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OZET

Bu tez ¢caligmasinin konusu; spor yapan ve spor yapmayan kisilerin mutluk diizeylerini

belirlemektir, karsilastirmaktir.

Calismanin igeriginde iki adet anket ¢alismasi mevcuttur. Bu anketlerden bir tanesi
OXFORD MUTLULUK OLCEK anketidir. Bu 6lgekte toplam 29 soru mevcuttur ve
her cevabin puan karsihgi vardir. Olgek, Lyubomirsky ve Lepper (21) tarafindan
gelistirilmistir. Diger anket ¢alismamiz ise ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE
anketidir. Bu ankette ise toplam 7 soru mevcuttur. Hesaplamasi met iizerinden
yapilmaktadir. Ornegin; 3 giin, 30 dakika yiiriiyen bir kisinin yiiriime MET-dk/hafta
skoru. 3.3 X 3 X 30 =297 MET-dk/hafta olarak hesaplanmaktadir.

Calismaya toplam 170 kisi katilmistir. Ancak; tez caligmasinin gecerli olmasi ve
verilen cevaplarin birbiriyle uyumlu olmasi géz onilinde bulundurulmus olup bu
calisma, 56 kisi lizerinden ragbet gdrmiistiir ve uygulamaya konulmustur. Calismaya,

70 kadin, 100 erkek katilmigtir.

Tez ¢alismasinin sonucuna yukarida bahsedilen 2 adet anket ile varilmistir. Verilen
cevaplar iki gruba ayrilip tablo seklinde sunulmustur. Ayni1 zamanda istatistik ve analiz
calismasi yapilarak elde edilen veriler degerlendirilip yorumlanmistir. Olusturulan
tabloda spor yapan bireyler spor yapmayan bireylere gére daha mutlu oldugu
goriilmiistiir. Ancak istatistik ve analiz ¢alismasi sonucu ortaya ¢ikan sonug spor yapan

bireyler ile spor yapmayan bireylerin esit derecede mutlu oldugu belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Oxford Mutluluk Olgegi , Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi,

ICINDEKILER
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1.GIRIS

Bu tez caligmasinin amact; spor ile ugrasan bireyler ile spor ile ugrasmayan bireylerin
mutluluk seviyelerini belirlemektir. Ve bu amag¢ dogrultusunda kimler daha mutlu
bunun sonucunu elde etmek bu g¢alismasinin birincil ve esas gorevidir. Sosyal
aktiviteler insanlar1 yasamlari boyunca ne 6l¢iide mutlu edebiliyor bunun merakinin

giderilmesi adina bu ¢aligma uygulanmstir.

Kisilerin bos vakitlerini degerlendirmek amaciyla yaptiklar1 faaliyetlerin genel adina
sosyal aktivite denmektedir. Sosyal aktiviteye pek ¢ok 6rnek vermek miimkiindiir.
Sosyal aktivitede 6nemli olan kisinin bu faaliyetleri isteyerek yapmasidir. Yapilan
faaliyetler kisiyi giinliilk yasamin stresinden, karmasikligindan ve asiriligindan uzak
tutup yalnizca kendileri i¢in bir sey yapma duygusunu ortaya ¢ikarttigi icin mental iyi
olmay1 da desteklemektedir. Sosyal aktiviteler kisinin kendisini gergeklestirmesine
imkan saglar ve insanlar bu sayede kendilerini rahat ve 6zgiir hissederler. Kisilerin
bulunduklar1 ailenin, toplumun ve kiiltiiriin 6ziine uyacak aktiviteler yapmasi onlara

esasl faydalar saglayacaktir.

Sosyal aktiviteler agisindan spor olduk¢a dnemli bir yere sahiptir ve sporun pek ¢ok
faydast bulunmaktadir. Bunlari, fizyolojik, psikolojik ve sosyal faydalar olarak
belirtebiliriz. Sporun okul bagarisina olumlu katkilar1 bulundugu gibi bireyin 6zsaygi,
Ozgliven, saglikli iletisim, sosyallesme ve aidiyet hissini gelistirdigi ortaya ¢ikmustir.
Spor, kisilerin hem fizyolojik sagliklarin1 hem de psikolojik sagliklarini koruma
bakimindan olduk¢a 6nemlidir. Psikolojik agidan bakildiginda kisinin 6zsaygisini
gelistirerek stres durumlariyla miicadele edebilme yetisini arttirir. Bununla birlikte
depresyon ve anksiyeteyi de azaltarak zihinsel stresi de diistirmektedir. Biitiin bunlar

toplumsal huzuru da olumlu yonde etkilemektedir.

Sporun sosyal yasanti ve kisilik iizerine etkilerine dair bir¢ok aragtirma yapilmistir. Bu
arastirmalar neticesinde bulunan sonuclar birbiriyle ¢elisebiliyor olsa bile sporun
kisilige sagladig katki ortak bir nokta olarak karsimiza ¢ikar. Yapilan arastirmalar
sonucu sporun karakteri sekillendirdigi, takim sporlarinin kisilerin isbirligi yapma

yetenegini kuvvetlendirdigi, bireysel sporlarin kisisel disiplinin gelismesine katki
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sagladigil, miicadele kabiliyetini arttirdigi, sosyallesme siirecinin hizlanmasina katki
sagladigi, cesareti pozitif yonde etkiledigi, kisilerarasi iligkileri gelistirdigi ve kisinin
kendini ifade etme potansiyelini yiikselttigi, sorumluluk alma becerisini gelistirdigi
saldirgan psikolojiden ¢ikarak kurallara uygun bir rol sergileyerek duygusal bosalim
saglamay1 miimkiin kildig1 goriilmiistiir. Sporun bu denli bireylerin yagamini etkiliyor
olusu dikkat c¢ekmekte ve giin gectikge toplum tarafindan da daha fazla fark

edilmektedir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1Spor Kavram

Kisinin sosyal uyumu, zihin ve beden sagligi, yarisma kazanma 6gelerini igermekte,
kisiligin agiga ¢ikmasi ve gelisimi yoniinden egitimcilerin nerdikleri bir disiplin,
kitlelerin ¢cok begendigi bir seyir, enerjiyi sekillendirebilmek ve dengeli, miicadeleci
bir anlayis uyandirmak icin idarecilerin kullandiklar1 bir yontem, kisiye haz ve doyum

veren bir oyun giidiisiiniin, geliskin kurallara baglanmis ifade seklidir

2.2 Sporun Tanimi ve Onemi

Spor, bireyin beden ve ruh sagliginin gelistirilmesi, belli kurallara gore rekabet 6l¢iileri
icinde miicadele etme, heyecan duyma, yarigma, iistiin gelme ve ger¢ek anlamda basari
giicliniin arttirilmasi, kisisel agidan en yiiksek noktaya ¢ikarilmasi yolunda gosterilen

yogun ¢abalardir

Kisilerin bos zamanlarinda veya tam zamanl olarak gerceklestirebilecekleri spor,
belli kurallar altinda yapilirken her zaman bir araca gerek duyulmaksizin aragsiz olarak
da bireysel veya toplu olarak yapilabilen dogal ¢evrenin beseri ¢evreye evirilmesi
stirecinde kabiliyet gelistiren, ayn1 zamanda bireylerin sosyo-kiiltiirel degisimine katki
sunarak onlar1 sosyallestirebilen, kolektif bir biling olusturarak biitiinlestirici yapisiyla

rekabetci dayanigmasi ve kiiltiirel bir olgu olarak karsimiza ¢ikar

Spor, insanlar tarafindan ortaya atilan, gelistirilen, diizenlenen ve dinamik yapida olan
bir olgudur. Bu 6zellik onu yapay kilarken, spor yapmak icin gerekli olan hareket,
beceri, kabiliyet ve oyun yetenegi dogaldir demek yanlis olmaz (Okur, 2012). Siire¢
icerisinde fizyolojik, psikolojik, estetik ve teknik gereksinimlere ihtiya¢ duyan spor

etkinlikleri yarismaya dayal1 ve kendine has kat1 kurallart olan bir etkinliktir.



2.3 Sporun Bireyler Uzerine Etkisi

Spor, ¢ok yonlii etkisiyle hem birey hem de toplum adina bir¢ok fayda saglamaktadir.
Kisilerin fiziksel, zihinsel, psikolojik olarak olumlu yonde etkilemeyi amaglayan spor
faaliyetlerinde, ilk asamada bireysel olarak yapilacak eylem adimlar1 6nemli bir rol
oynamaktadir. Bireylerin yapacagi bedensel egzersizler, diizenli olarak devamlilik
saglama halinde kisinin daha saglikli bir fiziki ve ruhsal yapiya kavusmasinda

yardimci olacaktir.

Spor, birey i¢in toplumsal yasam kalitesini artirarak, kisilerarasi iligkileri saglikli hale
getirir ve bireye farkl bir statii kazandirir. Psikolojik ve fizyolojik olarak saglamis
oldugu motor becerilerinin gelisimi, saglikli goriintii, metabolizmanin hizli ¢aligmasi
gibi pozitif etkinin yani sira sosyallesmeye yardimci olarak toplumsal diizen i¢inde de
kisiye ek deger katacaktir. Bireyin fikren, zihnen ve bedenen gelismesini saglarken
bunlar arasindaki koordinasyonu da saglayarak bireylerin yasantilarini etkileyecektir.
Diizenlilik arz ettigi takdirde etkisini artiran spor, ozellikle 40 yas iistii bireylerde
ortaya cikan kalp rahatsizliklarinin ortaya ¢ikma ihtimalini diisiiriir ve hipertansiyon,
obezite, diyabet, depresyon, astim gibi hastaliklarin ortaya g¢ikmasini Onleyerek
kisilerin hayat kalitesini arttirir. Gtinliik islerde giindelik yasayis sirasinda verimlilik
saglayarak kuvvet, ceviklik, elastikiyet, cabukluk ve dayamiklilik saglayan spor,
bedensel durusu degistirerek hem ilerleyen siiregte ortaya cikabilecek kas ve kemik
rahatsizliklarini Onler hem de saglikli bir goriintiiyli beraberinde getirir. Saglikli
bireyleri meydana getiren spor ayni1 zamanda hastaliklara karsi da dayaniklilik saglar.
Sadece giindelik yasamda degil, oyun, folklor, halk danslari, mahalli ve milli oyunlar
ve ritmik faaliyetlerde viicudun potansiyellerini en iist seviyede kullanmasini
saglayarak bu alanlarda beceri ve yetenek kazandirir. Kisilerin serbest zamanlarini
kaliteli gegirerek kiiltiirel zevk, toplumsal duyarlilik saglar. Bu agidan bos zaman

etkinligi olarak goriilecek olsa bile sporun bu etkileri unutulmamalidir.

2.4 Sporun Sosyal Etkileri



Spor, kiiltiirel unsurlar tagidigir gibi farkli kiltiirlerden alinan 6zellikler de
barindirmaktadir. Giintimiizde Tirkiye’de siklikla karsilastigimiz spor dallar1 Bati’dan
gelse de kendi kiiltiiriimiize ait devam ettirdigimiz sporlar unutulmamalidir. Genellikle
0zel zamanlarda gordiigiimiiz kiiltiirel sporlar ozellikle festival vb. etkinliklerde
karsimiza ¢ikar. Bu etkinliklerde milli duygular ortaya ¢iktig1 gibi sadece bu sporlar
degil, tiim takim ve birey sporlari, uluslararas1 miisabakalarda iilke bazinda temsil
gerektirdiginden bunlarda da milli unsurlar oldukga yiiksek seviyede gozlemlenir.
Toplum igerisinde kiiltiirel kaynagmayi1 tesvik eden spor etkinlikleri, sosyal
davranislar1 diizenleyerek sosyal biitlinlesmeyi saglar. Kiiltiirel kimligi canli tutmay1
saglayan spor, diger kiiltiirleri de etkileyebilir (Akgiil, 2014). Sporcularin bulunmus
oldugu ortam, kendi yetenekleri ¢ergevesinde hareket ederek, rakibinin de farkina
varmayl, esit kosullarda yarisarak yenilgiyi kabul etmeyi 17 ve bu sirada basariya karsi
da uygun davranigi sergilemeyi, zaman yonetimini yapabilmeyi ve sadece zamanla
degil dogayla da yarisarak giiclinii dogru seviyede kullanmay1 sporcuya ogretir. Cok
yonlii yapisiyla spor, sadece bir bos zaman etkinligi degil ayn1 zamanda cagdas egitim
sistemi arac1 olarak karsimiza ¢ikar. Bu siirecte kisileri hayata hazirlayarak zorluklarla

basa ¢ikma yetenegi kazandirir.

2.5 Sporun Psikolojik Etkileri

Motivasyon, kisisel basar1 i¢in bireylerin olduk¢a ihtiya¢ duydugu unsurlardandir.
Yalnizlik duygusu, basar1 seviyesini diislirdiigli gibi, sosyallesmenin de oniine geger.
Bireyin bir takim ya da gruba dahil olmasini saglayan spor bu yoniiyle sporcuyu
yalnmizlik duygusundan kurtarir ve takimimin bagarisiyla biitiinleserek kendine de
yansitir. Psikolojik olarak rahatlama saglayan, depresyon, stres gibi psikolojik
rahatsizliklart onleyen sporun yapildigi alanlar psikiyatristler tarafindan bir cesit
hastane olarak goriilmektedir (Dalkiran, 2014). Spor sadece bedenen saglikli,
deformasyonu veya engeli bulunmayan bireylerin yaptig1 bir olgu degildir. Aksine
saglikli ve 6zlirsiiz bireylerin yaninda engelli bireylerin de paylastigi bir eylem olarak
karsimiza ¢ikar. II. Diinya Savasi’ndan sonra sakatlanmalarinin sonucunda, karamsar
ve yasamdan zevk almayan bir psikolojiye biirlinen bireylerin 6z giivenlerini

destekleyerek sagliklarini kazanmalarina da yardimci olmustur. Engelli bireylerin
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yasam kosullarina uyum saglama, sosyallesme ve topluma yeniden kazandirma, kendi
yasamlarii kendilerinin kontrol etmesine yardimci olma ve iiretim siirecine dahil
olmasi agisindan sporun yeri ¢cok dnemlidir. Devamlilik sagladig: takdirde, depresyon
ve anksiyeteyi azaltmasinin yani sira benlik olusumu destekler, yasam doyumunu
artiran spor, bununla dogru orantili olarak mutluluk diizeyini de artirir ve akil sagligini
pozitif yonde etkiler. Kisilerin potansiyellerinin farkina varmasini ve seviye seviye
ilerleyen spor egzersizlerini yaparak en zorunu bile basaracagini fark etmesiyle
beraber azalan stres ve artan 0z saygi, 6zgiivenin ruh halini diizelterek toplumu da

etkileyecegini sdylemek miimkiindiir.

2.6 Spor Aktivitelerinin Sosyallesme Uzerine Etkileri

Sosyal ¢evreye katilimini saglayan sosyal etkinlik olan spor, sosyallesen ve sosyal
becerilere sahip bireylerin olusumunda etkili bir aractir. Modern toplumlarda sporun
siklikla kolektif bir etkinlik oldugu dikkat cekmektedir. Farkli insan gruplarinin bir
araya getirilmesini saglayan bu etkinlikler, bu sayede kisilerin sosyal iliskilerini
gelistirerek diger insanlarla etkilesim halinde olmalarini, karsilikli olarak
birbirlerinden etkilenmelerini ve etkilemelerini, farkli ortamlarda kendini ifade etme
becerisi kazanmasini, mevcut toplumsal konumundan daha ileriye giderek gelismesini
ve evrenini genisletmesini saglamaktadir. Bu yoniiyle kisilerarasi iligkilerin kurulmasi,
stirdiiriilmesi, pekistirilmesi ve sosyal kaynasmanin desteklenmesini sagladigi da
sOylenebilir. Bireyin dogdugu ve benlik olusumunun meydana geldigi ortamin yani
sira sosyallesme sayesinde kisinin ¢evresinin gelismesine ve topluma uyum
saglamasina yardim eder. Sosyallesme siireci, spordan bagimsiz olarak insan
hayatinda siirekli olarak devam etmektedir. Ancak spor bu siirecin gelismesinde
yardimct olacaktir. Fiziksel ve zihinsel gelisimin yani1 sira sosyal gelisimi de
destekleyen spor, aileden baslayan sosyallesme siirecinde bireyin okul ve ig hayatinda
devam ederken beden egitimi derslerinde de karsisina ¢ikar. Spor aktivitelerinin ¢ok
yonlii gelisim saglama oOzelligiyle benzersiz olmasi, beden egitimi derslerinin
olusturulmasinda biiyiik bir etken olmustur. Bos zamanlarin kaliteli degerlendirilmesi,

kendine giiven, kisilerarasi iligkiler ve yasamin aktif hale gelmesini saglayan beden



egitiminin amaci genel anlamiyla insanlarin yasam kalitelerini artirarak gelisimlerini

desteklemektir.

3. GEREC VE YONTEM



Arastirmanin bu boliimiinde, arastirma siirecinde kullanilan model, arastirmanin evren
ve Orneklemi, bulgularin elde edilmesinde kullanilan veri toplama araglar1 ve elde

edilen verilerin analizi detayl olarak ele alinmstir.

Spor yapan ve spor yapmayan bireylerin verileri tablo olarak verilmistir ve tiim
degerler belirtilmistir. Ayn1 zamanda tablonun istatistik ve analiz ¢alismasi yapilmistir

ve veriler degerlendirilip yorumlanmaistir.

3.1 Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirma evrenini 2021-2022 yil1 Antalya Akdeniz Universitesi 4.simif Antrendrliik
boliimii 6grencileri, Akdeniz Sanayi Sitesi ¢alisanlari, Spor kuliiplerinde bulunan

degerli sporcular ve aile fertlerinden bir kisim kisiler katilim gostermistir.

Toplam da 56 kisi katilim gostermistir. Bu kisilerden 28’1 spor ile ugrasan kisiler, 28’1

ise spor ile ilgilenmeyen kisilerdir.

3.2 Veri Toplama Araclan

Verilerin toplanmasinda arastirmaci tarafindan gelistirilen, Oxford mutluluk 6lcegi ve

uluslararasi fiziksel aktivite anketi kullanilmistir.

3.3 Oxford Mutluluk Ol¢cek Anketi



Mutluluk, bireyin olumlu duygular sik, olumsuz duygular1 az yasamasi ve yasamdan
yiiksek doyum almasi olarak tanimlanmaktadir. Bu tanima goére mutluluk, bireyin
yasamina iliskin biligsel ve duyussal degerlendirmelerinin bir sonucudur. Tanimda,
olumlu ve olumsuz duygularin yasanma sikligt mutlulugun duyussal boyutunu
olustururken, yasama iliskin degerlendirmeler ise biligsel boyutunu olusturmaktadir.
Bireyin, genel olarak, giiven, nese, seving, umut gibi olumlu duygulari sik yasamast;
otke, nefret, kaygi, korku, umutsuzluk, {izlintii gibi olumsuz duygular1 gérece daha az
yasamast ve evlilik, i3 ya da saglik gibi yasam alanlarindan doyum almasi
(memnuniyet duymasi) mutlulugunun gostergesi olarak kabul edilmektedir.
1980’lerden sonra pozitif psikolojiyle, 6zellikle de mutlulukla ilgili arastirmalarda
ciddi bir artis olmustur. Mutlulukla ilgili aragtirmalarin artmasina paralel olarak,
mutlulugun 6l¢iilmesine yonelik de farkli 6lgme araglar1 gelistirilmistir. Konuyla ilgili
arastirmalarda en sik kullanilan 6l¢me araglarindan birisi de Argyle ve arkadaslari
tarafindan gelistirilen Oxford Mutluluk Envanteri’dir (OME). OME, Beck Depresyon
Envanteri formatinda hazirlanmis, 29 setten ve her bir sette birbirinden farkli dort
maddeden olusan bir dlgme aracidir. Olgek bu haliyle iyi psikometrik &zellikler
gbstermesine ragmen, uygulamada uzun zaman almasi nedeniyle, Hills ve Argyle
tarafindan revize edilerek 29 maddelik, Likert tipi bir 6l¢cme araci haline getirilmistir.
Tim diinyada oldugu gibi, Tiirkiye’de de pozitif psikoloji ve mutlulukla ilgili
aragtirmalara artan bir ilgi oldugu dikkat ¢ekmektedir. Ozellikle 2000°li yillardan
sonra mutlulukla ilgili arastirmalarda ciddi bir artis goriilmektedir. Bundan dolayz,
uluslararas1 gegerlilik-giivenilirligi kanitlanmis mutlulukla ilgili 6l¢eklerin Tiirkge’ye
kazandirilmasi, konu ile ilgili caligmalar acisindan faydali olacaktir. Bu aragtirmada,
Oxford Mutluluk Olgegi’nin Tiirkge formunun psikometrik dzelliklerinin incelenmesi
amaclanmistir. Olgegin Tiirkiye’de mutlulukla ilgili yapilan arastirmalarda énemli bir
boslugu dolduracag diisiiniilmektedir. Ayrica, diger kiiltiirlerde de yaygin bir sekilde
kullanilan bu 6lgme aracinin, mutlulukla ilgili kiiltiirleraras1 ¢alismalarda, Tiirk
toplumunun durumunu ortaya koymas: acisindan da kolaylik saglayacagi
diisiiniilmektedir. Bu amaglar dogrultusunda, OMO’niin psikometrik 6zellikleri,
acimlayic1 ve dogrulayic1 faktor analizi, i¢ tutarlilik ve Olgiit bagintili gecerlilik
yontemleriyle incelenmis ve 6zgiin formuyla benzer psikometrik 6zellikler gosterecegi

varsayimi sinanmistir.



OMO, Hills ve Argyle tarafindan mutlulugu dlgmek iizere gelistirilmis, 29 maddelik
ve 6’l1 Likert tipi (1-Hi¢ katilmiyorum, 6-Tamamen katiliyorum) bir 6lgme aracidir.
Ve bazi sorular terstten kotlanmaktadir. Bu soru sayilari ise su sekildedir; 1-6-10-13-

14-19-23-24-27-28-29. sorulardir.

3.4 Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Bu ankette 7 soru mevcuttur. Anketin ¢oziimlenmesinde 4 temel kriter goz 6niinde
bulundurulur. Ve hesaplama o sekilde yapilmaktadir. 4 temel kriter su sekildedir;
oturma, yiirlime, orta siddetli hareket, siddetli hareket. Daha detayli sdyleyecek

olursak;

Oturma 1.5 met. Yiirime 3.3 met. Orta siddetli hareket 4 met. Siddetli hareket 8 met

tizerinden hesaplanmaktadir.

Ornek: 3 giin, 30 dakika yiiriiyen bir kisinin yiirime MET-dk /hafta skoru. 3.3 X 3 X
30 =297 MET-dk/hafta olarak hesaplanmaktadir. Bu sekilde hesaplanarak her kisinin

met skoru ortaya ¢ikmaktadir.

4. BULGULAR

10



Bu boliimde Oxford mutluluk 6lgegi ve Uluslararas: fizksel aktivite anketinin

sonuglar1 ve degerlendirilmesi mevcuttur.

TABLO 4.1: Oxford mutluluk ol¢cek puanlari, Uluslararas: fiziksel anket

sonu¢larinin met skorlari ve yas gosterim tablosu.

Met YAS | SPOR ILE ILGILENEN | SPOR iLE [ YAS | Met
(haftalik) KISILERIN ILGILENMEYEN (haftalik)
MUTLULUK PUANI | KiSILERIN
MUTLULUK PUANI

3840 21 24 50 44 120
1200 34 41 29 22 120
1188 22 29 -2 21 495
1188 25 17 10 20 15
1680 22 52 19 22 99
1200 27 57 34 24 594
960 21 17 23 21 495
792 21 78 54 33 240
693 27 46 59 21 270
990 33 43 33 24 180
2400 22 10 22 20 180
1200 23 62 12 20 594
960 22 46 35 32 396
990 22 21 24 29 315
792 21 33 30 20 105
1386 20 33 43 22 99
840 22 31 21 19 99
693 22 19 44 19 480
792 17 38 20 27 135
1386 16 17 9 20 594
1188 16 1 9 22 396
1440 22 16 34 25 540
2880 23 16 46 22 495
8640 24 21 18 22 297
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990 21 12 19 17 198
2880 17 |33 32 34 |270
1584 17 |45 38 22 297
4320 15 |37 47 37 | 495

Tablo4.1’de goriildiigii izere ¢calismaya katilan bireylerin haftalik met skorlari, yaslari

ve mutluluk puanlar gériilmektedir

TABLO 4.2: Spor yapan ve spor yapmayan Kisilerin yas-mutluluk puani-

standart sapmasini-met skorlarinin ortalamasim ve standartlarini gosteren tablo.

SPOR ILE ILGILENEN | SPOR ILE ILGILENMEYEN
KiSILER KIiSILER
Yas Ort. 21,96 24,32
Yas SD 4,45 6,32
Mutluluk 31,96 29,84
puan Ort.
Mutluluk 17,62 15,13
puan SD
Met skor | 1753,29 307,60
(haftalik)Ort.
Met skor | 1638,28 182,12
(haftalik)SD

Tablo 4.2’ye bakildig1 {izere ¢alismaya katilan toplam bireylerin sonuglart mevcuttur.
Bu sonuglarla birlikte spor yapanlar ile spor yapmayan kisiler arasinda karsilagtirma
yapacak olur isek spor ile ugrasan insanlar daha mutlu sonucuna varmaktayiz. Her ne
kadar da c¢ok fark olmasa bile ulasilan sonucun spor yapan kisilerin daha mutlu

oldugudur. Fakat yapilan istatistik ve analiz degerlendirmesi sonucu ortaya ¢ikan
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sonu¢ her iki grubunda esit derece de mutlu oldugu yoniinde. Tekrar tablo 4.2°ye
donelim. Uluslararas1 fiziksel anket sonucunun vermis oldugu met degerleri
degerlendirecek olur isek, spor ile ugrasan insanlarin spor ile ugrasmayan insanlara
biiylik fark attig1 goriilmektedir. Bu da bize su sonucu vermektedir; spor yapan insanlar
giinliik yasantilarinda spor ile ugragsmayan insanlara gére daha siddeli ve orta siddetli

fiziksel aktivite yaptiklar1 bilinmektedir.

Tablo 4.3: Spor yapan ve spor yapmayan Kisilerin mutluluk puan tablosu.

MUTLULUK PUANI

30.3

30.2 - T

30.1 A

30 -

29.9 4

29.8 -

29.7 A

29.6

SPOR iLE iLGiSi OLAN KiSiLER SPOR iLE iLGiSi OLMAYAN KiSiLER

Tablo 4.4: Spor yapan ve spor yapmayan insanlarin mutluk puanlamasinin

istatistik ve analiz sonuclari.
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F Sig. t Df Sig.2 | Ortalama | Std Giiven Giiven
fark hata araligi aralig1
farki (indirmek) | (iist)
Mutluluk | ,446 | ,507 ,675 | 54 ,502 -2,96429 | 4,3892 | -11,7642 5,83
puan
Sonuglari
,675 | 52,790 | ,502 -2,96429 | 4,3892 | -11,7642 5,83

Tablo 4.4 incelendiginde spor yapan ve spor yapmayan insanlarin mutluluk

puanlarinda istatistiksel olarak fark goriillmemistir.

5. TARTISMA
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Arastirmanin yapilmasi ve verilerin analiz edilmesi siirecinde arastirmanin sonucunu
etkileyecek problem ortaya ¢ikmamistir. Sonuglar birbirleri ile baglantili olup biitiin

degerler noksansiz sekildedir.

Bu calismada kullanilan 6l¢egin baska calismalarda da kullanildigi bilinmektedir.

Ornek verecek olur isek:

Bartin Universitesinde dgrenim géren hentbolcularm basari motivasyonu ve mutluluk
diizeylerinin bazi demografik faktorlere gore incelenmesi konusu arastirilmistir.
Arastirmaya, Bartin Universitesinde 6grenim goren 168 (113 erkek ve 55 kadm) kisi
katilmistir. Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu-OMO-K” kullanilmistir. Sonug
olarak, katilimcilarin sportif faaliyetlerdeki basari motivasyonu arttikca mutluluk

seviyesinin de arttig1 tespit edilmistir.

Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin yasam
kalitesi ve mutluluk diizeylerinin belirlenmesi ve farkli degiskenler acisindan
incelenmesi konusu arastirilmistir. Arastirmaya %65°1 kadin, %351 erkek olmak iizere
200 6grenci katilmistir. Calismada; 6grencilerin yasam kalitesi diizeylerini 6l¢mek ;
Hills ve Argyle (2002) tarafindan gelistirilen, Dogan ve Cotok (2011) tarafindan
Tiirkce’ ye uyarlanan Mutluluk 6lgegi kullanilmistir. Sonug olarak spor bilimleri
fakiiltesi 6grencilerinin yagam kalitesi ile mutluluk diizeylerinin olumlu yonde diisiik
diizeyde iliskisi oldugu tespit edilmistir. Diger bir deyisle, 6grencilerin yasam kalitesi

arttik¢a, mutluluk seviyeleri de artis gdsterecektir.

6. SONUC VE ONERILER
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Bu boliimde, arastirmada elde edilen verilerin referansiyla ulagilan genel sonug ve

Onerilere yer verilmistir.

6.1 Sonuclar

1. Spor yapan insanlar spor yapmayan insanlara gore daha mutlu olduklar
goziikmektedir ancak, yapilan istatistik sonucu spor yapan ve spor yapmayan

bireylerin esit derece de mutlu oldugu goriilmektedir.
2. Her iki grubunda yas ortalamalar1 arasinda pek fark olmadig1 gézlemlenmistir.

3. Her iki grubunda mutluluk puan ortalamasi hemen hemen birbirlerine ¢ok yakindir.

Ama ufak bir fark ile spor yapan kisilerin mutluluk puan ortalamasi daha fazladir.

4. Spor ile ugrasan insanlarin haftalik met skorlarinin ortalamasi, spor ile ugrasmayan
bireylerin haftalik met skorlarindan oldukca fazladir. Bu da su demek oluyor.

Hayatinin bir yerinde spora zaman ayiran bireyler daha hareketlidir.

6.2 Oneriler

1. Spor ile ugrasmayan bireyleri spora yonlendirme ¢aligsmalari yapmak ve bununla

ilgili projeler gelistirilmek gerekiyor.

2. Insanlara sporu sevdirmek biz sporcularin, antrendrlerin, beden egitimi

hocalarimizin vb. en 6nemli gérevidir.

3. Insan saghg agisindan daha saglikli bir yasam igin sporu ¢ok iyi anlatmak

gerekiyor.
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