nedenlerinin, spora baghilik diizeyleri iizerinde
belirleyici bir etken olmadigint gostermektedir. Literatiirde spora bagliligin daha ¢ok bireyin
igsel motivasyonu, algilanan yeterlik diizeyi ve spordan aldig1 haz ile iliskili oldugu; spor
yapma amacinin ise tek basina bagliligi agiklamakta yetersiz kalabildigi vurgulanmaktadir
(Scanlan vd., 1993; Alexandris vd., 2002). Benzer sekilde Sarrazin ve arkadaslart (2002),
sporcularin spora devam etme ve baglilik diizeylerinde temel belirleyicinin motivasyonel
stiregler oldugunu, digsal amagclarin ise smurli bir etkiye sahip oldugunu belirtmistir. Bu
baglamda, elde edilen sonuclarin literatiirle uyumlu oldugu ve yiizme sporuna yonelme
amacindan bagimsiz olarak bireylerin spora baglilik diizeylerinin benzerlik gosterdigi

sOylenebilir.
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Tablo 19’un bulgulari, ylizme sporuna baslama amacinin yasam kalitesi iizerinde
belirleyici bir role sahip oldugunu gostermektedir. Saglik amaciyla ylizme yapan bireylerin
yasam kalitesi puanlarinin anlamli bigimde daha yiiksek olmasi, literatiirdeki birgcok ¢aligmayla
paralellik géstermektedir. Ekicioglu (2023), ylizme sporunun saglik odakli yapildiginda yasam
kalitesi tizerinde daha gii¢lii bir olumlu etki yarattigini1 vurgulamistir. Bu aragtirmadaki bulgular
da yiizme motivasyonunun yasam kalitesiyle iliskili oldugunu agik bicimde ortaya

koymaktadir.

Tablo 20’de spora baglilik ile yasam kalitesi arasindaki iliskiler incelendiginde, ding
olma alt boyutunun ii¢ yasam kalitesi alt boyutuyla pozitif iliskiler gostermesi yiizmenin
fiziksel ve psikolojik iyilik haline destek sundugunu gostermektedir. Ancak odaklanma alt
boyutu ile yasam kalitesi arasinda anlamli iligki bulunmamasi, dikkat ve zihinsel
yogunlagmanin yagsam kalitesini dogrudan etkileyen bir unsur olmadigini géstermektedir. Spora
baglilik toplam puaninin genel saglik ve mental saglikla negatif; fiziksel saglikla pozitif iliski
gostermesi ise yasam kalitesinin farklt boyutlarinin spor baglhiligindan farkli sekilde
etkilendigini disiindiirmektedir. Weiss ve Ferrer-Caja (2002), spor bagliliginin bazi
durumlarda rekabet baskisi, performans beklentisi ve yorgunluk gibi psikolojik ylikler
olusturabilecegini ve bunun mental saglik iizerinde olumsuz etki yaratabilecegini ifade

etmektedir. Bu degerlendirme mevcut bulgularla ortiismektedir.

Genel olarak tartisildiginda, arastirma bulgular1 ylizme sporunun fiziksel saglik
tizerinde gii¢lii, mental saglik tlizerinde ise degisken etkiler olusturdugunu gostermektedir.
Spora bagliligin demografik faktorlerden biiyiik 6l¢iide bagimsiz olmasi, sporun psikolojik ve
gonillii  yoniinliin  6nemini vurgulamaktadir. Bununla birlikte ylizme sporuna katilim
motivasyonunun yasam kalitesi iizerinde belirleyici bir unsur oldugu tespit edilmistir.
Literatiirle uyumlu big¢imde, yiizme sporunun yasam kalitesini gelistirme potansiyeli
bulunmakta; ozellikle saglik amaciyla yapilan spor etkinliklerinin daha anlamli katkilar

sundugu goriilmektedir.

Oneriler

Bu arastirma sonuclarina dayanarak, yiizme sporunun faydalarini en st diizeye
cikarmak ve tespit edilen sinirliliklart gidermek i¢in ¢esitli paydaslara yonelik kapsamli 6neriler
gelistirilebilir. Arastirma, ylizmenin fiziksel saglik ve ding olma diizeyleri tizerindeki gucli
olumlu etkisini dogrulamakta, ancak mental saglik ve odaklanma iizerindeki etkilerinin daha
karmasik ve degisken oldugunu gostermektedir. Ozellikle, odaklanma diizeylerinin yasla
birlikte azalma egilimine karsi koymak igin, yiizme sirasinda zihinsel gorevler eklenerek,

bireylerin biligsel zindeligi desteklenebilir. Yiizme tesisleri, pazarlama stratejilerinde saglik ve
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yasam boyu zindelik temasini 6ne c¢ikarabilir, zira arastirmalar saglik amaciyla spora

baslayanlarin yasam kalitesi puanlarinin daha yiiksek oldugunu gostermistir.

Akademik ¢aligmalar i¢in, aragtirmanin ortaya ¢ikardigi spor bagliligi ile mental saglik
arasindaki negatif iligki gibi ¢eliskili bulgular derinlemesine incelenebilir. Bu ¢aligsmalar nitel
arastirmalar yoluyla spora bagliliginin farkli alt boyutlariin yetiskinlerin psikolojik iyi olusuna
nasil yansidiginin anlagilmasiyla miimkiin olabilir. Ayrica, aylik gelir ile genel saglik arasinda
tespit edilen pozitif iliskinin 15181nda, ylizme sporuna erisimin Oniindeki ekonomik engeller ve
disiik gelirli gruplarin katilimini artiracak sosyal politikalarin yasam kalitesine etkileri
incelenebilir. Politika yapicilar, ylizme sporunun fiziksel saglik tizerindeki belirgin faydalar
nedeniyle, Ozellikle yaslanmaya bagli saglik sorunlari ve kronik hastaliklart 6nleme
programlarinda ylizmeyi birincil fiziksel aktivite regetesi olarak tesvik edebilir. Sonug olarak,
arastirma bulgulari, yiizme sporunun yasam kalitesini artirma potansiyelini maksimize etmek
icin, fiziksel antrenmanin yami sira psikolojik destegi ve saglik odakli motivasyonu

onceliklendiren biitiinciil bir yaklagimin benimsenmesi gerektigini agik¢a gostermektedir.
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Ek 2: Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Sizi “Yuzme Sporuyla Ilgilenen Yetiskinlerin Spora Baglilik Diizeylerinin Yasam
Kaliteleri Uzerine Etkisi” baslikl1 arastirmaya davet ediyoruz. Arastirmada sizden tahminen 15
dakikaniz 1ayirmaniz istenmektedir. Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliik
esasimadayanmaktadir. Calismanin amacina ulagmasi ic¢in sizden beklenen, biitiin sorular
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amact ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiyag
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yetiskinlerin spora baglilik diizeyleinin yasam kaliteleri {izerine etkisinin incelenmesidir.

Calisma Islemleri: Calismamizin nitel asamasinda arastirmacilar tarafindan hazirlanmis
birinci bolumi kisisel bilgiler, ikinci bolimi spora baglilik 6lgegi, liglincii bolimu ise yagam
kalite 6lgegi olusturmaktadir.

Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimciya verilmesi gereken bilgileri okudum
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sorumluluklart anladim. Calisma hakkinda yazili ve sozlii aciklama asagida adi belirtilen
arastirmacti/lar tarafindan yapildi. Bana, ¢galismanin muhtemel riskleri ve faydalar1 szl olarak
da anlatild1. Kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda yeterli giivence verildi.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hi¢bir baski ve telkin olmaksizin
katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimcinin:

Adi-Soyadz:

Imzast:

[letisim Bilgileri: e-posta: Telefon: (X) XXX XXXX
Arastirmacinin

Adi-Soyadi: Beyzanur Tepecik

Imzast:
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Ek 3: Anket Formu

YUZME SPORUYLA ILGILENEN YETIiSKINLERIN SPORA BAGLILIK
DUZEYLERININ YASAM KALITELERI UZERINE ETKISI

Bu anket formu Bayburt Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii'nde yiiriitiilmekte olan
“Yiizme Sporuyla Ilgilenen Yetiskinlerin Spora Baglilik Diizeylerinin Yasam Kaliteleri
Uzerine Etkisi>> baslikli yiiksek lisans tez c¢alismasinda veri toplamak amaci igin
kullanilacaktir. Anket kisisel bilgi formundan ve 55 maddelik Glgekten olusmaktadir.
Cevaplama siiresi yaklasik 15 dakikadir. Her bir maddeyi okuduktan sonra buna ne derece
katildiginiz1 igaretleyiniz. Liitfen isaretsiz madde birakmayiniz. Bu 6l¢ekte kimliginize iliskin
herhangi bir bilgi yazmayimiz. Sizlerden edinilecek bilgiler tamamen bilimsel amaglh
kullanilacaktir. Katkilariniz bizim i¢in 6nemlidir, degerli katkilarinizdan dolay1 tesekkiir ederiz.
Beyzanur TEPECIK

Bayburt Universitesi/Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Doc. Dr. Eda ADATEPE

Danigsman

Liitfen size uygun cevabi isaretleyiniz ya da yaziniz.

. Cinsiyetiniz: Erkek () Bayan ()

. Yasmiz: ........

. Medeni Durumu: Evli( ) Bekar()

. Egitim Durumunuz: Ilkokul( ) Ortaokul( ) Lise( )Lisans() Lisansiistii( )

. Yiizme Spor Yiliniz: 1 Y1l ve Alt1 () 2-3 () 4-5 () 6 Yil ve Uzeri ()
. Haftada Kag¢ Giin Yiizme Yapiyorsunuz: 1( ) 2( ) 3()4() 5()6()7()
. Hangi Amagla Yiizme Yapiyorsunuz:

Para Kazanmak( )

Saglik( )

Aktivite( )

Yarigmaci Olmak( )

I I O N S e
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Ek 4: Spora Baghlik Olgegi

SPORA BAGLILIK OLCEGI

SPORA BAGLILIK OLCEGI

Madde No
Higbir Zaman
Her zaman

-Din¢ Olma-

Spor faaliyetim bana heyecan veriyor

Spor faaliyetimde enerjik ve gucliyim

Spor faaliyetimle mesgulken mutlu olurum
Spor faaliyetimi gercgeklestirirken kendimi
yaratict hissederim

11 | Spor faaliyetime odaklanirim

4 | Yaptigim isle gurur duyuyorum

Antrenman yaparken ya da misabakadayken

©O© |||
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N (NN N NN
w |wlw|l w |wlw|w
N S B S e
g |ala| ;o ;oo
o oo o |oo|o
U EN] EN] EENEN ENIENIEN|

12 zaman ¢ok hizli geger
-Odaklanma-
1 | Uzun siire antrenman yapabilirim 1 2 |3 |45 |6 |7
Sabahlar1 kalktigimda antrenmana gitmek igin
5 sabirsizlanirim 4 y ’ 1 2 13 |45 6 !
2 | Spor faaliyetimde devamlilik gosteririm 1 2 |3 |41]5 |6 |7

Saym katilimcilar, mevcut dlgek sizlerin spora yonelik bagliliginizi 6lgmektedir. Olgek 2 alt
boyut (faktér) ve 10 maddeden olusmaktadir. Olgek maddeleri 7°1i likert (1= Higbir
Zaman,...,7= Her Zaman) seklinde derecelendirmeye sahiptir. Olgekten alinacak puan
ortalamasinin yiiksek olmasi Spora Bagliligin yiiksek oldugunu, puan ortalamasmin diisiik
olmast ise Spora Bagliligin diisiik oldugunu géstermektedir.
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Ek 5: Yasam Kalitesi Olcegi

Yasam Kalitesi Olcegi

Bu Olgek, ylizme sporu ile ilgilenen bireylerin yasam kalitesinin incelenmesi amaci ile
hazirlanmstir.

Arastirma kapsaminda yasam kalite becerisi 6l¢egi Diinya Saglik Orgiitii biinyesinde yer alan
18 tane iilkede bulunan uzmanlar bir araya gelerek hazirlamistir. Olgek acik erisime sahiptir.
ACIKLAMA: Bu anket ile size saghk durumunuz ve giinlik aktiviteleriniz
(isinizdeki,evinizdeki ve evdisindaki) ile ilgili sorular sorulacaktir. Liitfen, her bir soru i¢in size
enuygun olan cevabi isaretleyiniz.

1.Genel sagliginizi nasil degerlendirirsiniz?
a) Miikemmel b) Cok iyi ¢) lyi d) Orta e) Kétii

2.Gegen y1l ile karsilastirildiginda, sagliginiz1 su an i¢in nasil degerlendirirsiniz?
a)Gegen yildan daha iyiyim

b)Gegen yildan biraz daha iyiyim

c)Gegen yil ile hemen hemen ayni durumdayim

d)Gegen yildan biraz daha kotiiyiim

e) Gegen yildan ¢ok daha kotiiyltim

evet hayr

a) Isiniz ve  ginliik
aktiviteleriniz icin
Ayirrdigimiz zamanda  bir
azalma oldu mu?

b) Yapmak istediklerinizden
(hedeflediginizden) daha
azin1 M1 gergeklestirdiniz?
c)is ortammizda ve giinliik
yasaminizda yaptiginiz diger
Aktivitelerin turlerinde bir
azalma oldu mu?

d)lsinizi ve diger
aktivitelerinizi yaparken bir
zorlanmayla Karsilastiniz
m1? (Ornegin fazladan caba
gerekmesi)

3.Asagidaki tabloda rutin bir giiniimiizde yapmis olabileceg§iniz baz1 aktiviteler yazilmistir.
Sagliginizbunlari yaparken sizi ne kadar kisitlamaktadir.
AKTIVITELER Evet, ok kisithyor | Evet, ¢cok  az | Hayrr, hig

kisitliyor kisitlamiyor

a) Kuvvet gerektiren
aktiviteler, kosmak,
agir birsey
kaldirmak, agir spor
aktivitelerinde
bulunmak.
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b) Orta dereceli
aktiviteler, bir
masayl
cekmek,elektrik
stpurgesini
kullanmak, bowling,
golf. ve giyinmek

¢) Ginliik aligveris
cantasi tasimak ve
kaldirmak

d) Birden fazla kat
merdiven ¢ikmak.

e) Tek kat merdiven
¢ikmak.

f) Comelmek, diz
cokmek, egilmek.

g) 1 kilometreden
fazla yirimek.

h) 500 metre
yirimek.

i) 100 metre ylrimek
J)  Kendi kendine
yikanmak ve
giyinmek.

1.Son dort hafta icerisinde, duygusal problemler (6rnek-izlntl ya da sinirli hissetmek)
tiziinden giinliikis veya aktivitelerinizde asagidaki problemlerden biriyle karsilagtiniz mi1?
evet hayir

a) [siniz veglinliik
aktiviteleriniz icin
Ayirdigimiz zamanda  bir
azalma oldu mu?

b) Yapmak istediklerinizden
daha azini mi1
Gergeklestirdiniz?

c)is ortammzda ve giinliik
yasaminizda yaptigiiz
Aktivitelerinizi her zamanki
kadar dikkatli yapmadiniz
mi1?

2.Son dort hafta igerisinde fiziksel ve duygusal problemleriniz ailenizle, arkadaslarinizla
vekomsularimizla olan sosyal iliskilerinizi ne diizeyde etkiledi?

a) Hig b) Cok az c) Orta derecede d) Oldukca e) Cok fazla

3.Son dort hafta igerisinde viicut agrilariniz oldu mu?

a) Hi¢ b) Cok hafif ¢) Hafif d) Orta e) Agir f) Cok agir

4.Son dort hafta icerisinde viicut agrilariniz normal is ve gilinliikk hayatinizdaki aktivitelerinizi
(hem eviginde hem de ev disinda) ne kadar etkiledi?

a) Hic b) Cok az c) Orta derecede d) Oldukca e) Cok fazla

5.Asagidaki sorular sizin son dort hafta i¢erisindeki genel durumunuzla ilgilidir?
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Her Cogu Genellikle | Bazen Nadiren | Highir

Zaman Zaman Zaman
a) Ne kadar sureyle
kendinizi Canl,
hayat dolu
hissettiniz?

b) Ne kadar sureyle
cok Sinirliydiniz?

c)Ne kadar sureyle
higbir seyin  sizi

neselendiremeyecegi
Kadar kotl
hissettiniz?
hissettiniz

d)Ne kadar sureyle
sakin,sogukkanli ve
huzur
Igerisindeydiniz?

e) Ne kadar sireyle
kendinizi enerji dolu

hissettiniz?
f) Ne kadar sireyle
kendinizi uzgun
hissetiniz?

g) Ne kadar sireyle
kendinizi tlikenmis
hissetiniz?
h) Ne kadar sureyle
kendinizi Mutlu
hissettiniz?
i)Ne kadar sureyle
kendinizi  yorgun
hissettiniz

6.Son dort hafta icerisinde, fiziksel sagliginiz ve duygusal problemleriniz, sosyal aktiviteler
(arkadaslar1, akrabalariizi yardim etmek gibi) ne siklikta etkiledi?

a) Her zaman b) Cogu zaman c) Bazen d) Nadiren e) Hi¢bir zaman

7.Asagidaki her bir ifade sizin i¢in ne kadar dogru veya yanlistir? Liitfen bu ifadelerden sizi en
iyisekilde tanimlayani isaretleyiniz.

Tamamen Cogunlukla | Bilmiyorum | Cogunlukla | Tamamen
Dogru Dogru Yanlis Yanlig

a) Diger
insanlardan daha
kolay hasta
oluyorum

b) Diger insanlar
kadarsaglikliyim
C) Saglik
durumumun
kotuye
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gidecegini
diistinliyorum

d) Saglik
durumumun
mukemmel
oldugunu
diisiiniiyorum
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OZ GECMIS

Beyzanur TEPECIK, 6rgiin egitim siirecinin ilk, orta ve lise dgrenim basamaklarini
Bayburt ilinde tamamlamistir. Onlisans diizeyindeki yiiksekdgrenimini Bayburt Universitesi
Adalet Meslek Yiiksekokulunda tamamladiktan sonra, lisans egitimine Bayburt Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Spor Ydneticiligi programi’nda devam etmis ve s6z

konusu programdan boliim birinciligi derecesiyle mezun olmustur.

Tepecik, lisans dgrenimini takiben Bayburt Genglik ve Spor 11 Miidiirliigii biinyesinde
faaliyet gosteren yar1 olimpik kapali yiizme havuzunda cankurtaran olarak goreve baslamistir.
Su sporlar1 alanindaki mesleki bilgi ve becerilerini gelistirme yoOniinde c¢alismalar ylrtten
TEPECIK, 2023 yilinda yiizme uzmanlik belgesini almaya hak kazanmis ve bu dogrultuda ayn

kurumda hem ylzme antrentrii hem de cankurtaran olarak gorevini strdirmektedir.

Akademik yeterligini daha ileri seviyeye tasimay1 hedefleyen TEPECIK, halen Bayburt
Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dalinda yiiksek

lisans egitimine devam etmektedir.
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