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ABSTRACT

This study aims to examine the relationship between exercise self-efficacy and psychological resilience levels
among individuals who are members of private sports centers. In addition, differences in exercise self-efficacy
and psychological resilience levels were investigated based on the personal information of the members. To this
end, the study was conducted with a total of 391 participants who are members of private sports centers in
Alanya district of Antalya province. Data were collected using a demographic information form, the “Exercise
Self-Efficacy Scale,” and the “Short Psychological Resilience Scale.” After testing the normality of the data
distribution, descriptive statistics, correlation analysis, regression analysis, t-test, and one-way ANOVA analysis
were used. The results of the study revealed a positive, low-level significant relationship between exercise self-
efficacy and psychological resilience. Additionally, significant differences were found in exercise self-efficacy and
psychological resilience levels according to certain demographic variables of the participants. These findings
suggest that individual differences may influence exercise self-efficacy and psychological resilience. Therefore,
it is recommended that future studies be conducted in different cities and with more diverse sample groups to
increase the generalizability of the findings.
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Bu arastirma ile 6zel spor merkezlerine lye olan bireylerin egzersiz 6z-etkililigi ve psikolojik saglamlik diizeyleri
arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Ayrica tiyelerin kisisel bilgileri dogrultusunda egzersiz 6z-etkililigi
ve psikolojik saglamlik dlzeyleri arasindaki farkliliklar tespit edilmeye galisiimistir. Bu amagla arastirma, Antalya
ilinin Alanya ilgesindeki 6zel spor merkezlerine tye olan toplam 391 katilimci ile gergeklestirilmistir. Verilerin
toplanmasinda demografik bilgi formu, “Egzersiz Oz-Etkililik Olcegi” ve “Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi”
kullanilmigtir. Verilerin normallik dagihmi test edildikten sonra tanimlayici istatistikler, korelasyon analizi,
regresyon analizi, t-testi ve tek yonlit ANOVA analizi kullanilmistir. Arastirma sonucunda, egzersiz 6z-etkililigi ile
psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde, disik dizeyde anlaml bir iliski oldugu tespit edilmistir. Ayrica
katilimcilarin bazi demografik degiskenlerine gore egzersiz 6z-etkililigi ve psikolojik saglamlik diizeylerinde
anlamh farkliliklar bulunmustur. Bu bulgular, bireysel farkliliklarin egzersize yonelik 6z-etkililik ve psikolojik
saglamlik tzerinde etkili olabilecegini gostermektedir. Dolayisiyla, gelecekte gergeklestirilecek calismalarin farkh
sehirlerde ve daha gesitli 6rneklem gruplariyla yiritilmesi, elde edilen bulgularin genellenebilirligini artirma
acisindan onerilebilir.
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Giris

Glnimizde teknoloji, yasamin hemen her alaninda
yer almakta ve giinliik islerin daha hizli ve pratik bir sekilde
yapilmasina imkan tanimaktadir. Bununla birlikte,
teknolojik yeniliklerin sundugu kolayliklar bireylerin
glinlik hareketliliklerini azaltabilmekte; asansor, yiirlyen
merdiven, elektrikli scooter gibi araglarin yayginlagmasi
fiziksel aktivite gereksiniminin giderek azalmasina yol
acmaktadir. Nitekim Diinya Saghk Orgiitii (World Health
Organization [WHOQ], 2020; 2022), teknolojik kolayliklarin
da etkisiyle kiiresel 6lgekte fiziksel aktivite yetersizliginin
arttigini ve yetiskinlerin yaklasik Ggte birinin 6nerilen
aktivite duzeylerine ulasamadigini rapor etmektedir.
Fiziksel aktivitedeki bu diisus ise zamanla egzersize yonelik
ilginin ve duzenli egzersiz aligkanhklarinin zayiflamasina
neden olabilmektedir (Guthold vd., 2018). Hareketsiz
yasam tarzinin olumsuz etkilerinden kaginmada egzersiz
kilit bir rol oynamaktadir. Dizenli fiziksel aktivite,
bireylerin sadece fiziksel kapasitesini artirmakla kalmayip
ayni zamanda genel iyi olma haline de 6nemli katkilar
sunmaktadir. Nitekim saglikh yasam, yalnizca bedensel
iyilik durumuiile sinirl olmayip; ruhsal, bilissel ve psikolojik
iyi olus boyutlarini da igeren bitincil bir kavramdir
(Sarikan, 2021). Literatire genel olarak bakildiginda
diizenli egzersizin bireylere olumlu bir¢ok vyarari
gorilmektedir. Dizenli egzersiz kiside zihin agikligini
olusturur. Ruh halini iyilestirir, enerji seviyesini arttirir ve
bireyin stresten uzaklasmasini saglar (Demir & Filiz, 2004).
Alpozgen vd., (2016) gore, optimal saghk diizeyine
ulagsmak igin egzersiz vazgegilmezdir. Egzersize yasamin
erken vyillarinda baslanmasi ve yasam tarzi haline
getirilmesi bliyik 6nem arz etmektedir. Egzersize diizenli
ve aktif katilarak serbest zamanlarini aktif geciren
bireylerin psikolojik saglamliklarinin da olumlu yoénde
etkilenmesi beklenmektedir. Bu nedenle, ruhsal iyi olusun
ve yasam kalitesinin artirilmasi, egzersize verilen énemin
artmasini da beraberinde getirmektedir (Ding vd., 2018).
Hayat kalitesinin arttinlmasi amaciyla; saglikh beslenme,
dizenli egzersiz ve kotu aliskanhklardan uzak durmak ilk
akla gelenler arasindadir. Egzersize katilmanin,
kardiyovaskiler ve kas saghgini desteklemenin yani sira
gerginligi azaltici etkileri oldugu, psikolojik iyilik halini
artirdigi ve psikiyatrik rehabilitasyon programlarinda
onemli bir tamamlayici tedavi yontemi olarak yer aldig
belgelenmistir (Arslan vd., 2011).

Bu psikolojik kazanimlar, bireylerin karsilastiklari
zorluklara karsi daha dayanikli hale gelmesine katki
saglayarak psikolojik saglamhgin gelisimi icin dnemli bir
temel olusturmaktadir. Bu nedenle son yillarda psikolojik
saglamlik kavrami egzersiz ve spor psikolojisinin ¢alisma
konulari arasinda sporcularin performansini artirmak
adina 6nemli kavramlardan biri olmaktadir (Baykdse,
2014; Nergiz vd., 2015; Gilsen, 2017; Yildiz vd., 2015).

Psikolojik saglamlik kavrami, Latince “resiliens”
kokinden tiremistir. Kelime anlami olarak temelini
matematik ve fizik bilimlerinden alan bu kavram, bir
malzemenin degisiklige ugradiktan sonra yeniden eski
dengesine donmesi olarak tanimlanmaktadir (Greene,
2002). Jackson vd. (2007)’e gore Psikolojik saglamlik; en
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genel anlamda bireyin sikintiya dayanma yetenegi olarak
aciklanmaktadir. Ramirez (2007), psikolojik saglamhgi;
hastaliktan, depresyondan, degisimlerden ya da koti
durumlardan c¢abucak iyilesme yetenegi; kendini
toparlayabilme; incindikten, gerildikten sonra eski haline
kolayca dénebilme; elastikiyet olarak tanimlar. Ozetle
psikolojik saglamlik bireyin yalnizca strese degil;
karsilastigi zorluklara, degisimlere ve cesitli olumsuz
yasam deneyimlerine ragmen uyum saglayarak eski
islevsellik diizeyine c¢abuk bir sekilde doénebilme
kapasitesini ifade eder.

Psikolojik saglamlik bireyin zorluklarla basa ¢ikma
kapasitesi olarak tanimlanirken bu kapasitenin egzersizde
etkin sekilde kullanilabilmesi buyuk 6lglide bireyin
kendine olan inanciyla, 6z-etkililigi ile iliskilidir (Cui vd.,
2025). Bu noktada 6z-etkililik, bireyin karsilastigi zorluklari
asabilecegine dair inancini belirleyen temel bir yapi tasidir.

Bandura‘ya gore 6z-etkililik-yeterlik; bireyin belli bir
davranisi gostermek igin gerekli sartlari diizenleyip basarili
olarak yapma kapasitesine iliskin kendi kararidir (Bandura,
1982). Ayrica 6z-etkililik-yeterlilik,  bireyin  farkh
durumlarda egzersiz yapma davranisini siirdirme, kendi
glicine glivenme ve motivasyonunu koruma agisindan
o6nemli bir rol oynamaktadir (Marcus vd., 1991).

Psikoloji literatlirlinde 6z-etkililik ve 6z-yeterlilik
kavramlari siklikla birbirinin yerine kullanilir; her iki
kavram da bireyin belirli bir gérevi basarma konusundaki
inancini ifade eder (Bandura, 1997). Oz-etkililik algis
diistince durumlarini, davraniglari ve duygusal uyarilmayi
etkilemektedir. Yapilan nedensel testlerde, uyarilmis 6z
etkililik seviyesi ne kadar vyiksekse, performans
seviyelerinin yulkseldigi ve duygusal uyarilmanin ise
distigini belirlenmistir (Lande vd., 2023). Bu bulgular,
oz-etkililik algisinin egzersizde de etkili oldugunu ortaya
koymustur. Glinlimiizde bir davranistan vazgegcmek igin
bireyler siklikla alternatif stratejiler veya davranig bigimleri
tercih etmektedir; 6rnegin, hareketsiz bir yasam tarzini
birakmak icin dizenli egzersiz yapma, sagliksiz beslenme
aliskanliklarini degistirme veya stresle basa ¢ikmak icin
meditasyon ve gevseme tekniklerini uygulama gibi
yontemler kullanilmaktadir (Nazli & Aktas, 2023). Ancak
bu siregte 0oz-etkililik yani bireyin belirli bir eylemi
basariyla gerceklestirebilecegine dair inanci biyuk bir
6nem tasimaktadir (Bandura, 1977). Bu inang, zor
sartlarda egzersiz yapma gibi hedeflere ulasmada
motivasyonunun sirdirilmesini saglar. Ote yandan icsel
motivasyon bireyin davranisi 6dil ya da dis baski
olmaksizin, kendi ilgi ve degerleri dogrultusunda
gerceklestirme egilimidir. Dolayisiyla, bireyin inanglari ve
motivasyon dizeyleri, hedeflere ulasmada kritik 6neme
sahip olup, 6zellikle zorlu kosullar altinda hem psikolojik
saglamhigl hem de 6z-etkililigi olumlu yonde etkileyebilir
(Deci & Ryan, 2000).

GunlUmiizde bireylerin belirli bir davranisi birakmak
veya degistirmek icin stratejiler gelistirmeleri yaygin bir
yaklasimdir (Fermino & Guerra, 2023). Bununla birlikte,
yalnizca davranis degisikligi ¢abalari yeterli degildir;
bireyin kendi igsel inanci ve 06z-yeterlilik (self-efficacy)
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algisi, hedefe ulasma stirecinde kritik bir rol oynamaktadir
(de Oliveira Barbosa vd., 2024). Oz-etkililik, bireyin belirli
bir gorevi basariyla yerine getirebilecegine dair inancini
ifade eder ve zorlu kosullarda bile motivasyonu ve
davranissal israri giiclendirir (Durmaz vd., 2023). Ozetle,
oz-etkililik ve egzersiz arasindaki iliski, bireyin zorlu
sartlarda dahi egzersiz yapma kapasitesini ve kararhiligini
destekleyen igsel gli¢ olarak degerlendirilebilir (Deci &
Ryan, 2000). Bu baglamda, davranis degisikligi cabalari ile
oz-etkililik arasindaki etkilesim, hem davranissal degisimi
hem de psikolojik saglamligi glgclendiren temel bir
mekanizma olarak gorilebilir.

Bandura’nin (1994), 6z-etkililik kurami, bireyin belirli
bir davranisi basariyla yerine getirme kapasitesine iligskin
inancinin, o davranigi gergeklestirme bigimini ve
sonuglarini dnemli 6lglide etkiledigini ortaya koymaktadir.
Bandura’ya (1994) gore 6z-etkililik algisinin olusumunda
dort temel kaynak belirleyici rol oynar. Bunlarin ilki olan
performans basarilari, bireyin gecmis gorevlerde elde
ettigi olumlu sonuglarin  gelecekteki performans
beklentilerini gliclendirmesi agisindan kuramin en etkili
bilesenidir. Birey, benzer durumlarda daha 6nce basaril
olmussa, sonraki gorevlerde daha yiiksek motivasyon ve

¢abayla hareket etme egilimindedir. Bu nedenle
performans deneyimleri, 0z-etkililigin  gelisiminde
dogrudan bir geri bildirim mekanizmasi islevi gorir (Egele
vd., 2025).

ikinci kaynak olan dolayl yasantilar, bireyin kendisine
benzer 6zelliklere sahip kisilerin basarilarini gézlemlemesi
yoluyla 6z-etkililik inancini gliglendirmesine isaret eder.
Bandura’ya (1994) gore model alma siregleri 6zellikle
belirsizlik iceren ya da bireyin daha 6énce deneyimlemedigi
gorevlerde onemli bir referans noktasi olusturur.
Gozlenen basari oykileri, bireyin belirli bir gorevi yerine
getirebilecegine iliskin beklentisini artirirken, gozlenen
basarisizliklar tam tersine 6z-etkililik algisini zayiflatabilir.
Bu acidan bakildiginda dolayl yasantilar, sosyal 6grenme
sureglerinin 6z-etkililik algisi tizerindeki etkisini agiklayan
onemli bir mekanizmadir (Kogyigit, 2022).

Ugiincli kaynak olan sozel ikna, bireyin cevresinden
aldig1 destekleyici, cesaretlendirici ve yapilandirici geri
bildirimlerin ~ 6z-etkililik  inancini  olumlu  yoénde
bicimlendirdigini gostermektedir (Egele vd., 2025).
Ozellikle egitim, spor ve calisma ortamlarinda bireyin
yeteneklerine yonelik olumlu degerlendirmeler, bireyin
performansina iliskin beklentilerini artirarak daha fazla
¢caba gostermesini tesvik eder. Ancak Bandura (1994),
sozel iknanin etkisinin diger kaynaklara kiyasla daha sinirl
olabilecegini; iknanin etkisinin sirdirilebilir olabilmesi
icin bireyin deneyimledigi performans sonuglariyla tutarli
olmasi gerektigini de ifade etmektedir.

Dordiinct ve son kaynak olan fizyolojik ve duygusal
durum, bireyin stres, kaygi, heyecan, bedensel uyarilmislik
ve ruh halinin, performans beklentilerini ve gorev algisini
dogrudan etkiledigini belirtir. Yiksek kaygi ve olumsuz
duygulanim genellikle yeterlik inancini zayiflatirken,
sakinlik, odaklanma ve olumlu duygulanim 6z-etkililik
algisini gliclendirebilmektedir. Birey, fiziksel ve duygusal
durumunu basari igin bir isaret olarak yorumladiginda, bu

durum gorevdeki performans bekleyisini de sekillendirir.
Bu nedenle fizyolojik-duygusal durum, 6z-etkililigin bilissel
ve duygusal yonlerini bitlinleyen 6nemli bir bilesendir
(Solmaz vd., 2025).

Bu dort kaynagin bitlnsel etkisi, bireyin davranisa
iliskin beklentilerini, hedef belirleme siirecini, motivasyon
diizeyini ve zorluklarla basa ¢ikma kapasitesini
sekillendirir. Dolayisiyla 6z-etkililik, bireyin yalnizca
performans sonuglarini degil, ayni zamanda davranisa
yonelik yaklasimini ve psikolojik dayanikliligini belirleyen
temel bir bilissel mekanizma olarak kabul edilmektedir
(Bandura, 1997).

Egzersiz ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli ve
gugli  bir iliski oldugu literatiirde genis bigimde
desteklenmektedir. Diizenli fiziksel aktivitenin hem fiziksel
hem de zihinsel iyilik halini gliclendirdigi, 6zellikle stresle
basa ¢ikma, duygusal dengeyi koruma ve bilissel
dayanikliigi artirma gibi slrecglere katki sagladig
belirtilmektedir. Aerobik egzersizlerin kardiyovaskiiler
isleyisi iyilestirmesinin yani sira stres dizeylerini
azaltmasi, ruh halini dizenlemesi ve uyku kalitesini
artirmasi, psikolojik saglamhg destekleyen o6nemli
etkenler arasindadir (Aksoy, 2024). Benzer bigimde,
dizenli fiziksel aktivitenin anksiyete ve depresyon
belirtilerini hafifletme potansiyeline sahip oldugu uzun
suredir vurgulanmakta; fiziksel aktivitenin yalnizca moral
ve stres yonetimi lzerinde degil, ayni zamanda kaygi,
depresyon ve genel psikososyal iyilik hali Gzerinde olumlu
etkiler yarattig gesitli arastirmalarla ortaya konmaktadir
(Banyard vd., 2025). Nitekim Schuch ve digerlerinin (2018)
¢alismasi, duzenli fiziksel aktiviteye katilan bireylerde
depresyon gelisme riskinin anlaml bicimde daha disik
oldugunu gostermistir. Egzersizin, fiziksel gériiniimde ve
genel saghk durumunda yarattigi olumlu degisimlerin
bireylerin 6zsaygi ve 6zgliven diizeylerini artirdig1; egzersiz
hedeflerine ulasmanin kisisel yeterlik algisini gliclendirdigi
de ifade edilmektedir (Korug, 2014). Ayrica fiziksel
aktivitelerin sosyal etkilesim igin dogal bir ortam
saglamasi, bireylerin sosyal becerilerini gelistirmelerine,
sosyal destek kaynaklarini genisletmelerine ve sosyal
uyumu glglendirmelerine katkida bulunmaktadir. Bu
baglamda dizenli egzersiz, yalnizca fiziksel saghg! degil,
bireylerin sosyal uyum ve benlik gelisimini de destekleyen
butincll bir unsur olarak degerlendirilmektedir (Yetim,
2005).

Calisma, egzersiz 6z-etkililigi ile psikolojik saglamhk
arasindaki iliskiyi 6zel spor merkezlerine lye bireyler
baglaminda ele almasi bakimindan literatiirde sinirl
dizeyde incelenmis bir konuya odaklanmaktadir. Her ne
kadar bu alanda calismalar sinirli olsa da egzersiz 6z-
etkililigi ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi ele alan
bazi arastirmalar mevcuttur (Wiedenman vd., 2024).
Ornegin Yiimaz vd., (2024) sporcu &rnekleminde &z-
etkililigin psikolojik saglamlikla anlamli sekilde iligkili
oldugunu saptamistir. Benzer sekilde Peng vd., (2025),
fiziksel aktivitenin 6z-etklilik Gizerindeki etkisinin psikolojik
saglamlik araciligiyla gergeklestigini gostermistir. Bu
bulgular, mevcut arastirmanin literatlire katkisinin,
egzersiz 6z-etkililigi ve psikolojik saglamlik iliskisinin 6zel
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spor merkezleri Gyeleri baglaminda ele alinmasindaki
boslugu doldurma yoninde oldugunu gostermektedir
(Yilmaz vd., 2024). Bu durumdan yola g¢ikarak, 6zel spor
merkezlerine Uye olan bireylerin egzersiz 6z-etkililigi ve
psikolojik saglamhk dizeylerinin incelenmesi,
arastirmanin nihai amacini olusturmaktadir.

Yontem

Arastirma Modeli

Bu arastirma, 6zel spor merkezlerine liye bireylerin
egzersiz Oz-etkililikleri ile psikolojik saglamhk dizeylerini
incelemek amaciyla nicel arastirma  yontemleri
cercevesinde desenlenmistir. Calismada hem betimleyici
hem de iligskisel tarama modeli kullaniimistir. Betimleyici
model, bir durumu oldugu sekliyle ortaya koymayi
hedefleyen ve genellikle genis 6rneklemler {izerinden
genel egilimlerin belirlenmesini amacglayan bir yaklasimdir
(Karasar, 2008; Savran, 2009). iliskisel model ise iki ya da
daha fazla degisken arasindaki iliskilerin diizeyini ve
yoninid analiz etmeye yonelik bir yontemdir (Creswell,

2005; Fraenkel & Wallen, 2009). Bu dogrultuda, arastirma
hem bireylerin egzersiz 6z-etkililik ve psikolojik saglamlik
dizeylerini betimlemeyi hem de bu iki degisken arasindaki
iliskiyi ortaya koymayi amaglayan aciklayici nitelikte bir
iliskisel aragtirma olarak yapilandiriimistir.

Arastirma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu olasiliksiz 6rnekleme
yontemlerinden kolayda 6rnekleme yéntemi (Bishop, 2017)
ile belirlenen, Antalya ilinin Alanya ilcesindeki 6zel spor
merkezlerine liye olan bireyler olusturmaktadir. Literatiirde
orneklem biyiklugu belirlenirken katihmci sayisinin 6lgekte
bulunan madde sayisinin 5 ile 10 kati kadar olmasi
onerilmektedir (Bryman & Cramer, 2001; Pett, Lackey &
Sullivan, 2003). Calismada kullanilan 2 6lgekte toplam 12
madde/ifade olmasi, 120 kisinin yeterli oldugunu
gostermektedir. Bu durum dikkate alinarak 205’i kadin ve
186’s1 erkek olmak lizere toplamda 391 katilimci ile ¢alisma
gerceklestirilmistir. Calisma 18 yas ve (zeri bireylerle
yuratlmastar.

Cizelge 1. Arastirma grubunun demografik 6zelliklerine gore frekans dagilimlari

Degiskenler Alt Grup n % Toplam

.. Kadin 205 52,4

Cinsiyet Erkek 186 47,6 391
. Evli 80 20,5

Medeni durum Bekar 311 79.5 391
0-1 yil 113 28,9

Spor yili 1-2 yil 66 16,9 391
2 yil ve Uzeri 212 54,2

(n = Kisi Sayisi, % = Yuzdelik)

Veri Toplama Araglar

Arastirmada veriler ‘Kisisel Bilgi Formu’, ‘Egzersiz Oz-
etkililik Olgegi’ ve ‘Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi’
aracihigiyla toplanmistir.

Kisisel bilgi formu

Ozel spor merkezlerine liye olan kisilere iliskin bazi
demografik 6zellikleri belirlemek amaciyla kisisel bilgi
formu hazirlanmistir. Formun gelistiriimesinde literattr
incelenmis benzer c¢alismalarda siklikla kullanilan
demografik degiskenler g6z 6ninde bulundurulmustur
(Dolanbay, 2023). Formda yer alan degiskenler;
cinsiyet, yas, medeni durum ve spor yili (sporla
ilgilenme  siresi) basliklarini  icermektedir. Bu
degiskenler, bireylerin egzersiz 0Oz-etkililikleri ve
psikolojik saglamlik diizeyleri izerinde etkili olabilecegi
duslintlen temel sosyo-demografik faktorler olarak
belirlenmistir.

Egzersiz Oz-etkililik Olgedi

Bireylerin farkhh durumlarda egzersiz yapma
davranisini kontrol edebilme konusunda kendi gilictinii
algilayisini degerlendirme amaciyla Marcus vd., (1992)
tarafindan gelistirilmis bir 6lgektir. Ay ve Temel (2015)
tarafindan Tirkge‘ye uyarlanan olcek 6 maddeden
olusmaktadir. Olcek bes dereceli likert &lcegi ile
degerlendirilmektedir. Bireyin 06lcekteki her bir
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maddede belirtilen kosulda egzersiz yapacagindan
emin olma durumu 1-5 arasinda degisen bir
dereceleme puani ile belirlenmektedir. Bireylerden,
belirtilen durumda egzersiz yapacagindan kesinlikle
eminse 5 puan, hi¢c emin degilse 1 puan veya emin olma
derecesini 1 ile 5 arasinda segecegi uygun bir sayi
puanlamasi istenmektedir. Olgekte bir bireyin
alabilecegi en yiiksek puan 30, en disik puan 6'dir.
Olcegin genel degerlendirmesinde; madde puan
ortalamalarindan elde edilen genel puan ortalamasina
gore, puan ortalamasinin altindakiler 6z-etkililigi dislk,
puan ortalamasindan yiiksek deger alanlar 6z-etkililigi
yiksek olarak kabul edilmektedir.

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgedi

Smith ve digerleri (2008) tarafindan bireylerin
psikolojik saglamliklarini Olgmek amaciyla
gelistirilmistir. Dogan (2015) tarafindan Tirkce ’‘ye
uyarlanan olgek, 6 maddeden olusan, 5’li Likert tipi bir
dlgme aracidir. Olcekte ‘Hi¢ katilmiyorum’ secenegi 1,
‘Tamamen katiliyorum’ secenegi 5 olarak
puanlanmaktadir. Olcekten alinan yiiksek puan,
psikolojik saglamligin yiksek oldugunu géstermektedir.
Dogan’in (2015) calismasinda, 6lgegin i¢ tutarlik kat
sayisini .83, Cronbach alfa glvenirligini .81 olarak
hesaplamistir. Elde edilen bulgular, olgegin Tirk
kiltiriinde kullanilabilecek gecerli ve glvenilir bir
olgme araci oldugunu gostermistir.
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Veri Toplama Siireci

Arastirmanin  yiritiilmesi icin  Alanya Alaaddin
Keykubat Universitesi Etik kurulunun 04.12.2024 Tarihli
ve 2024/11Sayili karart ile etik kurul onayi alinmistir. Etik
kurul onayi alindiktan sonra, arastirma grubunda yer alan
gondlli bireyler ile iletisime gegilerek, arastirmanin
amaci ve igerigi agiklanmistir. Hazirlanan veri toplama
araglari 6zel spor merkezlerine lye olan bireylere yiz
ylze uygulanmistir. Veriler 2024-2025 egitim-6gretim yili
bahar déneminde toplanmistir. ilgili 6lgeklerin ortalama
cevaplama siresi yaklasik 5 dakikadir. Arastirmaya
katilmak icin gonulli olan bireyler, ilgili olcekleri
arastirmacilarin denetiminde yanitlamistir.

Verilerin Analizi

Ozel spor merkezlerindeki (yelerden toplanan
Olgekler muhtemel hatalarin 6nline gegmek ve analizlere
hazir hale getirilmek amaciyla kontrol edilerek bilgisayar
ortamina aktarilmistir. Bilgisayar ortamina aktarilan

veriler muhtemel kodlama hatalarina karsin bir kez daha
kontrol edilmis ve puan kodlamalari yapilarak analize
hazir hale getirilmistir. Verilerin parametrik testlerin 6n
sartlarini saglayip saglamadigina Skewness ve Kurtosis
(verilerin normal dagilim durumu) degerleri ve Levene
(varyans esitligi) testi sonuglarn incelenerek karar
verilmistir. Verilerin genel olarak degerlendirilmesinde
betimsel istatistikler, t-testi, ANOVA testi, Pearson
korelasyon ve Regresyon analizi uygulanmistir. Veriler
SPSS 25.0 paket programi ile ¢dziimlenmistir.

Bulgular

Bu bolimde sirasiyla olgeklere ait puanlarin
dagihmini gosteren cizelge, olgeklere ait demografik
degiskenler (cinsiyet, medeni durum, spor yili) ile
baglanti farkini gésteren sonug cizelgesi, egzersiz 6z-
etkililik ile psikolojik saglamlik arasindaki iliski sonuglari
ve regresyon analizi sonugclari yer almaktadir.

Cizelge 2. Egzersiz 6z-etkililigi ile kisa psikolojik saglamlik dlgegi puanlarinin dagihmi

Olgekler Madde Ort. Ss Carpikhk Basiklik C.Alpha
EOO 6 20,47 5,59 -.368 -.246 .766
KPSO 6 20,69 4,81 -.004 -.282 741

Arastirma kapsaminda yer alan Egzersiz Oz-etkililigi
Olgegi (EOO) ve Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO)
puanlarinin  dagihmi incelendiginde, katilimcilarin
EOO’den aldiklari ortalama puanin 20,47 (Ss=5,59),
KPSO’den aldiklari ortalama puanin ise 20,69 (Ss=4,81)
oldugu gorilmektedir. Her iki 6lcek de 6 maddeden
olusmaktadir. Olceklerin i¢c tutarlilk givenirligi
Cronbach Alpha katsayisina goére degerlendirildiginde,
EOO icin a=.766 ve KPSO icin a=.741 olarak
hesaplanmistir. Karagéz (2017), .70 Uzerindeki
Cronbach alfa degerlerini yeterli i¢ tutarlilik olarak
onermektedir; bu baglamda elde edilen degerler yeterli
diizeyde kabul edilebilir.

Carpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde, EOO
olcegi icin carpiklik -.368 ve basiklik -.246; KPSO 6lcegi
icin ise carpiklik -.004 ve basiklik -.282 olarak
bulunmustur. Carpiklik ve basikhk degerlerine
bakildiginda, verilerin normallik varsayimini yerine
getirdigi gozlemlenmektedir. Tabachnick ve Fidell’e
(2007) gore carpiklik ve basiklik degerlerinin +1.50,
George ve Mallery’e (2010) gore ise +2 araliginda yer
almasi normallik igin kabul edilebilir bir durumdur.
Buradan hareketle iliski ve farklilik tespitine yonelik
analiz islemleri igin parametrik istatistik tekniklerinin
uygulanmasina karar kilinmistir.

Cizelge 3. Egzersiz 6z-etkililigi ve psikolojik saglamligin cinsiyete gore t-testi analizi sonuglari

Olgekler Cinsiyet n X Ss. t p
L. s Kadin 205 19,40 5,69 o
Egzersiz-Oz Etkililik Erkek 186 21,65 523 -4,056 .000
Kadin 205 19,86 4,73
. .. . b ; ) o
Psikolojik Saglamhik Erkek 186 2161 474 3,647 .000

*p<0.05

Cizelge 3’deki “bagimsiz gruplar t-testi”
sonucunda egzersiz 6z-etkililik puanlarinda cinsiyete
gore anlamli farklilik tespit edilmistir (t=-4,056; p<.001).
Buna gore erkeklerin (X=21,65) puan ortalamalari,
kadinlarin puan ortalamalarindan (X=19,40) anlamli
derecede yuksektir.

Cizelge 3’deki “bagimsiz gruplar t-testi” sonucunda
psikolojik saglamlik puanlarinda cinsiyete gére anlamh
farkhhk tespit edilmistir (t=-3,647; p<.001). Buna goére
erkeklerin (X=21,61) puan ortalamalari, kadinlarin puan
ortalamalarindan  (X=19,86) anlamh  derecede
yuksektir.
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Cizelge 4. Egzersiz 6z-etkililigi ve psikolojik saglamligin medeni duruma gore t-testi analizi sonuglari

Olgekler Medeni Durum n X Ss. t p
o - Evli 80 19,33 6,14 "
Egzersiz-Oz Etkililik Bekar 311 20,76 5,40 -2,056 .040
. . . Evli 80 20,24 4,62
Psikolojik Saglamhk Bekar 311 20,81 4,36 -.945 .345

*p<0.05
evlilerin puan ortalamalarindan (X=19,33) anlamli

Cizelge 4’deki “bagimsiz gruplar t-testi” sonucunda
egzersiz 0z-etkililik puanlarinda medeni duruma gore
anlamh farkhhk tespit edilmistir (t=-2,056; p=.040).
Buna gore bekarlarin (X=20,76) puan ortalamalari,

derecede yiiksektir.

Cizelge 4’deki “bagimsiz gruplar t-testi” sonucunda
psikolojik saglamlik puanlarinda medeni duruma gore
anlamh farkhhk tespit edilmemistir (t=-.945; p=.345).

Cizelge 5. Egzersiz 6z-etkililigi ve psikolojik saglamligin spor yilina gére ANOVA analizi sonuclari

Olgekler Spor Yih n X Ss F p Fark
E i2-6 0-1 yil? 113 17,72 5,66
Ef;::;l': z 1-2 yiP 66 20,20 5,18 24,554 .000* b, c>a
2 yil ve Uzeri® 212 22,01 5,09
. .. 0-1 yil° 113 20,13 4,98
Psikolojik 12 yiP 66 21,05 4,76 1,100 334
Saglamhk P
2 yil ve lzeri® 212 20,88 4,73
*p<0.05

Cizelge 5’deki tek yonlu varyans (ANOVA) analizi
sonuglarina gore egzersiz 6z-etkililigi puanlarinda spor
yilina gore istatistiksel olarak anlaml farkhliklar tespit
edilmistir (F=24,554; p<.001). Farkhihigin kaynagini
belirlemek icin yapilan Post Hoc (SCHEFFE) sonuglarina
gore spor yih 1-2 yil ve 2 yil ve lzerinde olanlarin
egzersiz 6z-etkililik puanlari spor yili 0-1 yil arasinda

olanlardan  anlamli  derecede vyiksek oldugu
bulunmustur.

Cizelge 5’deki tek yonli varyans (ANOVA) analizi
sonuglarina gore psikolojik saglamlik puanlarinda ise
spor yilina gore istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
tespit edilmemistir (F=1,100; p=.334).

Cizelge 6. Egzersiz 6z-etkililik ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi gosteren pearson korelasyon analizi sonuglari

Olgekler

Psikolojik Saglamhk

244

Egzersiz Oz-Etkililik 0

.000**

*p<0.05, **p<0.01
Cizelge 6’daki Pearson korelasyon analizi
sonucunda egzersiz 6z-etkililik ile psikolojik saglamlik

arasinda pozitif yonde dusik dizeyde anlamli iliski
tespit edilmistir (r=.244; p=.000).

Cizelge 7. Egzersiz 6z-etkililigin psikolojik saglamlik tizerindeki etkisine yonelik regresyon analizi sonuglari

Model B Std. Hata B t p
Sabit 16,391 .898 18,250 .000*
Egzersiz Oz-Etkililik .210 .042 244 4,962 .000*
R=.24 RZ%agi= .06 F(1,380) = 24,624 p=.000

Bagimli degisken=Psikolojik Saglamlik

*p<0.01

Cizelge 7'deki basit dogrusal regresyon analizi
sonucundaki degerler egzersiz 6z-etkililigin (B=.244;
t=4,962; p=.000) psikolojik saglamlik Gzerinde pozitif
yonde anlamh yordayici glice sahip oldugunu
gostermistir. Psikolojik saglamliga ait toplam varyansin
%6’sinin  egzersiz 6z-etkililik ile aciklandigl ifade
edilebilir.

Tartisma, Sonug ve Oneriler

Bu calismada 0©zel spor merkezlerine Uye olan
bireylerin egzersiz 6z-etkililigi ve psikolojik saglamlik
dizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi
amaglanmistir.  Ayrica  Gyelerin  kisisel  bilgileri
dogrultusunda egzersiz 0Oz-etkililigi ve psikolojik
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saglamlik dizeylerinde farklilklar tespit edilmeye
calisiimistir.

Yapilan analizler sonucunda; egzersiz 6z-etkililik
dizeyleri cinsiyete gore dagihmlarda  erkek
katilimcilarin egzersiz 6z-etkililigi dizeylerinin kadin
katilimcilara kiyasla daha yiiksek oldugu gorilmustdr.
Bu durum, toplumsal cinsiyet rollerinin fiziksel yeterlilik
algisi Gzerindeki etkisiyle aciklanabilir. Geleneksel
olarak erkeklerin sporla daha fazla iliskilendirildigi ve
fiziksel glic gerektiren aktivitelerde daha cok yer aldigl
bir kiiltirel yapi icerisinde, erkek bireylerin egzersize
yonelik 6z-etkililik algilarinin daha yiksek olmasi
beklenen bir durumdur. Nitekim daha 6nce yapilmis
bazi arastirmalarda da benzer sonuglar elde edilmistir.
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Ornegin Kayantas vd., (2022) yaptig1 calismada fiziksel
aktivite ve cinsiyete goére incelendigi ¢calismada erkek
katihmcilarin  kadin katimcilara oranla daha fazla
fiziksel aktiviteye katilimlari arastirmayi destekler
niteliktedir. Oral ve Aktop’un (2014), yaptigi calismada,
egzersize hazirhk asamasinda erkek katiimcilarin
diizeylerinin, kadin katilimcilara kiyasla daha yiksek
oldugu gérilmistir. Ote yandan, bu farkin biyolojik
degil, buyuk olclide sosyal 6grenme siregleriyle
sekillendigi dusunitlmektedir. Kadin bireylerin de
egzersiz ortamlarinda daha fazla desteklenmeleri,
benlik algilarini ve 6z-etkililik diizeylerini artirabilir.

Calismada elde edilen bulgular, erkek katilimcilarin
psikolojik saglamlik dizeylerinin kadin katilimcilara
kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu ortaya
koymustur. Bu durum, toplumsal cinsiyet rolleri
cercevesinde degerlendirildiginde anlam
kazanmaktadir. Geleneksel ve toplumsal yapilar, erkek
bireyleri daha bagimsiz, glicli ve sorunlarla bas
edebilen bireyler olarak yetistirmekte; bu durum
onlarin yasamin erken dénemlerinde stres faktorleriyle
karsilasmalarina ve bu durumlarla basa ¢kma
becerilerini daha erken gelistirmelerine olanak
tanimaktadir.  Ozellikle egitim ve firsat esitligi
baglaminda da erkek c¢ocuklarinin daha erken yasta
toplumsal hayata katilimi tesvik edilmekte bu da onlarin
problem ¢6zme, direng gelistirme ve stres yonetimi
becerilerini artirabilmektedir. Nitekim Tirkiye gibi bazi
toplumlarda erkek gocuklarinin okula gitme orani, kiz
¢ocuklarina kiyasla daha yiliksek olabilmekte ve bu
durum uzun vadede psikolojik saglamlik gelisimini
destekleyebilmektedir (UNICEF, 2020). Bu baglamda,
erkek bireylerin yasamin farkli alanlarinda daha erken
sorumluluk Ustlenmeleri ve toplumsal olarak daha aktif
roller benimsemeleri, psikolojik saglamlik dizeylerinin
daha yiliksek olmasina katki saglayan énemli bir etken
olabilir. Ancak, bu farkhliklarin yalnizca biyolojik degil;
sosyal, kiiltirel ve yapisal faktorlerden de kaynaklandigi
gbz 6nlinde bulundurulmahdir. Gok ve Kogar (2021),
tarafindan yapilan meta-analiz calismasi da cinsiyetin
psikolojik dayanikhlik Gizerindeki etkisiyle ilgili benzer
sonuglara ulagsmistir. Bu ¢alismada, erkeklerin psikolojik
dayaniklilik duzeylerinin kadinlara goére daha yiksek
oldugu ve erkeklerin genellikle stresle basa ¢ikma
mekanizmalari agisindan daha gigli bir performans
sergiledigi  belirtilmistir.  Calismanin bulgulari,
erkeklerin, kadinlara kiyasla psikolojik olarak daha
dayanikli olabileceklerine dair glgli bir destek
sunmaktadir.

Calismada elde edilen bir diger bulgu, egzersiz 6z-
etkililiginin medeni duruma goére dagiliminda bekar
katilimcilarin egzersiz 6z-etkililigi diizeylerinin evli
katilimcilara kiyasla daha yiksek olmasidir. Bu fark,
yasam tarzi ve bireysel zaman yonetimi agisindan
degerlendirildiginde anlamli olabilir. Bekar bireyler,
genellikle fiziksel aktiviteye ayirabilecekleri zaman
konusunda daha esnek olabilmekte ve egzersiz
programlarini kisisel  tercihleri  dogrultusunda
planlayabilmektedirler. Buna karsin, evli bireyler igin

ozellikle ¢ocuk sahibi olma, aile ici sorumluluklar veya
is-aile dengesi gibi faktorler egzersiz yapma sikhgini ve
oz-etkililik algisini olumsuz etkileyebilir. Ayrica bekar
bireylerin kendine yatirim yapma ve fiziksel gériiniimle
ilgili motivasyonlarinin daha yiksek olabilecegi de
disundlebilir. Bu baglamda, sosyal rollerin ve yasam
dongusiindeki evrelerin egzersiz davranigi lizerindeki
etkisinin daha fazla arastirilmasi gerektigi séylenebilir.
Bu da egzersizin Ozellikle bekar bireylerde, dolayl
olarak daha yiiksek 6z-etkililik sayesinde, depresyona
karsi koruyucu bir rol Ustlenebilecegini gostermektedir.
Dolayisiyla, egzersiz 6z-etkililigi ile psikolojik iyi olus
arasinda dolayli ama 6nemli bir iliski bulunmakta; bu
iliski sosyal roller, yasam tarzi ve cinsiyet gibi faktorlere
gore degisiklik gostermektedir.

Ote vyandan, Pettee vd., (2006) tarafindan
gerceklestirilen ve 70-79 yas arasi bireylerin fiziksel
aktivite dizeylerini medeni durum baglaminda
inceleyen calismanin sonuglariyla kismen celismektedir.
S6z konusu calismada, evli bireylerin 6zellikle erkeklerin
fiziksel aktivite diizeylerinin bekar bireylere gore daha
yuksek oldugu saptanmistir. Arastirmacilar bu durumu,
evlilikteki sosyal destek mekanizmalarinin ve karsihkl
sorumluluk duygusunun, bireyleri daha saglikli yasam
aliskanliklarina yonlendirebilecegi seklinde
aciklamislardir. iki calisma arasindaki bu farkliliklar,
orneklem gruplarinin yas aralig, kiltirel baglam ve
arastirmada  kullanilan  olcltlerin  cesitliligi  ile
aciklanabilir. Pettee vd.,’nin ¢alismasi ileri yas grubuna
odaklanirken, mevcut ¢alismada yas araligi daha genis
olabilir veya farkli bir demografik 6zellik tasiyor olabilir.
Ayrica, Oz-etkililik bireyin  egzersizi yapabilme
konusundaki inanci iken, Pettee galismasinda dlgilen
fiziksel aktivite diizeyi, dogrudan davranisi temsil
etmektedir. Bu iki kavram arasinda dolayli ama énemli
bir fark bulunmaktadir. Sonug olarak, medeni durumun
egzersiz davranigi ve bu davranisa yonelik algilar
Uzerindeki etkisi, bireyin yasam doéngiisiindeki evresi,
sosyal cevresi ve toplumsal rollerine gore degisiklik
gosterebilmektedir.

Calismada spor yapma sliresine gore egzersiz 0z-
etkililigi incelendiginde, spor yih 1-2 yil ve 2 yil Gzeri
olan katilimcilarin, 0—1 yil arasinda spor yapanlara gore
anlamli bigimde daha vyiksek egzersiz 06z-etkililik
puanlarina sahip olduklari goérilmistir. Bu bulgu,
egzersiz Oz-etkililiginin zamanla gelisen, 6grenme ve
deneyimle pekisen bir yapi oldugunu desteklemektedir.
Bandura’nin sosyal bilissel kuramina gore o6z-etkililik,
bireyin gecmis deneyimlerinden ve basarilarindan
beslenerek gelisir (Akt. Gozim & Bag, 1998). Bu
dogrultuda, dizenli olarak egzersiz yapan bireylerin
hem fiziksel kapasitelerine hem de egzersiz sireglerini
yonetme becerilerine olan glivenlerinin zamanla arttig
soylenebilir. Ayrica egzersiz aliskanhiginin stirdirilebilir
hale gelmesi, bireyde olumlu bir benlik algisi ve
yeterlilik hissi olusturmakta, bu da o6z-etkililigi
pekistirmektedir. Ozellikle ilk yil icinde bu yeterlilik
duygusunun gelismemis olmasi, motivasyon eksikligi ya
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da aliskanlik kazanmada yasanan zorluklar nedeniyle
daha dislk 6z-etkililik puanlarina yol agabilir.

Ote yandan, Middelkamp vd., (2017)’nin yaptigi bir
arastirma, egzersiz davranisinin  uzun vadede
surdirilebilirliginin,  6z-etkililik  diizeyleriyle iliskili
oldugunu ortaya koymustur. Bu da egzersiz siresi
arttikga bireylerin 6z-etkililiklerinin gliclendigini ve bu
durumun egzersiz davraniglarinin surekliligine katki
sagladigini gostermektedir.

Ozellikle Schempp, (1997) tarafindan vyapilan
calisma, egzersiz oOz-etkililigi ve fiziksel aktivite
arasindaki iliskinin streyle nasil sekillendigini anlamada
onemli bir kaynaktir. Bu ¢alismada, egzersiz suresi ile
oz-etkililik arasindaki iliskinin arttikga daha saglam bir
sekilde kuruldugu ve uzun sireli egzersiz yapan
bireylerin, baslangictaki bireylere kiyasla daha yiksek
bir 6z-etkililik algisina sahip oldugu goézlemlenmistir.
Schempp’in (1997) calismasinda, uzun sireli egzersiz
yapan bireylerin, fiziksel yeterliliklerini daha yuksek
algiladiklari ve bu alginin, onlarin daha fazla egzersiz
yapmalarini  tesvik ettigi wvurgulanmistir. Bu, 06z-
etkililigin zamanla pekisen bir kavram oldugunu ve
egzersiz aliskanhklarinin  sirdardlebilirligini  artiran
onemli bir faktér oldugunu ortaya koymaktadir.

Arastirma kapsaminda elde edilen bulgulara gore,
Ozel spor merkezlerine Uye bireylerin egzersiz 6z-
etkililik duizeyleri ile psikolojik saglamliklari arasinda
pozitif yonde, diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli
bir iliski bulunmustur. Bu sonug, egzersiz yapma
konusundaki 6z gliveni yiiksek olan bireylerin, zorlu
yasam olaylari karsisinda daha direncli olabildiklerini
gostermektedir. iliskinin  diisik dizeyde olmasi,
psikolojik saglamligin yalnizca egzersiz 6z-etkililik
diizeyine bagh olmadigini, baska bireysel ya da gevresel
etkenlerin de bu vyaplyl etkileyebilecegini ortaya
koymaktadir. Arastirmanin Alanya ilgesindeki 6zel spor
merkezlerinde gerceklestirildigi goz onlnde
bulunduruldugunda, bu bulgu, dizenli spor yapan
bireylerin psikolojik dayaniklliklarinin desteklenmesi
acisindan egzersiz 6z-etkililigin 6nemli fakat tek basina
yeterli olmayan bir faktér oldugunu ortaya
koymaktadir.

Literatirdeki diger ¢alismalarda bu iliskiyi
desteklemektedir. Yilmaz wvd., (2024) tarafindan
sporcularin hedef baglihgi, psikolojik saglamlik ve
sporcu 0z yeterlik diizeyleri arasinda pozitif yonde orta
dizeyde anlamliiliskiler oldugu saptanmistir. Bireylerin
sporcu 6z vyeterlikleri arttikca hedef baghhklar ve
psikolojik saglamlik dizeylerinde de artis tespit
edilmistir. Ayrica Sirin vd., (2023)'in yaptigl arastirma,
egzersiz yapan bireylerin  psikolojik  saglamlik
dizeylerinin arttigint ve bunun da genel yasam
memnuniyetini  ylkselttigini gostermektedir. Bu
bulgular, egzersiz 0z-etkililigi ile psikolojik saglamlik
arasindaki iliskinin sadece bireylerin fiziksel sagligini
degil, ayni zamanda psikolojik iyilik hallerini de
iyilestirdigini gbstermektedir.

Cizelge 7'de sunulan regresyon analizi sonuglari,
egzersiz 6z-etkililiginin psikolojik saglamlik Uzerinde
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anlamh bir yordayici oldugunu ortaya koymustur (B =
.244; t = 4,962; p<.001). Bu bulgu, egzersiz 6z-etkililigi
yluksek olan bireylerin, psikolojik saglamlik diizeylerinin
de daha vyiiksek olabilecegini gostermektedir. Oz-
etkililigin, bireylerin stresle basa ¢ikma, zorluklar
karsisinda direng gosterme ve kendilerini psikolojik
olarak gicli hissetmelerine katki sagladigi sdylenebilir.

Modelin genel gecerliligini gosteren istatistiksel
degerler (R = .24; R%adj = .06; F(1,389) = 24,624;
p<.001), egzersiz 6z-etkililiginin psikolojik saglamliktaki
toplam varyansin %6’sini acikladigini gostermektedir.
Her ne kadar bu oran dusuk diizeyde olsa da anlamhhg
yuksek oldugundan, egzersiz 6z-etkililiginin psikolojik
saglamhk Uzerinde etkili oldugu anlasiimaktadir. Bu
durum, psikolojik saglamlik gibi ¢ok boyutlu bir yapinin
yalnizca tek bir faktorle degil, sosyal destek, kisilik
ozellikleri, yasam deneyimleri gibi bircok degiskenle
birlikte sekillendigini gbstermektedir.

Sonug olarak egzersiz, sadece fiziksel saghgi degil,
ayni zamanda psikolojik saglamligi da giiclendiren
onemli bir unsurdur. Diizenli egzersiz yapmak, genel
yasam kalitesini artirarak daha gugli bir zihinsel
dayaniklilk saglar. Ayrica dlzenli spor yapmanin
depresyonu azaltirken, mutluluk ve psikolojik iyi olusu
olumlu yonde etkiledigi vurgulanmistir (Basar ve Sari,
2018). Bir diger arastirmada, lise 06grencilerinin
psikolojik saglamlk ve mutluluk dizeyleri ile spor
yapma durumlari arasinda anlaml farklar bulunmustur.
Analiz sonuglarinda spor yapanlarin psikolojik saglamlik
ve mutluluk diizeyleri, spor yapmayanlara gore yiiksek
oldugu ortaya ¢ikmistir (Diizen & Ozgelik, 2022).

Literatlrde 0Oz-etkililik kavrami spor yoneticileri
(Okstiz, 2018) zirve tirmaniscilart (Ozen vd., 2014)
tekerlekli sandalye kullanan sporcular (Bayraktar &
Oksliz, 2018) ile iligkilendirilerek cahsilmistir. Oz-etkililik
ile psikolojik saglamlik kavramlarinin birlikte ele alindig
galismalar ise simirh kalmistir.  Yapilan literatir
taramasinda 6z yeterliligin 6z etkililik kavrami yerine
kullanildigi géralmistiir. Bu kapsamda degerlendirilen
calismalar asagida 6zetlenmistir.

Nas (2019) yaptigi arastirmada lise 6grencilerinde
sportmenlik, 0©z-yeterlik ve psikolojik saglamlik
arasindaki iliskiyi incelemistir. Sonuglar, bu degiskenler
arasinda anlambh iliskiler oldugunu ortaya koymustur.
Togoglu (2020) vyaptigi arastirmada Spor bilimleri
ogrencilerinin 6z yeterlik ve psikolojik saglamliklarinin
yasam doyumlar {zerine etkisini incelemistir.
Calismada, bu degiskenler arasinda anlaml iliskiler
oldugu tespit edilmistir. Basar (2023) yaptigi
arastirmada spor yapan ortaokul oOgrencilerinin 6z
yeterlik ve psikolojik saglamlik dizeyleri arasindaki
iliskiyi incelemistir. Bulgular, bu iki degisken arasinda
pozitif yonde anlaml iliskiler oldugunu gdstermistir.
Dolanbay (2023) yaptigi arastirmada beden egitimi ve
spor oOgretmenlerinin liderlik yonelim, 6z etkililik-
yeterlik ve psikolojik saglamlik dizeyleri arasindaki
iliskiyi incelemistir. Bulgular, 6z etkililik-yeterlilik
dizeylerinin psikolojik saglamlk Uzerinde pozitif ve
anlamh bir etkisi oldugunu gostermistir. Yilmaz vd.,



Alkasi and Yalgin / Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 6(3): 188-198, 2025

(2024) yaptigi arastirmada sporcu 06z vyeterliliginin
psikolojik saglamlik ve hedef baghligi Gzerindeki
yordayici  etkisini incelemislerdir.  Bulgular, 6z
yeterliligin her iki degisken {zerinde de anlamh
yordayici etkileri oldugunu gostermistir.

Sonug¢

Bu arastirmada, Ozel spor merkezlerine Uye
bireylerin egzersiz 6z-etkililik duzeyleri ile psikolojik
saglamliklari arasindaki iligski incelenmistir. Elde edilen
veriler dogrultusunda, egzersiz 6z-etkililigi ile psikolojik
saglamlik arasinda pozitif yonde, dusik dizeyde
anlamh bir iliski oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu,
bireylerin egzersiz yapma konusundaki inanglari ve
kendilerine duyduklari given arttikca, psikolojik
dayanikliliklarinin da artabilecegini gdstermektedir.

Bununla birlikte, iliskinin dusik dizeyde olmasi,
psikolojik saglamligin yalnizca egzersiz 06z-etkililikle
acitklanamayacagini; sosyal destek, kisilik ozellikleri,
yasam kosullari gibi baska faktorlerin de bu yapiyi
etkileyebilecegini gostermektedir. Arastirmanin
sonuglari, spor merkezlerinde fiziksel aktiviteye yonelik
programlarin yaninda bireylerin psikolojik saglamhigini
destekleyici uygulamalarin da ©6nemini ortaya
koymaktadir.

Ayrica katilimcilarin demografik ozelliklerine gore
egzersiz 6z-etkililigi ve psikolojik saglamlik dizeylerinde
anlamh farkhliklar bulunmustur. Bu durum, bireysel
farkhhklarin bu kavramlar Gzerinde etkili olabilecegini
disundirmektedir. Bu baglamda, spor merkezlerinde
bireylere sunulan hizmetlerin kisisellestirilmesi ve
psikolojik destek unsurlarinin da dahil edilmesi
oOnerilebilir.
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