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ON sOz

Gelisen teknolojiyle birlikte insanlar giderek hareketsiz bir yasam tarzini
benimsemiglerdir. Fiziksel olarak hareketsiz kalmalarinin sonucunda kronik hastaliklar,
obezite ve psikolojik rahatsizliklarla daha sik karsilagsiimaktadir. Slphesiz ki hareketsiz
yasamla erken yasta tanismak zorunda kalan ¢ocuklar, gelecek yasantilarini ve mutluluk
diuzeylerini olumsuz etkileyecek faktorlerden en cok etkilenen kitle olmaktadir. Bu yasam
tarzini erken yasta benimsemeleri, gelecek yasantilarinda bir dizi problemi beraberinde
getirecek ve en koétlusl bu yasantlyl ¢ocuklarina da aktaracak olmalaridir. Bu sebeple
cocuklarin fiziksel aktiviteye katilimlarinin artirlmasi ve aktif bir yasami benimsemeleri igin
her tarli ortamin gerek okul gerekse sosyal yasamlarinda saglanmasi, saglkl yasam igin
fiziksel aktivitenin dneminin her firsatta anlatimasi gerekmektedir. Benimsenmesi
gerekenin alisilagelen hareketsiz ve mutsuz bir yasam degil, mutlu ve saglikl bir yasam
oldugu gergegini anlamalari gerekmektedir. Calismamda destegini higbir zaman eksik
etmeyen, olaylara ve olumsuz durumlara bakis agisiyla, gercekgi fikirleriyle ufkumu agan
ve her zaman dogru yolu godsteren danisman hocam sayin Do¢. Dr. Mustafa BAS’a,
arastirmam boyunca yardimlarini esirgemeyen sinif arkadaslarm Omer SERBEST ve
Belma YURTSEVER’e ¢ok tesekkir ederim.

Galismamin her déneminde yogun ve sikintil sireglerden gegerken, en umutsuz
anlarimda destegini her zaman hissettigim esim Hiuda OZDEMiR’e, dinyaya geldigi
glnden beri bana umut asilayan ve birgok guzelligin farkina varmami saglayan oglum
Utku Kemal OZDEMIR’e, bugiinlere gelmemi her anlamda destekleyen sonsuz sevgisini
ve ilgisini benden esirgemeyen annem Asiye OZDEMIiR’e, her yeni giine yeni umutlarla
uyanmayl kendine felsefe edinmis, umutsuzlugun ve basarisizigin sadece bir
dislnceden ibaret oldugunu bana ve égrencilerine her firsatta asilamaya galisan sevgili

babam Kemal OZDEMIR’e ve son olarak hayatima deger katan herkese tesekkiir ederim.
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Baris Can OZDEMIR
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OZET

Lise Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve Oznel lyi Olus Diizeylerinin incelenmesi

Bu calismanin amaci, farkli statideki liselerde 6grenim géren o6grencilerin bazi
demografik degiskenlere (cinsiyet, sinif, lisansli durumu, lise tirl, anne-baba egitim
dizeyi) gore fiziksel aktivite ile 6znel iyi olus dizeylerininin belirlenmesidir. Calismanin
drneklem grubu; 2018-2019 égretim yillinda, Trabzon il Milli Egitim Mudurligi’'ne bagh
Ortahisar ilgesinde bulunan dért farkli lise tirinde 6grenim gdren 268’i (%67) erkek, 162’i
(%33) kadin olmak Gzere toplam 400 &6grenciden olusmaktadir. Bu arastirmada iliskisel
tarama metodundan faydalaniimistir. Arastirmanin verileri, arastirmaci tarafindan uzman
gorusu de alinarak hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu”, Craig ve digerleri (2003) tarafindan
gelistirilen ve Oztiirk (2005) tarafindan Tirkgeye uyarlanan “Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Kisa Formu (IPAQ)” ve Tuzgdl-Dostun (2004) gelistirdigi, Ozen'in (2005) lise
dgrencilerine uyarladigi “Oznel lyi Olus Olgedi” kullanilarak toplanmistir. Verilerin
analizlerinde SPSS 21 paket programi kullaniimigtir. Gegerlik, givenirlik ve puanlama
bilgileri incelenip, gerekli islemler (tersine kodlama) uygulanmistir ve 6&lgeklerin alt
boyutlari ve toplam puanlari hesaplanmigtir. Katilimcilarin kisisel bilgi formunda ifade
ettikleri kisisel o6zelliklerinin frekans tablolari olusturulmustur. Arastirmanin amaci
dogrultusunda ¢oklu regresyon yodntemine, bagimsiz t-testi ve ANOVA istatistik testleri
uygulanmistir.

Arastirmada ortaya ¢ikan bulgulara goére, elde edilen bilgiler dogrultusunda, lise
ogrencilerinin fiziksel aktivite dizeyleri agisindan 6znel iyi oluglari anlamh bir sekilde
degismedigi belirtiimistir. Ayrica Bununla birlikte fiziksel aktivite duzeylerinin,
cinsiyetlerinin, lisans durumlarinin, sinif dizeylerinin, anne ve baba egitim duzeylerinin
katihmcilarin 6znel iyi olus dizeyleri yordamada anlamli oldugu bulunmustur. Bu sonuglar
IsiIginda kurulan model her ne kadar istatiksel olarak anlamli ¢iksa da sadece % 5 varyans
aciklamaktadir. Modeldeki degiskenler tek tek incelendiginde sadece cinsiyet ve baba

egitim dlzeyi yordayicilarinin modele anlaml katkida bulundugu belirlenmisgtir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Oznel lyi Olus, Lise Ogrencisi
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ABSTRACT

Investigation of Physical Activity and Subjective Well-Being Levels of High School
Students

The aim of this study was to determine the physical activity and subjective well-
being levels of the students in different status high schools according to some
demographic variables (gender, class, licensed status, high school type, parental
education level). The sample group of the study was; In the 2018-2019 academic year, it
consists of a total of 400 students, 268 (67%) male and 162 (33%) female, studying in four
different high school types in Ortahisar district of Trabzon Provincial Directorate of
National Education. In this research, relational screening method was used. The data of
the study was prepared by taking the expert opinion of the researcher, Bilgi Personal
Information Form ”, ve International Physical Activity Short Form (IPAQ) Craig developed
by Craig et al. (2003) and adapted into Turkish by Oztiirk (2005) and Tuzgél-Dost (2004).
developed by Ozen (2005) adapted to high school students “Subjective Well-being Scale
top was collected using. SPSS 21 package program was used for data analysis. The
validity, reliability and scoring information were examined, the necessary operations
(reverse coding) were applied and the sub-dimensions and total scores of the scales were
calculated. The frequency tables of the personal characteristics expressed by the
participants in the personal information form were created. For the purpose of the study,
independent t-test and ANOVA statistical tests were applied to multiple regression
method.

According to the findings, the subjective well-being of high school students did not
change significantly in terms of physical activity levels. In addition, it was found that
physical activity levels, gender, undergraduate status, class levels, mother and father
education levels were significant in predicting subjective well-being levels of the
participants. In the light of these results, although the model is statistically significant, it
explains only 5% of the variance. When the variables in the model were examined
individually, it was found that only gender and father education predictors contributed

significantly to the model.

Keywords: Physical Activity, Nominative Well-Being, High School Student
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1. GIRIS

Fiziksel aktivite, kaslarin dinlenme pozisyonundan daha fazla enerji harcadidi her
tarlt eylemdir. Bedenin enerji sarf ettigi her hareket fiziksel aktivite olarak kabul edilir. Bu
hareketin yonu eski caglardan beri bedeni gelistirmek ve glgclendirmek igin olmustur.
Gulnumuzde kisinin  kendini iyi hissetmesi, sportif goérinime sahip olmasi ve
sosyallesmesi icin yapilmaktadir. Genel anlamda ise FA, insanlarin bedensel ve biligsel
zindelik haline ulagsmaya calisirken bununla birlikte ¢evresel uyum iginde ve toplumsal
huzura da faydal olmasi olarak soylenebilir. Bu zindelik hali yalniz spor yapmakla ve
dizenli aktiviteleri kapsamaz. Fiziksel aktivite, bireylerin bulunduklari yerlerde ve is
alanlarinda, caddelerde, gesitli resmi ve 6zel kurumlarda, 6zetle her yerdedir. Fiziksel
aktivite, her yas grubunun sagligini olumlu etkiler. En onemlisi gelecegimiz olan
cocuklarin ve genclerin beden ve zihin gelisimi icin 6nemlidir (Edwards ve Tsouros, 2006).

Dishman ve digerleri (2004) senelerdir duzenli fiziksel aktivitenin saghk Uzerine
faydalari ile ilgili arastirmalar yapmislardir. Yakin ge¢miste teknolojinin ilerlemesiyle
birlikte ulasim araglarinin hizla ¢ogalmasindan dolay! ylrime mesafesi ve yurlylse
ayrilan zamanin azalmasli, bilgisayar basinda gegcirilen zamanin artmasi ve is
arkadaslariyla bile mesaj yoluyla iletisimin yayginlagmasi gibi durumlar fiziksel aktivite
seviyesinin azalmasina neden olmaktadir (Haskell, 1996). Kisilerin iyi olma durumu,
bilissel ve duygusal anlamda iyi durumda olmasinin yani sira fiziki anlamda da aktif
olmasiyla mumkundur. Bu nedenle son zamanlarda fiziksel aktivitelerin yagsam tarzi olarak
benimsenmesi, kigilerin saghklh bir bigcimde yasam slirmesi bakimindan énem arz
etmektedir (Ozcan, 2002). Sedanter bir yagsam tarzinin sonucu olarak meydana gelen
hastaliklar, bir dizi saglk problemlerini de beraberinde getirmektedir. 20.yy’da siklikla
rastlanan ve 6liumle sonuglanan hastaliklarin baginda zatirre, verem ve ishal gelirken,
glinuimuzde hareketsiz yagsamin bir sonucu olarak ani kalp krizleri, kanserler ve felg olma
durumlari ortaya ¢ikmaktadir ((")ztUrk, Avci ve Ataman, 2003). Bu hareketsizlikle beraber
ortaya cikan saglik problemlerine ragmen insanoglu saglkli kalmak ve yagsamak arzusu
amaciyla yasamini surdirmektedir (Zorba, 2006). Planl fiziksel etkinliklere katilim, vicut
enerji sisteminin dengelenmesinin yaninda, sikga gorulen hastaliklarin azalmasinda ve bu
hastaliklarin neden oldugu 6lim oranlarinin digsmesinde de ciddi anlamda etkilidir (T.C.
Saglik Bakanhgi, 2010).

insanlar eski caglardan bugiinlere kadar mutlu olmanin gereklerini yerine getirmeye
calismis, mutlu olma yollarini aramig ve mutlulugu anlamlandirmaya gayret gostermistir.

O zamanlardan bugiine kadar gecen sirede mutlulugun tanimini 6nemsemelerinin amaci



dzde mutlulugu nasil yakalayabiliim veya nerede mutlu olabiliim endisesidir. igsel
mutluluk Uretimi tartismali bir konudur. Mutlulugun bir distince veya duygunun Grdnd olup
olmadigi, bir durum ya da kisisel Ozellik olup olmadigi; kiyaslama ve ihtiyaglarin
memnuniyetinden kaynaklanip kaynaklanmadidi gibi diaslnceler insanlarin zihnini tarih
boyunca mesgul etmistir (Strack, Argyle ve Schwarz, 1991).

Eski zaman felsefecileri ve dustnUrler mutlulugun gizli bir olgu olduguna
inaniyorlardi. Bu felsefeciler ve dusindrler tarih boyunca mutluluk ile ilgili zit fikirler ortaya
attilar. Mutlulugun gercekleri bilmek ve bu gergekleri korumak oldugunu savundular.
Saglikli dislncelerin ve mutlulugun kendimizi kisittamadan ve bastiriimis duygulardan
arindirmakla elde edilecegi; mutlulugun insanlarla bir arada olmak ve bazen de yalniz
kalip dusinmek olacagi duslncesi hakim olsa da bu teoriler sonuca varmamigstir. Kesin
olan sonug¢ aciktir, stbjektif mutlulugun ashini ayirt etmek siki bir bilimsel arastirma
gerektirir (Myers ve Diener, 1995).

Oznel iyi olus, kisinin yasamdan cikardigi anlami, pozitif ve negatif hislerini iceren
kapsaml bir olgudur (Diener, 1984). Bu anlamda pozitif olma, insanlarin hayat gorisun,
calisma hayatini, sosyal hayatini ve okul yasantisini igine alarak yorumlar. Pozitif olma
durumunda oldugu gibi 6znel iyi olug da ayni Ug¢ alt baslikta incelenir. Bunlar; negatif
hisler, pozitif hisler ile yagamdan keyif alma durumudur. Ele alinan bu alt baglklar
incelendiginde yasamdan keyif alma durumunun diger iki bagliktan 6znel iyi olma halinin
bilissel boyutunu meydana getirmesinde farkli bir bakis agisi yarattigi varsayilmaktadir
(Veenhoven, 1991).

Bu asamada &6znel iyi olus bir takim dis etkene bagimli olmasina ragmen, aslinda
tamamiyla bireyin 6znelligiyle alakali bir durum olarak kabul edilir. Bu durum hakkinda
arastirma yapan bilim adamlari, kisilerin hayatlarini yorumlarken &nemsedikleri
degiskenleri anlamlandirmaya c¢aba gdsterir. Arastirmalardan elde edilen verilere gore,
bireyler hayatlarini yorumlama asamasinda; algiladiklari hayat gorusu, kotli veya guzel
anilarini ya da yasamak istemedikleri olumsuz duygu durumlarindan faydalanir. Kisiler
yasamlarina yonelik bulunduklari yorumlarda birliktelikten farkli olarak bireysellikten
faydalanir. iginde bulundugu her olayl éznel duygu ve disincelerini hesaba katarak
degerlendirir. Bu duygu ve dislnceler sonucunda yasadigi olaydan pozitif ya da negatif
cikarimlarda bulunur. Genellikle bu durum bireyin istegi disinda farkina varmadan ortaya
gikar (Unsal, 2001).

Yukarida verilen bilgiler dikkate alinarak mevcut ¢alismada, farkli alanlarda 6grenim
gore lise d6grencilerinin fiziksel aktivite ve 6znel iyi olus duzeylerine iliskin bazi demografik
bilgileri incelenmistir. Gelecege i1sik tutmak ve toplumsal gelismeye katki sunmak

acgisindan genglerin ruhen ve bedenen saglikli olmasi énemlidir. Bu konunun énemine



dikkat cekmek, hem arastirmaya katilan genclerde hemde arastirmacilarda farkindalik

olusturmaya calisiimistir.

1. 1. Aragtirmanin Amaci

Arastirmanin temel amaci; lise 6grencilerinin O0znel iyi olug ve fiziksel aktivite
diuzeylerini inceleyerek, lise 6grencilerinin demografik bilgileri dikkate alinarak, bagimsiz
degiskenler arasinda fark olup olmadigini belirleyip fiziksel aktivite dlzeyleri ile bagimsiz
degiskenlerin édrencilerin 6znel iyi oluslarini yordayip yordamadigini ortaya koymaktir. Bu

g¢alismada arastirmanin incelenecedi asagidaki sorulara yanit aranacaktir:

1. Lise o6grencilerinin cinsiyet degiskenine gobre 6znel iyi olus puan ortalamalari
arasinda anlamli bir fark var midir?

2. Lise ogrencilerinin lisansli sporcu olma degiskenine gore 6znel iyi olus puan
ortalamalari arasinda anlaml bir fark var midir?

3. Lise ogrencilerinin sinif degiskenine gore Oznel iyi olus puan ortalamalari
arasinda anlamli bir fark var midir?

4. Lise ogrencilerinin okul degiskenine goére Oznel iyi olus puan ortalamalari
arasinda anlamli bir fark var midir?

5. Lise 6grencilerinin anne egitim diizeyi ve baba egitim dizeyi degiskenlerine gére
ile 6znel iyi olus puan ortalamalari arasinda anlaml bir fark var midir?

6. Lise 6grencilerinin fiziksel aktivite degiskeni ile 6znel iyi olus puan ortalamalari
arasinda anlamli bir iligkisi var midir?

7. Lise ogrencilerinin fiziksel aktivite duzeyleri ile bazi demografik degiskenleri
(cinsiyet, lisansli sporcu olma, sinif, okul, anne-baba egitim duzeyi) 6znel iyi

oluglarinin yordayicisi midir?

1. 2. Arastirmanin Gerekgesi ve Onemi

Yapilan incelemelere bakildiginda; ¢esitli liselerde 6grenim gbren dgrencilerin bazi
demografik degiskenlere gore fiziksel aktivite duzeyleri ve 6znel iyi oluslarinin incelenmesi
alanlarinda yapilan galigmalarin son zamanlarda ilgi goérdugu fark edilmistir. Ayrica
odrencilerin; bazi demografik degiskenlere gore fiziksel aktivite dlzeyleri ve 6znel iyi
oluslarin Uzerinde etkili olabilecedi dustnilmektedir. Bu konuyu benzer sekilde ele alan
bazi calismalarda fiziksel aktivite diizeyi (Aydin ve Solmaz, 2016; Borazan, 2015;
Caspersen, Pereira ve Curran, 2000; Fisne, 2009; Kalkavan, Ozkara, Alemdag ve Cavdar,
2016; Korkmaz ve Deniz, 2013; Ozkan, Bozkus, Kul, Tirkmen, Oz ve Cengiz, 2013; Sanli,



2008) ve 0Oznel iyi olus (Celik, 2008; Cevik, 2010; Derin, 2013; Eken, 2010; Eryilmaz,
2011; Kartal, 2013; Seki, 2014; Tuzg6l-Dost, 2004) arastirmacilarin galismalarina konu
olmustur. Ogrencilerin 6znel iyi olus diizeylerini arttiracak etkenlerin ortaya ¢ikmasini
saglamak, egditimde hedeflenen amaclara ulasimi daha kolay hale getirecek, ayni
zamanda da 6grencilerin kapasitelerinin artmasina katki saglayacaktir.

Karakter ve bilincin gelistigi ve belirli bir olgunlasmaya vardigi lise ¢agi (Aydin,
2005) insan hayati boyunca en kritik evreyi icine almaktadir (Cuceloglu,1994). Bu ¢agda
genglerin disardan nasil gériindikleri ve bagkalarinin kendilerine nasil baktiklari karakter
bilinclerini ve davranislarini etkilemektedir. Sporun bu anlamda genclerin bu dénemi en
saglkh sekilde gecirmesine katkisi ve 6znel iyi oluslarinin en Ust seviyeye c¢ikariimasi
gelecek yasantimizin her anlamda saglikli gegcmesi igin elzemdir. Toplumlarin gelisimi,
genglerin ruhsal, bedenen ve fikren saglikli bireyler olarak yetistiriimeleriyle ve bu saglik
durumunun korunmasiyla olur.

Dolayisiyla kisilerin fiziksel olarak aktif olma durumlarinin belirlenmesi, aktif olma
durumlan dusik kisilerin fiziksel aktivite etkinliklerine katilimlarinin gerceklestiriimesi,
dznel iyi olus diizeylerinin artmasi bakimindan da énemli yer tutmaktadir (Oztirk, Avci ve
Ataman, 2003).

1. 3. Arastirmanin Sinirliliklan

Bu arastirma 2018-2019 egitim-dgretim yilinda Trabzon ilinde farkli alanda okuyan
ogrencilerden her bir liseden 100 6grenci olmak tzere 4 farkl lise 6grencilerinin katihmi ile
sinirhdir. Kullanilan élgme araci ile sinirlidir. Galismanin bulgularina iligskin veriler yalniz
nicel yontemlerle sinirlidir. Arastirma grubunun sadece belli bir bolgeden secilmis olmasi
calismanin sonuglarini genellestirme agisindan sinirhdir. Arastirmadan elde edilen
bulgular ulasilan kaynaklarla sinirhdir. Calisma lise o6grencilerinin fiziksel aktivite
seviyeleriyle 6znel iyi olus de@erlerinin farkli degiskenlere gore iligkisinin arastiriimasiyla

sinirhdir.

1. 4. Aragtirmanin Varsayimlari

1. Arastirmada yer alan 6grencilerin “Fiziksel aktivite” ve “Oznel iyi olus” 8lgeklerini
samimi ve guvenilir bir sekilde doldurduklari varsayilmistir.

2. Anket sorularina samimi cevap verdikleri varsayiimistir.

3. Bu g¢alismanin veri toplama araglari arastiriimak istenilen 6zellikleri kesin bir

bigcimde OI¢tiga varsayilmigtir.



1. 5. Tanimlar

Fiziksel Aktivite: Enerji dagihmi ile kilonun kontrol edilmesini saglayan eneriji
tuketimidir. Belirli araliklarla katihm saglanan fiziksel etkinlikler egzersiz kavramiyla
adlandirilabilir. Egzersiz, fiziksel aktivitenin alt boyutu olup, sistemli ve planl fiziksel
aktivitelerin kondisyonu belirli bir seviyeye tasimak ve bu seviyeyi korumak igin yapilmasi
demektir (Baltaci ve Diizgin, 2008).

Oznel iyi olus: Kisilerin duyussal reaksiyonlarini, memnun olma durumlarini ile
sosyal ¢evrelerini icine alan ve genis kitlelerce pozitif olma hallerini agiklayan bir duygusal
durum olarak bilinmektedir (Kern, Waters, Adler ve White, 2015).



2. LITERATUR TARAMASI
2. 1. Arastirmanin Kuramsal Cergevesi

2.1. 1. Fiziksel Aktivite

iskelet kaslarinin destegiyle yapilan ve enerji harcamasina sebep olan viicut
hareketleri fiziksel aktivite olarak acgiklanmaktadir. Diger bir sdyleyisle adalelerin calisma
sonras! bulundurdugu ve enerji tlketimine sebebiyet veren olasi bir gi¢ seklinde
tanimlanmaktadir (Baranowski vd., 1992). Fiziksel aktiviteye dizenli katilim, saglikl
yasam seklinin vazgecilmezidir. Yetigkinlerde yapilan ¢alismalarda, ylksek fiziksel aktivite
seviyeleri, koroner kalp hastaligi, hipertansiyon, tip 2 diabet, obezite, bazi kanser tirleri
gibi hastalik oranlarindaki azalmanin yani sira; bazi biligsel saglik problemlerinin
onlenmesi ile de etkili oldugunu saptanmistir (King vd., 2006). Cocukluk déneminde
fiziksel aktivite ve sedanter davraniglarin yetiskinlik dénemini net olarak etkiledigi tespit
edilmistir (Kimm, Glynn ve Kriska, 2000; Kvaavik, Tell ve Kleep, 2003; Saltis, Berry,
Broyles, Mckenzie ve Nader, 1995).

insanlar genelde egzersiz, fiziksel aktivite ve sporun anlamlarini birbirleri ile
karistirmakta, kimileri ise ayni anlam tasidigini disinmektedir. Halbuki fiziksel aktivite,
spor ve egzersiz tamamiyla birbirine benzemeyen olgulardir. Buna ragmen bu terimler
genellikle ayni kavramlarmig gibi telaffuz edilmektedirler (Caspersen vd., 2000). Spor;
bireyin kendisiyle veya rakipleriyle rekabet halinde oldugu, bir takim kurallar igeren, ferdi
ya da birlikte icra edilen bedensel hareketler butunuadur. Egzersiz ise; belirli araliklarla,
amaca yonelik programlarla desteklenen ve kondisyonu hedefleyen, belirli bir seviyeye
tasimak ve bu dizeyde kalmak igin surdurulen fiziksel aktivitenin yardimci bilesenidir
(Haskell ve Kiernan, 2000).

Fiziksel aktivite esnasinda ki hareketler zaman, harcanan enerji ve yapilan islerin

yogunlugu bakimindan tge ayrilir;

o  Hafif isler: koltukta uzanma, satrang oynamak, el isi, vs.

e Orta isler: hafif tempolu kogma, ev silip suplrme, vs.

o AQgir igler: kosarak merdiven ¢ikma, yuk indirip kaldirmak, vs. (Eurobarometer,
2002).



Planli sportif etkinliklerin faydalarini belirlemek amaciyla yuratilen incelemeler,
arastirmacilarin alan yazina 20. Yuzyilin ikinci yarisindan itibaren girmigtir. Ayni
doénemlerde ydratilen arastirmalarda, bireylerin hastaliklardan korunmasinda ve saglikli
bir yasami benimsemesinde fiziksel olarak aktif olmanin yararli oldugu belirtiimistir. 21.
yuzyllin baglarinda ise Amerika Birlesik Devletleri, egzersizin hayat standartlarini
artirdigini, sakatlanma ve hastalanma riskini ortadan kaldirdigini bulgulamistir (Blair,
2003).

Fiziksel aktivite zinde olmanin temel yapi taslarindan biridir. Ancak teknolojinin
gelismesiyle beraber insanlar, evlerinde daha c¢ok zaman gecirmeyi tercih etmeye
baslamis ve dolaysiyla hareketsiz bir hayat yasamayi benimsemislerdir (Kozanoglu,
2004). Hareketsiz hayat, zamanla vicudun yag miktarinin artmasina sebep oldugundan,
bdyle bir yasam tarzini benimseyen bireylerin sisman ve obeziteye yakalanma riskinin
yuksek oldugu belirtilmistir. Bu sebeple seker hastaligi, hiper tansiyon, kalp ve solunum
yolu hastaliklarinin ortaya ¢ikmasi olasi sonuglardir (Vaizoglu vd., 2004).

Fiziksel aktiviteler bireyin sagligi acisindan onemli yer tutar. Egzersiz, bireyin
kilosunu korumasina, kas kuvvetinin artmasina, esneklik ve koordinasyonunun
gelismesine katki saglar. Dolayisiyla bu o6zellikler, kigilerin daha mutlu olmalarina,
toplumdaki diger bireylerle saglikli iletisim kurmalarina, hayattan zevk almalarina ve
kaliteli bir yasam slrmelerine ve daha uzun édmdirli olmalarina olanak saglar (Daley,
2002).

USDHHD (1996) surekli yapilan fiziksel aktivitenin 11 olumlu 6zelligine vurgu
yapmisgtir.

Bunlar:

. Ani élimlerin azalmasini saglar.

. Kalp hastaliklari yagsama ihtimalini dGgurdr.

. Seker hastaligina yakalanma olasiligini dasurur.

. Tansiyon hastaligina yakalanma olasiligini duagurur.
. Kansere yakalanma olasihgini dugurur.

. Bunalima girme ihtimalini dugurar.

. Kandaki basing oraninin azalmasini saglar.

o N oo o B~ WN =

. Kilonun dengede tutulmasini saglamaya yardimci olur.
9. Vicut iskelet sistemini guglendirir ve korur.
10. Orta yas Ustu bireylerin daha zinde olmasini saglar.

11. Oznel iyi olugu artirir (Kesaniemi vd., 2001).



2.1.1.1. Fiziksel Aktivitenin Tipleri

Fiziksel aktivite ile egzersiz ge¢mis donemlerde ayni anlamda kullaniimistir. Fakat
glnimuzde egzersizin, fiziksel aktivitenin alt boyutu oldugu goéristine varimistir.
Egzersiz, planli ve tekrarlanarak uygulanan, fiziksel uygun olma durumunun farkli
bilesenleriyle birlesmis fiziksel aktivitedir. Egzersizler genel anlamiyla uygulama
esnasinda harcanan enerjinin elde edilis durumu olarak aerobik ve anaerobik olarak

kategorize edilebilirler (Artal ve Sherman, 1998).

2.1.1. 2. Aerobik Egzersiz

Aerobik egzersiz, kaba kas kimelerinde, kas uzamalarinda degisim olmadan veya
minimal buyime olurken kasin uzunlugunda olusan farkhlagsma ile neticelenen, nefes alis-
veris temposundaki artisa sebep olan egzersiz olarak adlandirilir (Kasik¢ioglu 2003).
Metabolizmanin oksijenli enerji sagladii egzersizlerdir. Hicrelere pompalanan kan
miktarinin artmasina sebep olurken, kalp ve akcigerlerin oldugundan ytksek tempoda
¢alismasina ihtiya¢g duyulan egzersiz gruplaridir. Bu egzersiz tdrleri, blylk kas
kimelerinden faydalanarak kalp atis hizini yaklasik olarak % 80 seviyelerinde artis
go6sterdigi uzun zamanh spor faaliyetleri seklinde tanimlanabilir. Tempolu yarayUsler,
kosular, hareketli danslar, ip atlamak, buz pateni yapmak, ylizmek gibi aktiviteler bu tar

egzersizler kapsamina alinabilir.

2.1. 1. 3. Aerobik Egzersiz

Kan pompalanma kabiliyetini istikrarli duruma getirir, akabinde kalbin temposunun
artmasini saglar.

e Organizmadaki sistemleri dizenler.

e Vicut sistemini kuvvetlendirir.

e LDL skorlarini digurar, HDL skorlarini yukseltir.

o Bagisikhdi, yorgunluga ve devamlilik arz eden iglere karsi yukseltir.

e Tansiyonu dizenler.

e Seker hastaliklar riskini azaltir.

e Uyku kalitesini artirir ve dizenler.

e Depresyonla basa ¢ikmaya yardimci olur.

e Zihni temizler ve zihinsel iglevlerin dengelenmesini olumlu yonde etkiler

(Kozanoglu, 2004).



2.1.1. 4. Anaerobik Egzersiz

Genelde minimal kas gruplarinin boyunda farklilik meydana gelmeden ya da kuguk

bir farkhlik olurken, geriliminde belli bir degisimin olugtugu etkinliklerdir (Kasikgioglu

2003). Organizmanin oksijensiz enerji sagladigi egzersizlerdir. BOyle egzersizler, kisitl

hareketlerden ve dar zamanl etkinliklerdir. YUk kaldirip-indirme, az zamanli tempolu

kosular, hentbol vb. sportif faaliyetler bu tiir egzersizler kapsamina girer. (Olgun ve Ozer,

2006).

2

Anaerobik egzersiz;

Performansi ve kas kuvvetini artirir, eklem ici ve c¢evresindeki yapilari
guclendirir.

iskelet yapilarinin glglendirir.

Kilo dengesini ayarlamaya yardimci olur.

Viicut genel dayanikliigini gelistirir (Artal ve Sherman, 1998).

. 1. 2. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Bilesenler

Fiziksel aktiviteyi etkileyen bilesenler farklihk gostermektedir. Bu bilesenler kimlik ve

cevresel bilesenler, psikolojik, mental ve duyussal bilesenler, davranis 6Ozellikleri ve

becerileri, sosyal ve kiltirel bilesenler, fiziksel c¢evre bilesenleri, fiziksel aktivitenin

Ozelliklerini igermektedir. Bu bilesenlere drnekler asagida sunulmustur.

Kimlik ve gevresel bilesenler: Yas, egitim, cinsiyet, kalitim, sosyal ve ekonomik
durum, medeni hal vb.

Psikolojik, mental ve duyussal bilesenler: Saglkli olma ve fiziksel etkinlik ile ilgili
bilgi, depresyon hali, vakit bulunmamasi, 6znel dedisiklikler, &zglven,
adaptasyon vb.

Davranis 6zellikleri ve becerileri: Erken yas ve orta yastaki fiziksel aktiviteye
katihm duzeyi, spor yapma olanaklari, zararli madde kullanimi, stresle bas etme
kabiliyetleri gibi.

Sosyal ve kdltirel bilesenler: Adaptasyon, toplumsal aidiyet, ¢cevrenin sosyal
destegi, olumsuz yasantilarin etkisi

Fiziksel cevre bilesenleri: Sosyal imkénlardan faydalanma, hava durumu, sosyal
alanlarin uygunlugu ve ulasim.

Fiziksel aktivitenin 6zellikleri: Siklik, yogunluk, harcanan enerji (Nahas, Goldfine
ve Collins, 2003; Oztlrk, 2005).
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2. 1. 3. Fiziksel Uygunluk

Fiziki yeterlilik hakkinda kabul géren yaygin tanim, egzersizin tempolu ve istekli bir
bicimde uygulanmasidir. Fit olma (fiziksel uygunluk), adale yapisinda gerekli seviyede
eylem ortaya koyabilme kabiliyeti seklinde agiklanmaktadir (Kozanoglu 2004). Ayrica,
spor etkinliklerinde basari dizeyini ylkselten bilesenlerin tamami seklinde sdylenebilir.
Basari dlzeyi baglaminda bu bilesenleri; hiz, kuvvet, dayanikllik, dengedir. Saglk
acisindan bilesenleri ise; vicut perspektifi, kalp ve solunum sistemlerinin kapasitesi,
kaslarin acisal hareketliligi ve aktivite yogunluguna karsi gésterilen direng ve fiziki gtgtar.
Saglikla ilgili bilesenleri ise: vicut kompozisyonu, kalp ve akciger ozellikleri, esneklik,

direng ve kuvvettir (Pinar, 2003).

2. 1. 3. 1. Fiziksel Uygunluk Bilegenleri

Kaliteli sirdurtlmek istenen hayatin dort elzem faktoru vardir. Bu faktorlerin birbiriyle
olan iligkileri ne kadar saglam kurulursa, bireylerin yagsamlarina o kadar olumlu etki
saglarlar. insan bedeninin islevselligini korumasi, istenen diizeyde gelistirmesi ve
hareketsizligin sonucu olarak meydana gelebilecek hastaliklardan korunabilmesi icin fiziki
anlamda aktif bir yasami benimsemeleri ayni zamanda bu bilesenleri gelistirici fiziksel

aktivite yapiimasi tavsiye edilmektedir (Pinar, 2003).

2.1.3.1.1. Kassal Uygunluk

Kassal uygunluk fiziksel uygunlugun dnemsenen bilesenlerindendir ve iki temel
fiziksel boyutu icerir. Kuvvet; belli bir hizda yapilan harekette uretilen direngtir. Dayaniklihk
ise; yorgunluga karsi gosterilen direnci ve hareketi devam ettirebilme 6zelligini ifade
etmektedir. Kuvvet ve dayanikhlik yapilan kuvvet egzersizleri ile artirilabilmektedir. Kassal
direng egzersizleri vicut yag ylzdesini azaltmasi, kalp ve solunum sistemi saghgini
gelistirmesi, kan basincini duasurmesi gibi faydalari bulunmaktadir. Bu yuzden hem
sporcular hem de sporcu olmayan bireylerin sagliklarini koruma amacli yapilan egzersiz
programlarinda yer almaktadir (Yan, 2001).

Bireylerin vicudunu fiziksel olarak ayakta tutan iki 6nemli bilegenleri kas ve iskelet
sisteminde yaslari ilerledikge azalma goériimektedir. Fakat adale hacmi, kuvveti, glici ve
direncindeki azalmanin sebebi olarak bir tek ilerleyen yas gosterilemez. DUzensiz yapilan
fiziksel aktiviteler, bosa gegcirilen zamanlarin artmasi da bu azalmayi énemli 6lctide etkiler.
Oysa duzenli yapilan egzersizler bu iki yapinin (kas ve iskelet sistemi) dinamizmini dnemli
Olclde gelistirir ve korunumuna katki saglar. Sonug olarak fiziksel aktif olma durumu; bel,

omuz ve boyun agrilarinin, kemik erimesi ve beraberinde olusan sakatliklarin
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geciktiriimesinde ve tamamen ortadan kaldiriimasinda hayati dnem tasimaktadir (Sahin,
2002).

2.1.3.1. 2. Kalp Solunum Uygunlugu

Kalp-solunum olusumunun dayaniklihgi fiziksel uygunlugun 6nemli bir bilesenidir.
Saglikla iligkili fiziksel uygunluk ¢alismalari icinde kalp solunum sistemi dayanikliligi; kalp-
dolasim sistemi dayaniklihgi, uzun sireli aktivite dayanikliigi yerine kullanilan kavramlarla
benzer sekilde adlandiriimaktadir. Kalp-solunum sistemi dayaniklihdl esasen kalp-
solunum sisteminin faaliyetlerini icermekte, kalp-solunum sistemi uygunlugu demektir
(Ozdsl, 2009).

Kalp-solunum aktiviteleri iskelet kaslarina oksijenin ulasmasini ve alinmasinda
onemli artiglar saglamaktadir. Bu aktiviteler belli esaslara dayali olarak uygulanmadiginda
ciddi komplikasyonlara neden olabilmektedir. Bu nedenle kalp-solunum aktivitelerini
uygulama ilkelerini iyi bilmek gerekmektedir. Dizenli fiziksel aktivite ile birlikte, kalp
solunumunun iyilesmesi ve fiziksel uygunlugun artmasi ile gunlik aktivitelerde olusacak
yorgunluk miktari azalmaktadir. Genellikle yagsiz vucut kitlesinde ve fiziksel kapasitede

artisa ve vucut yag kutlesinde azalmaya neden olmaktadir (Haugen vd., 2013).

2.1.3.1. 3. Esneklik

Esneklik, hareketliligin farkli dizlemleri boyunca bir eklem icerisindeki hareket
edebilme kabiliyetidir. Eklem hareket etmez daha c¢ok eklem icinde bir araya gelen
bolimleri eklemin 6zelliklerinin olusturdugu sinirlar igerisinde hareket etmektedirler.
Esneklik fiziksel uygunlugun 6nemli bir diger Ogesidir ve genelde ¢ok fazla dikkate
alinmamakta ya da dogru kullaniimamaktadir. Arastirmacilar esneklik antrenmanin
Onerilen yararlarini acik olarak dogrulayamazken, esneklik antrenmani yapmanin kassal
gevsemeyi artirmada, eklem hareket alanini genisletmekte, kas-iskelet dengesini
iyilestirmede, hareket hizina katki sunmakta, bazi aktivitelerde olusan sakatlanmalari
azaltmada ve bazi spor performansini iyilestirmede énemli rol oynamaktadir (Ozsu, 2010).

Esneklik ve fiziksel uygunluk arasinda 6nemli bir iligki bulunmaktadir. Bu durum
hareket kapasitesinde sinirlamalar meydana gelen yaslh bireylerde 6zellikle daha énemli
olabilmektedir (American College of Sports Medicine [ACSM], 2014).

2.1.3.1. 4. Beden Kompozisyonu

insan bedeni, zamanla olgunlasma ve gelisime bagli olarak degisiklige ugrayan

karmasik bir yapidir. Beden kompozisyonu, beden bilegsenlerinin miktarini ifade
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etmektedir. insan bedeninde 30’dan fazla bilesenin dlgiilebilecegini belitmektedir (ACSM,
2014).

Beden kompozisyonu; beden agirligi, beden yagdi, yagsiz beden kitlesi gibi bedenin
biyik bilesenleri dagiimini ifade eder. insanlarin fiziksel sagligin korunmasi ve ideal
kiloya sahip olmasi konusunda c¢esitli arastirmalarda da galisiimaktadir. Kemik kitlesi ve
beden kompozisyonunun incelenmesi, vucut agirhiginin kemik yogunluguyla iligkili oldugu
gOzlemlerinden kaynaklanmaktadir. Vicut kompozisyonunun iki ana 6zelligi yag ve yagsiz
kitledir. Yagin tim vicut agirhgini ya da yikuinu artirarak ve dolasan éstrojen seviyesini
artirarak kemik kitlesine katkida bulundugu duasunuldr. Diger bir fikre gore ise, yagsiz doku

direkt olarak kemige yapisir ve kas ¢cekmesiyle kemigi etkileyebilir (Yeldan, 1997).

2.1.4. Spor

Spor, ekonomik, kultlrel ve sosyal ilerlemenin ana 6gdesi kabul edilen insanoglunun
fiziksel ve zihinsel iyilik halini dizenleyici, bu halin korunumunu saglayici ve tamamiyla
uyumlu sekilde bilesenlerin dizeylerini artirmaya yardimci olan aktivitelerle, bu
aktivitelerin bir yarig haline gelmis olmasi seklidir (Yorukoglu, 1990).

Spor, dinyanin her yeri igin farkhlik gdsteren bir kavramdir. Ornegin dart bir tlkede
spor olarak kabul edilirken baska bir tlkede spor olarak kabul gérmez. Bagka bir tanimda
spor, yarismaya bagli, performans igeren, belli kurallar igerisinde yarisma seklindeki
faaliyetlerdir (Oztlrk, 2005).

Genel anlamiyla spor kisinin fiziksel ve zihinsel durumunu dizenlemek ve belirli
seviyeye getirmek, belli sinirhliklar icerisinde ve saygi ¢ergevesinde rekabet etme, yaris
hali ve galip ¢ikma hedeflerini icine alan, 6znel basariy! ylkseltmek ve en Ust noktaya
cikarmak igin ugras gosterilen faaliyetler olarak sdylenilebilir (Araci, 1999).

Dogan’a (2004) goére spor: “Spor, az veya ¢ok dakiklik, incelik isteyen beden
hareketlerinin dogrudan kendisinden zevk alirken eglendiren hatta dinlendiren ve
genellikle bazi kurallara duyularak yapilan bir eylemdir.” seklinde agiklamistir. Spor amaci
itibari ile tum bireylerin aktiviteye katilimini saglayarak zinde, ¢alismayi seven, psikolojik
iyilik hali yliksek, enerjik ve ¢aga ayak uyduran bir toplum yaratmak olarak agiklanir.
Ayrica sosyal bakimdan vazifelerini benimseyen; fiziksel ve zihinsel yapisi saglam, pozitif
dugunen, ahlakli ve zeki bireyler yetistirmek ve sosyal ¢cevrede bulunan butun insanlarin
saglikli, iyimser ve pozitif distncede tutmak oldugu dusuniimektedir (Yildiran ve Yetim,
1996). Dolayisiyla spor amaci itibariyle bile bireyin manevi degerlerini guglendirir, tam bir

iyilik halinde olmasina énemli dl¢clde katki sunar.
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2. 1. 5. Oznel iyi Olus

Oznel iyi olus, kisinin yasadiklari sonucunda algiladi§i hayat hazzina, pozitif ve
negatif duygulariyla iligkili kisisel c¢ikarimidir (Diener, 1984). Bu Kkisisel yargi, kisinin
yasadigi olaylara karsi tepkilerine, ruh haline, hayattan memnuniyetine ve mevcut
performansina aktif etki edebilmesiyle ilgili (Lyubomirsky, Sheldon ve Schade, 2005)
olumlu veya olumsuz yorumlamalarini kapsamaktadir (Diener ve Ryan, 2009).

Oznel iyi olus kisilerin hayatlari ile ilgili hangi dislinceye sahip oldugunu, hangi
hissiyata kapildigini, yasam sebeplerini yorumladiklarinda zihinsel ve hissel acidan
vardi§i noktay! ifade etmektedir. Oznel iyi olma durumu, genellikle bireylerin mutlu
olmaktan ne anlam cikardigidir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Oznel iyi olus;
pozitif hisler, negatif hisler, hayat hazlari vb. faktorleri kapsar. Pozitif ve negatif hisler,
kisinin duygu dunyasindaki iyimser ve kotumser dusuncelerinin yogunlugunu belirtirken,
hayat kalitesi algisal yonden kisinin hayatini bir bitin olarak degerlendirmesi demektir
(Diener, 1984; Diener ve Suh, 1997; Myers ve Diener, 1995). Baska bir anlatimla, 6znel iyi
olusun iki ana 6gesi vardir. biligsel yonU olusturan yasam doyumu ilk dégesi iken ikincisi
duygu ile ilgili boyutunu olusturan ve birbirinden bagimsiz olan olumlu ve olumsuz hislerdir
(Lucas, Diener ve Suh, 1996).

Yasam doyumu, Kisilerin hayatlarindan aldiklari hazlarla ilgilidir. Gegirdikleri mutlu
anlarin toplami olmakla beraber, yasamdan beklentilerinin kargilanmasiyla gerceklesen bir
durumdur. insanlar yasamlari boyunca bu beklentileri sorgular ve duygu durumlarini bu
durumdan etkilenerek (istemsizce olsa da) sekillendirirler. Yasam doyumunu 6znel olarak
artiran faktorler; saglikh olmak, iyi egitim, kdlturli olmak, yeniliklere ayak uydurmak,
sosyal olmak, kendinle barigik olmak, ézgliven ve stressiz bir hayat olarak séylenebilir.
Yasam doyumunu 6znel olarak azaltan faktorler ise; yalnizlik, reddedilmiglik, sosyal
travmalar, igsizlik, saglik problemleri, sosyal uyumsuzluklar, kendini benimsememek ve
stres olarak agiklanabilir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Olumlu ve olumsuz yasantilarin insanlarin iyilik hallerine etkisi cok énemlidir. Hatta
dznel iyi olusun en 6nemli etken maddeleridir olumlu ve olumsuz duygular. insanlar
hayatlarina etki eden anlarin yonlendirmeleriyle yasamaktadirlar. Bireyler zamani geri
alamadiklari gibi ge¢cmigte yasadiklari anlarin etkilerinden de kurtulamazlar sadece bu
etkileri hafifletebilirler. Olumlu duygular insanda mutluluk, umut ve 6zgiven olugtururken
olumsuz duygular; kin, kendine kizma ve keder gibi hisler uyandirir. Mutluluk duzeyi
yuksek kisiler olumlu duygulari olumsuz duygulara gbére daha ¢ok deneyimleyen kisilerdir
(Eryilmaz, 2011).

Oznel iyi olus ile ilgili agiklamalarda bu kavramin yerine alan yazinda birgok kavram

da kullaniimaktadir. Bunlardan bazilari, psikolojik iyi olma, yasam kalitesi, kisisel iyi olus,
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ruhsal iyi olug, mutluluk ve duygusal iyi olustur. Oznel iyi olus, mutlu olma hali ile ayni
manada kullanilsa da es anlamlidir denilemez. Mutluluk, yalnizca duygu yogunlugunu éne
cikarirken 6znel iyi olus ise insanin ruh halini mental anlamda ve duygu durumu ydéninden
betimlemektedir. Kiginin, zihinsel yorumlama ile hayat hazzi ile ilgili ulastigi sonuglarini ve
doyumsadigi pozitif ve negatif hislerini icermektedir. Bu sebeple 6znel iyi olug mutlulugun
butunuyle bilim agisindan degerlendirilme halidir (Turkdogan, 2010).

Kisisel iyilik halinin Ust dizeye ulagsmasli, guzel duygularin kétd duygulara oranla
daha yogun hissedilmesi, bireyin hayatinin kalitesiyle ilgili algilarinin pozitif ydonde olmasi
gerekir. Pozitif hisler ile yasam doyumuyla ilgili algisal yargilar, kisilerin yasadiklari
cevrelerden etkilenebilmekte ayrica butin bu faktérler hayat hazzini géstermektedir
(Tuzgél-Dost, 2004). Ozetle déznel iyi olusa tek bir acidan bakmaktansa, butin
Ozellikleriyle ele alinip degerlendirimesi gerekmektedir. Culnkl 6znel iyi olusun
degerlendirmesinde birbiriyle iliskili pozitif ve negatif duygular, gevresel etmenler, butin

duygu ve distinceler etkili oimaktadir (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999).

2.1.5. 1. Oznel lyi Olug Kuramlari

2.1.5. 2. Erek (Telic) Kurami

intiyaclarinin yerine getirildiginde ve hedeflerine ulastiklarinda insanlarin mutlu
olduklarini belirten erek kuraminin ¢ikisi 1960 yilinda Wilson ile olmustur. Beklentilerin
karsilanmasiyla yasam doyumunun arttigina, karsilanmayan beklentilerin ise insanlari
mutsuzluga sudrukledigine dikkat cekmistir. Diger bir deyisle beklentilerini dusuren
insanlarin mutluluga daha kolay ulastigini savunmustur (Diener vd., 1999). Erek kuramina
gore insanlarin hedefleri onlari mutlu edebilecedi gibi mutsuz da edebilmektedir.

Surdurulebilir dizenli ve mutlu bir hayatin én kosulu hedeflerin ginlik, ulasilabilir
olmasidir ve gin iginde yasanilan problemlerle en kolay bas etmenin yolu amaclanan
hedefe giden yolda asilabilir engellerden geger. Buyik ve uzun vadeli hedefler insanlari
psikolojik  olarak yormakta, insanlarin motivasyonunu ve konsantrasyonunu
dusurmektedir. Ulagilabilir hedefler gudulenmeyi artirir ve bireylerin 6znel iyi olus dizeyini
yuksek tutar. Bu sebeple amaglarin glnlik ve ulasilabilir olmasi gerekmektedir (Diener,
1984). Farkli hedef ve beklentilere sahip olan insanlar haliyle farklh durumlarda mutluluk
duymaktadir. Kigiler bagkalarinin istekleriyle mutlu olmayr denemek vyerine, kendi
istekleriyle mutlu olmaya c¢alismalidirlar. Baskalarinin istekleriyle mutlu olmaya ¢alismalari
onlari zamanla mutsuzluga surukleyecek ve Oznel iyi oluglarina dogrudan olumsuz etki
edecektir (Saygin, 2008).
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Gunlik ve planh hedeflere ulagiimasinin ve beklentilerin karsilanmasinin énem
tasidigi bu kuram, insanlarin psikolojik iyilik halinin yiksek olmasini amagclarin ulasilabilir
ve beklentilerin diisiik olmasina baglar. insanlarin ancak bu sekilde tam yasam doyumuna

ulasabilecegini savunur (Yetim, 2001).

2. 1. 5. 3. Etkinlik (Activity) Kurami

Bu kuram insanlarin beklenti ve amaclarinin karsilanmasiyla degil basariya ve
mutluluga giden yolda verilen ugraslarin dnemini savunur. lyi olus amaca giden yolda
bireyin verdigi muicadelenin sonucudur. Ve bu sonuca giderken verilen muicadele
insanlara haz veren eylemdir (Diener, 1984). Basariya ulasmak icin sergilenen davranis
esnasinda insan kendini olumsuzluklardan soyutlar ve isine konsantre olur. Bu esnada
insanlar yaptiklari isten aldiklari hazzin buyUklugu onlar her seyden vazgecirebilecek
gugctedir (Csikszentmihalyi, 2005). Sonucun degil, slrecin éneminin vurgulandigi bu
kuram; sonucun ne olursa olsun 6znel iyi olusu etkilemeyecedini verilen micadeleden
insanlarin haz aldigini savunur (Celik, 2008). Yaklasimin temel dusuncesi; devaml
aranan bir mutluluk halinin insani Uzecegi ve kayda deger etkinlikler Gzerinde calisirsa

doyumun kendi kendine olugsacagidir (Diener, 1984).

2.1.5. 4. Uyum (Adaptation) Kurami

Uyum kurami, insanlarin gecmiste yasanan olumsuzluklari bugiine tasimalarinin
mutsuzlugu getirecegini, yasanilan ana uyum saglanmasinin olumsuz etkileyecegini
savunur. GUndn amacina uygun davranislarla ve verilen micadeleyle gegmisten gelen
olumsuz duslncelerin agilabilmesi yeni olaylara ve durumlara gosterilen uyumla
mumkindir. Oznel iyi olusun yenilikgi bu kuraminda 6én yargiyla yaklagilan yeni olaylarin
zamanla normallesecek olmasi ve insanlarin ilk verdikleri tepkinin sénmesini
kapsamaktadir (Yetim, 2001).

Suregelen olaylara verilen tepkinin zayiflamasi uyum olarak adlandirilir. Bu kuram
ise insanlarin hayatinda yasadiklari her olaya kargi gosterdikleri tutumun ruhsal olarak
yaklagsimlariyla ilgilenir. Olumlu ve olumsuz bakilan her olayin 6znel iyi olusa etkisi vardir
ve bu etkinin iyilik halini artirmasi ve azaltmasinin hangi yénde oldugu énemlidir. Onemli
olan psikolojik iyilik halinin denge durumunun korunmasidir. Kisacasi kigiler olumsuz bir
olayla karsilastiklarinda glnlerce mutsuz olurken, ¢ok mutlu olacaklari bir durumda

mutluluklarini devam ettirdikleri sire ¢ok kisadir (Diener vd., 1999).
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2. 1. 5. 5. Tavandan Tabana (Top-Down) ve Tabandan Tavana (Bottom-

Up) Kuramlari

Bireyler yasadiklari olaylara olumlu ve olumsuz tepkiler goéstermektedirler. Bu
tepkiler onlari iyilik hallerini belirlerken, onlar olaylara ne tepki vereceklerini, nasil
yaklasacaklarini kendileri belirlerler. Kisacasi insanlar ellerinde olmasa da yasadiklari
olaylara kendilerini mutlu ya da mutsuz edecek tepkilerde bulunurlar. Kimileri baslarina
gelen kotu olaylarda kendilerini telkin ederken, kimileri glnlerce Uzintliye bogulur.
Tavandan tabana kurami olaylarin olumsuz etkisinde kalan bireyleri ele alirken, insanlarin
dznel dzelliklerinin énemine vurgu yapar. igten gelen motivasyonun bireyin mutlulugunu
dogrudan etkiledigini savunur. Tabandan tavana kurami ise, bireylerin yasadiklari
mutluluk veren anlarin toplamindan olusur. Tam iyilik halinde olan bireyler mutlu zamanlar
gecirdikleri icin bu haldedir. Sosyal yagsamin (evlilik, ig, arkadaslk) sagladigi doyumun
toplamidir.

Tabandan tavana kurami gergekci hayat kosullarina énem verirken, tavandan

tabana kurami bu olaylara karsi durusun 6znellik boyutuyla ilgilenir (Yavuz, 2006).

2. 1.5. 6. Sosyal Karsilagtirma Kurami

Bu kurama goére bireyler kendilerini baskalariyla kiyaslamakta, bu kiyasi yaparken
kendisinden iyi durumda ya da koétu durumdaki kisileri ele alabilmektedirler. Festinger’in
Onculuk ettigi kuram, insanlarin kendilerinden kot durumda olan kisiler igin bir kiyaslama
yaptiklarinda iyilik hallerinin arttigini, kendilerinden iyi durumda olan insanlarla yapilan
kiyaslamalarda kiskanglk ve guven eksikligi duyarak umutsuzluk belirtileri gésterdiklerini
sdyler (Yavuz, 2006).

Oznel iyi olmanin gergeklestigi bu kiyaslamada durumunun belirleyicisi olan bireyler,
aslinda bilingli ya da bilingsiz olarak kiyaslama yaptiklari kigileri ve bakis agilarini kendileri
belirler. Genellikle bu kiyaslama durumu bireyin kendini motive etmek, bilinclenmek ve
mevcut halini iyilestirmek icin gergeklesir. lyilik hali bu kiyaslamalarin sonucuna bagl

olarak ya artmakta ya da azalmaktadir (Saygin, 2008).

2.1.5.7. Bag (Associationistic) Kuramlari

Bu kuramda bireylerin iyilik halinde olmalarini anilari, gegcmiglerine bakis acilari ve
psikolojik bazi ilkelere dayall olarak aciklamaya caligir. Bu ilkelere bagl olarak bireyin
kendiyle ilgili konularda geg¢misten getirdikleri duygularini 6znel iyi oluglariyla

iliskilendirmektedir. Olumlu yasantilari daha fazla olan bireylerin ya da olumlu yagantilari



17

kodlayan bireylerin iyilik hali daha ylksek olacaktir (Yetim, 2001). Arastirmacilara gore
mutlu olma halinin zihinde ayri bir iletisim yolu vardir.

Bireyler buglnkl psikolojik durumlarina gore anilarini hatirlarlar. Hafiza konusunda
¢alisan bilim insanlari yaptiklari calismalarda psikolojik iyilik halinde olan insalarin
birbirleriyle olan iligkilerinde kapsamli bir baginin oldugunu, daha zayif ve yalin bir bagla
iligkilerini devam ettiren bireylerin ise iligkilerinde tam bir iyilik halinin s6z konusu

olmadiklari ve mutsuz olduklarini belirtmislerdir (Yetim, 2001).

2. 1. 5. 8. Dinamik Denge (Dynamic Equilibrium) Kurami

1989 yilinda Wearing ve Headey onculugunde gelistirilen bu kuram, bireyin karakter
ve 0znel yapisinin 6znel iyi olusunu kismen etkiledigini ve belirli bir seviyede tuttugunu
savunur. Dinamik denge kurami, mutluluga etki eden olaylarin sadece normal yasantidan
farkh olarak gelisen beklenmedik olaylar oldugunu savunur. Bu tir olaylarin sadece kisinin
mutlulugunu etkiledigi, mutlu oma durumunu artirip azalttigi dastnulmektedir. Ve bu ani
gelisen durumlarin etkisi belirli bir zaman sonra gectiginde kisi eski hayatina ve eski
mutluluk seviyesine geri donmektedir. Clnki bireyin mutlulugu, eskiden beri olusturdugu
karakteri ile belirlenmektedir. Bu slreci beklenmedik olaylar sadece belirli bir stire etkiler.

Aslinda bu 6nceden var olan denge diizenine geri dénmektir (Yavuz, 2006)

2. 2. Literatiir Taramasi Sonucu

2. 2. 1. Yurt Disinda Yapilan GCaligsmalar

Soukup (2002) Teksas'ta yapmis oldugu c¢alismaya 310 katiimci dahil olmustur ve
fiziksel ©zellikleri ile viicut yag ylzdelerinin iligkisini arastirmigtir. Ogrenciler, fiziksel
aktivitelere zorunlu ve sec¢meli katilan iki grupta incelenmis, zorunlu olarak katilim
gOsterenlerin sadlik ile alakali fiziki durumlarinin se¢meli katilan 6grencilere gore daha iyi
oldugu tespit edilmistir. Ayrica arastirma sonucunda vicut yaglarinin da daha disik
¢iktigi bilgisine ulasiimigtir.

Aarnio'nun (2003), Finlandiya'da on alti yasindaki 1697 kiz, 1557 erkek toplam 3254
ergeni bes sene arayla ilkinde doért sene ikincisinde ¢ sene boyunca iki kez incelemeye
almisgtir. Bu galismanin amaci, ergenlerin fiziksel aktiviteye katihm nedenlerini belirlemek
ve surekliligini takip etmek ve cinsiyete goére agiklamasini yapmak olmustur. Gengler on
alti yasinda iken erkeklerin %23’Ugunin ayda birden 1-2 kez, %33’Unun haftada 5-7 kez
aktivite yaptiklarini belirlemistir. Kizlarda ise %21’inin ayda 1-2 kez, %26’sinin haftada 5-7

kez aktivite yaptiklarini bulgulamigtir. Haftada 5-7 gun spor yapan erkelerin on sekiz
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yasina geldiklerinde %46’sinin ayni performansi surdurduklerini tespit ederken, aktiviteye
katilim gdsteren %23’Un sadece 1,7’sinin on sekiz yasina gelince ayda 1-2 kez spor
yaptiklarini tespit etmistir. Bos zaman gegiren erkeklerin yine on sekiz yasina
geldiklerinde %44’Gnldn hala sedanter olduklarini tespit etmistir. Kizlarda ise haftada 5-7
gln egzersiz yapanlarin %46’sinin halen ayni sekilde devam ettiklerini, sedanter olan
kizlarin ise %34’Unun on sekiz yagina geldiklerinde ayni yagam bigimini benimsediklerini
tespit etmisgtir.

Dowda, Ainsworth, Addy, Saunders ve Riner’in (2003) Amerika’da yapmis olduklari
calismada, bireylerin fiziksel aktivite dlzeylerini incelemislerdir. Arastirmadaki veriler
g6zlem yoluyla elde edilmistir. Arastirmaya 18-29 yas grubundaki kadinlarin %16’si ile
erkeklerin %20’si fiziksel aktivite katihm saglamistir. Arastirma sonucunda elde edilen
verilere gore; erkeklerin kadinlardan daha fazla fiziksel aktiviteye katildigi belirtmistir.

Buckworth ve Nigg’in (2004) universitedeki 6grenciler arasinda fiziksel aktivite
seviyelerini incelemek icin yaptigi calismaya 493 6grenci katilmistir. Arastirma Amerika’da
yapilmistir. Arastirma sonucuna gore ise; erkelerin kadinlara oranla daha fazla televizyon
izledigi ve bilgisayar basinda zaman harcadigi belirtiimistir. Ayrica arastirma sonunda,
kadin o6grencilerin fiziksel aktivite seviyelerinin erkek 6grencilere oranla daha dusuk
oldugu sonucuna variimigtir.

Steptoe ve digerleri (1997) tarafindan 21 Avrupa ulkesinden yaslari 18 ile 30
arasindaki 7302 erkek, 9181 kiz Universite 6grencisine uygulanan aragtirmanin amaci,
geng yetiskinler arasinda egzersiz sikhdini degerlendirmek, saglik durumlari ve risk
bilincinin egzersiz ile iligkileri analiz etmek ve saglikla ilgili diger davraniglar ve duygusal
iyilik arasindaki iligkileri arastirmaktir. Calismanin sonucuna goére kiz dgrencilerin fiziksel
aktivite ve 06znel iyi olus puanlarinin erkek katilimcilara gbre daha dusik olarak
bulgulamiglardir. Erkeklerde ortalama %73,2 iken kizlarda %68,3 tir. Diger Uulke
orneklerinde ise %80 ile %60 arasinda degerler degismektedir. Egzersizin kalp saghigi
yararina oldugu bilgisinin erkekler Uzerinde farkindalidi %52 iken, kizlar Gzerindeki
farkindahigi %54 c¢ikmistir. Depresyonun egzersiz ile bagimsiz olarak iligkili oldugu
bulunmustur.

Brown ve digerleri (2003) Amerika’da 175.850 yetiskinin verileri kullanarak yaptiklari
calismada onerilen fiziksel aktivite dizeyinin saglik durumlariyla iligkilerini incelemislerdir.
Sonug olarak yeterli duzeyde fiziksel aktiviteye katilmanin yasam kalitesini artirmada
guclu bir iliskisinin oldugunu ve yetigkinlerin 44 yas ve Uzeri gruplarda fiziksel aktiviteye
katihmin ¢ok dusuk oldugunu bulgulanmistir. Ayrica bu sonuglarin dizenli fiziksel
aktiviteye katilimi saglamak igin saglik programlarina duyulan ihtiyaci da ortaya ¢ikardigi

tespit edilmistir.
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Ryan ve digerleri (2002) 13-15 yas arasindaki 57 dgrenciyle yaptiklari arastirmada,
kadin katihmcilarin fiziksel aktivite seviyeleri erkek katilimcilardan daha duguk oldugunu
belirtmiglerdir. Fiziksel aktiviteye ortam yaratilmasinin fiziksel aktiviteye katilimi olumlu
yonde etkiledigi bulgulanmistir.

Csikszentmihalyi ve Hunter (2003), 6znel iyi olusa etki eden davraniglari,
aligkanliklart ve c¢evresel etmenleri incelemislerdir. Calisma sonucunda anlik
degerlendirmelerinin mutlulugu, hem haftanin gunlerinde hem de gin igindeki zaman
dilimlerinde dikkate alinir boyutta degistirdigi saptanmistir. Ozellikle sosyal aktiviteler gibi
belli basli aktivitelerin kisilerin 6znel iyi olus seviyelerinin degismesi ile iligkili oldugunu
bulgulamislardir.

Shinn (1986), ilkogretim, ortadgretim ve lisans mezunlari ile tUniversitedeki 6grenciler
arasinda yapmis olduklari arastirmada, &gdrencilerin  mutlu olma seviyelerini
incelemislerdir. Yapilan arastirmada bazi demografik degiskenlere gore égrencilerin mutiu
olma duzeyleri degerlendirilmistir. Arastirma sonucunda, egitim seviyeleri arttikca
mutlulugunda arttigi belirtiimesine ragmen, gruplarin birbirleriyle olan iligkilerinin anlaml

olmadigi bulgulanmistir.

2. 2. 2. Yurt iginde Yapilan Calismalar

Dogan (2006) tarafindan yudrutilen ¢alismada arastirma grubunu 623 kadin 313
erkek toplam 936 Universite 6grencisi olusturmaktadir. Ailesi ve arkadaslar tarafindan
destek goren, fiziksel aktivitelere katilim saglayan Universite 6grencilerinin geleceklerine
daha olumlu baktiklari ve digerlerine kiyasla 6znel iyi olug hallerinin daha fazla c¢iktigi
bulgulanmistir.

Serter ve Yamaner (2017) Corum ilinde ikamet eden 111 kiz 97 erkek toplam 208
ergen Uzerine yurattikleri calismada, ergen bireylerin 6znel iyi olug ortalama puanlarinin
spor yaplp yapmama durumlarina goére farkhlastigini bulmuslardir. Benzer sekilde Sezer
(2011) tarafindan Erzurum il merkezinde gergeklestiriien c¢alisma ortadgretim
kurumlarinda 6grenim goéren toplam 410 6drenciye uygulanmis, spor yapan 6grencilerinin
yapmayanlara kiyasla 6znel iyi olma durumlarinin artis gosterdigi tespit etmistir. Sporun
Oznel iyi olugu artirmada 6nemli rol aldigini vurgulanmistir.

Vural (2010) 172 kadin 141 erkek toplamda 313 kigiyle yurutmus oldugu galismada
masa basi islerde cgaligsan Kkisilerin fiziksel aktivite seviyeleriyle hayattan keyif alma
dizeylerinin istatistiksel anlamda iliskili olmadigini tespit etmistir.

Eyliboglu'nun (2012) yaptigi calismanin érneklemini istanbul ili Avrupa yakasinda
10 okulda 6grenim gdren, spor yapan ve yapmayan 375 katiimci olusturmaktadir. Veri

toplama araci olarak 1982 yilinda Sherer ve arkadaslarinin gelistirdigi “Oz Yeterlilik
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Olgedi” secilmistir. Arastirmanin sonucunda 12-14 yas arasindaki spor yapan égrencilerin
aktif olmayanlara gore 6z-yeterliginin daha yuksek oldugunu bildirmistir. Spor yapanlarin
da cinsiyete goére durumuna bakildiginda spor yapan kizlarin erkeklere oranla 6z-
yeterliginin daha ylksek oldugu bulgulanmistir.

Bulgu, Aritan ve Asci (2007) yaptiklari arastirmada, planh fiziksel aktiviteye katilim
saglayan 53 kadinla gérusme yontemi ile kigisel gérusmeler yapmislardir. Verilerin analizi
sonucunda; kadinlarin hayat sekillerine, fiziksel aktivitelerin pozitif katki sagladigi ve hayat
standartlarini artirdigi rapor edilmigtir.

Ozkan ve digerleri (2013) Bartin Universitesi 6grencileri icerisinden halk oyunlarina
katilan 6grencilerin fiziksel aktivite skorlari ile yasam sekillerinin belirlenmesi amaciyla
yapilan gcalismaya, 27 kadin ve 23 erkek olmak Uzere toplam 50 Kisi katiimistir. Arastirma
sonucunda fiziksel aktivitenin hayat tarzina pozitif yonde etki ettigi tespit edilmistir. Elde
edilen veriler sonucunda katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyiyle kendini gerceklestirme ve
kaliteli yasam tutumlari arasinda anlaml bir bag oldugu tespit edilmistir.

Murathan, Yetis, Murathan, Aktug ve Dindar (2013) tarafindan yapilan ¢alismada,
lisans 6grencilerinin saglikli yasam tutumlarinin ve fiziki aktiflik durumunun incelenmistir.
Calismaya 1260 katilimci dahil olmustur. Elde edilen bilgilerin sonucu olarak; katilimcilarin
saghkh yasam tutumlari ve fiziksel aktiflik durumuna bakildiginda orta diizeyde olumlu bag
oldugu bulgulanmistir.

Caglayan-Tung (2015) galismasinda, spor yapan lisans 6grencilerinin 6znel iyi olus
skorlarinin spor yapmayanlara kiyasla daha iyi oranda rapor etmistir. Benzer bir
calismada, Kaplan'in (2016) 784 lise ogrencisi Uzerinde bos zaman aktivitelerine
gosterilen ilginin, mutluluk ile iligkisini konu edindigi calismada daha az aktif olan
katihmcilarin mutluluk seviyelerinin aktif olanlarla orta seviyede aktif katilimcilara oranla

az belirlendigi sonucu ¢ikariimistir.



3. YONTEM

Calismanin  bu kisminda arastirmada kullanilan model, &rneklem, veri
toplanmasinda yararlanilan araclar ve istatiksel olarak incelemesiyle ilgili bulgular

aciklanmistir.

3. 1. Arastirma Modeli

Calisma, liselerde egitim goren ogrencilerin bazi demografik degiskenlere goére
fiziksel aktivite skorlari ve 6znel iyi olma hali arasindaki iligkiyi belirledigi icin bu
arastirmada iligskisel tarama metodundan faydalaniimistir. Bu ylzden tarama modelleri
onceden ya da su anda bulunan olusu mevcut haliyle tasvir etmeyi amaclayan ¢alismalara
uyumludur.

Genelde tercih edilen tasvir edici bakis acisi, sebep ve sonuglarini belirlemeye
gayret gbstermez; aksine acgik pozisyondaki yordayicilari belirlemeye ve ara sira, bu
yordayicilarin iligkilerini tarif etmeye ugrasir. Tarama ise sik sik faydalanilan tasvir edici bir
inceleme metodudur ve genel olarak cogunlugun sesi olan bir calisma grubundan o6lcekler
tercih ederek kabul gérmis metot olarak aciklanmaktadir (Christensen, 1988; Akt: Yaka,
2005).

Mevcut ¢alismada iliskisel tarama yontemiyle katilimcilarin fiziksel aktivite ve 6znel
iyi olus duzeylerine iliskin demografik degiskerin modele etkisi ve aralarindaki iligki

incelenmeye calisiimistir.

3. 2. Arastirma Grubu

Calismanin aragtirma grubunu, 2018-2019 Egitim-Ogretim Yilinda Milli Egitim
Bakanligrrna bagh Trabzon ili merkez Ortahisar ilgesinde bulunan farkli alanlarda egitim
veren dort lisede 6grenim goéren dgdrenciler olusturmaktadir. Calisma kapsaminda, 2018-
2019 yili icerisinde Trabzon ili Milli Egitim Madarligi’'ne bagh Meslek Lisesi (N=100),
imam Hatip Lisesi (N= 100), Anadolu Lisesi (N=100) ve Fen Lisesinden (N=100) olmak
Uzere toplamda 400 (268 Erkek; 132 Kadin) égdrenci ¢alismaya katilmistir.

Farkli alanlarda 63renim goéren lise 6grencilerine ait demografik degiskenlere iliskin

tanimlayici bilgiler Tablo 1'de agiklanmistir.



Tablo 1. Demografik Degiskenlere iligkin Tanimlayici Bilgiler
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Degiskenler Kategoriler F %
o Kadin 132 67
Cinsiyet
Erkek 268 33
Lisans Durumu Evet 107 20.8
Hayir 292 73
9.Sinif 112 28
10.Sinif 93 23.3
Sinif
11.Sinif 151 37.8
12.Sinif 44 11
Meslek 100 25
Lise Tir imam Hatip 100 25
Anadolu 100 25
Fen 100 25
ilkokul 113 28.2
Ortaokul 85 21.3
Anne Egitim Lise 123 30.8
Universite 60 15
Lisans Ustii 19 4.8
ilkokul 57 14.2
Ortaokul 75 18.8
Baba Egitim Lise 120 30
Universite 115 28.7
Lisansustu 33 8.3

3. 3. Verilerin Toplanmasi

Arastirma igin oncelikle Milli Egitim Bakanhdr Trabzon il Egitim Muiduarligid’nden

Trabzon ilinde bulundan farkli lise kurumlarinda dlgme araglarinin uygulanmasi amaciyla

gerekli izinler alinmigtir. Daha sonra alinan izin belgesiyle okullara gidilerek okul

muddarleriyle Olgeklerin uygun yer ve ders saatinde uygulanabilmesi icin gérismeler

yapilmistir. Olgek uygulamalari sinif ortaminda ilgili 6gretmen ve lise 6grencileriyle

gerceklestirilmigtir. 20-25 dakika icerisinde uygulamalar yapilarak herhangi bir problemle

karsilasilmamistir. Okullarda uygulanan 400 adet o6lgme aracindan eksik ve hatall

isaretlenen 4 odlgek cikariimis, kalan 396 dlgek Uzerinde analiz yapilmigstir.
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3. 3. 1. Veri Toplama Araglari

Arastirmada, “Kisisel Bilgi Formu” , “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)” ve

“Oznel lyi Olug Olgegi” veri toplama araci olarak kullaniimistir.

3. 3. 1. 1. Kisisel Bilgi Formu

Uzman goérusu alinarak arastirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formunda; lise
ogrencilerinin cinsiyet, sinif, lisansli spor yapip yapmadiklari, hangi lise tiriinde okuduklari

ve anne-baba egitim dizeyini belirlemek igin 6 soru sorulmustur.

3. 3. 1. 2. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)

Bu calismada Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi'nin 7 sorudan olusan kisa form
kullaniimigtir. Bu kisa formun gegerlik ve givenirligini Turkiye'de Oztlrk (2005) yapmistir.
ilk olarak lisans dgrencileri tizerine uygulanan bu form oturma, yiiriime ve farkl tempodaki
aktiviteleri icerir ve bu aktivitelerde gecirilen zaman hakkinda bilgi verir. Kiyaslanabilir bilgi
vermek i¢in olusturulan bu anketin temeli 1998 de Cenevre’de atiimistir ve 12 llke
kapsaminda gecerlik ve glvenirligi incelenmistir. Sonuglar bu anketin fiziksel aktiviteye
ayrilan zamani dogru sekilde dlgebilecegini ve uygulanabilecegdini gostermistir.

Bu formun puan hesaplamasinda yurime, orta dizeyde aktivite ve siddetli
aktivitelerde harcanan zamanin toplamindan yararlaniimaktadir. Dakida, giin ve metabolik
esdegerlerin carpilarak haftada dakika bazinda ne kadar enerji harcandigi hesaplanir.
Boylelikle bireylerin fiziksel aktivite diuzeylerine ulasiimig olur. Her aktivite icin belirli MET
(metabolik esdeger) puani olusturulmustur. Bunlar;

- Yarime = 3.3 MET,

- Orta siddetli aktiviteler = 4.0 MET,

- Siddetli fiziksel aktiviteler = 8.0 MET,

- Oturma = 1.5 MET

Ornegin, haftada 2 giin 30 dakika yiriyen bir birey 2 (giin) x 30 (egzersiz slresi) x
3.3 (yurime MET puani) = 198 MET- dk / hafta puan almis olur. Toplam MET- dk / hafta
degeri ise (yUrime + orta siddetli + siddetli + oturma) MET — dk / hafta puanlarinin
toplamina denk gelir. Tim bu puanlamalara goére 3 farkli aktivite grubu vardir;

1- inaktif (Aktif olmayan) : Puanlama siralamasinda en diisiik puana sahip olan en

az egzersiz yapan ya da hi¢ yapmayan gruptur.

2- Minimal Aktif: Minimum 600 MET — dk / haftayl saglayan haftalik egzersizler

batinune sahip olan gruptur.
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3- Cok Aktif : Minimum 1500 MET — dk / hafta en az U¢ gun egzersiz veya 3000
MET — dk / hafta puani dismeyen haftanin her gina yapilan hafif ve orta siddetli
egzersiz yapma (Oztiirk, 2005; Parmaksiz, 2007; Savci, Oztiirk, Arikan, inal-ince
ve Tokgdzoglu, 2006).

3. 3. 1. 3. Oznel iyi Olus Olgegi

Oznel iyi olus dlgegi universite 6grencileri Uzerinde Tuzgél-Dostun (2004)
gelistirdigi, Ozen’in (2005) lise égrencilerine uyarladigi 37 soruluk 6lgek 5’li likert tipi

formundadir. Her bir ifade icin “tamamen uygun”, “cogunlukla uygun”, “kismen uygun”,
“biraz uygun” ve “hi¢ uygun degil” cevap verme segenekleri mevcuttur. 22 maddesi olumlu
15 maddesi olumsuz ifadeler iceren sorularin her madde igin puanlari 1 ile 5 puan
arasinda sinirlandiniimistir. 1, 3, 5, 9,12, 16, 17, 20, 22, 25, 28, 30, 31, 33 ve 36. maddeler
olumsuz olacak sekilde dizenlenmis, tersine cevrilerek puanlanmigtir. 185 maksimum
puana denk gelirken, minimum puan 37’dir. Alinan toplam puan ile 6znel iyi olus puanlari
arasinda dogrusal iliski vardir. Yapilan arastirmalar isiginda élgegin ergenler icin guvenilir

bir dlgek oldugu neticesine ulasiimistir (Ozen, 2005).

3. 3. 2. Veri Toplama Siireci

2018-2019 yili egitim-6gretim slresi icinde Trabzon ili Ortahisar Milli Egitim
Mudurliagd’nin onayi alinarak kuruma bagli okullarda anket ve 6lgek uygulama galismasi
yapilmistir. Olgekler gerekli aciklamalar yapilarak dagitiimis, ilgili égretmen esliginde
uygulanmistir. Uygulama sonucunda elde edilen 400 dlgekten yanlis veya eksik buluna 4

Olcek degerlendirme digi tutulmus ve toplamda 396 Olgek gecerli sayilmigtir.

3. 4. Verilerin Analizi

Bu bolumun o6nceligine Olgeklerin ayri ayri numaralandiriimasiyla baslanmistir.
Yapilan ilk kontrolde &lgekleri eksik veya da hatali dolduran 4 6grenci dérneklem
grubundan c¢ikariimistir. Bu arastirmanin bagimsiz degigkenleri, fiziksel aktivite dizeyi ve
cesitli demografik degiskenler ile bagimli degiskeni 6znel iyi olus dlgeklerinden elde edilen
veriler bilgisayar ortamina aktarilmistir. Veri analizlerinde SPSS 21 paket programi
kullanilimig ve 400 bireyden elde edilen veriler tizerinde galisiimigtir. Olgeklerin gegerlik,
guvenirlik ve puanlama verileri analiz edilerek, gereken tersine kodlama (reverse) islemleri
uygulanmistir.. Analizler yapilmadan 6nce uygulamadan elde edilen kayip veri orani
incelenmistir. Kayip veriler E-M (expectation-maximation) yontemi kullanilarak atanmistir.

Ardindan dlgeklerin alt boyutlari ve toplam puanlari 400 veri Gzerinden hesaplanmistir.
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Oncelikle bireylerin kisisel bilgi formunda ifade ettikleri kisisel ozelliklerinin frekans
tablolari olusturulmustur. Sonrasinda arastirmanin amaci dogrultusunda ¢oklu regresyon

yontemine, bagimsiz t-testi ve ANOVA analizleri uygulanmistir.



4. BULGULAR

Bu bélimde arastirmanin alt problemlerine iligkin yapilan analiz sonuglarina ve elde
edilen sonugclara iligkin degerlendirmelere yer verilmektedir. Sonuglar betimsel ve

cikarimsal analizler olmak Uzere iki boyutta ele alinmistir.

4. 1. Cinsiyete Gore Oznel lyi Olus Diizeylerine iliskin Bulgular

Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore 6znel iyi olus dizeylerine iliskin T testi
sonuglari Tablo 2'de verilmistir.

Tablo 2. Cinsiyet Acisindan Oznel lyi Olus Diizeylerinin incelenmesi

Cinsiyet Ort Ss Sh t P
Erkek 134.97 21.03 1.29 3167 001%
Kadin 127.77 22.02 1.91

Lise 6grencilerinin cinsiyet degiskenine gore 6znel iyi oluglari arasinda istatiksel
olarak anlamli bir fark olup olmadigi sorusunu cevaplayabilmek igin bagimsiz t-testi analizi
uygulanmistir. Elde edilen sonuglara gore, erkek (Ort = 134.97, Ss = 1.29) dgrencilerin
kizlar (Ort = 127.77, Ss = 1.91) arasinda Oznel iyi olus duzeyleri acisindan istatiksel olarak
anlamli bir farkhlik bulgulanmigtir (t = 3.167, p<.05). Diger bir deyisle, erkek 6grencilerin
Oznel iyi olus duzeyleri kizlardan ylksektir.

4. 2. Lisansh Sporcu Olma Durumuna Gére Oznel lyi Olus Diizeylerine
lligkin Bulgular

Katilimcilarin lisansh sporcu olma durumuna gore 6znel iyi olug duzeylerine iligkin T

testi sonuclari Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3. Sporcu Olma Durumu Agisindan Oznel lyi Olug Diizeylerinin incelenmesi

Lisans durumu Ort Ss Sh t P
Evet 134.24 21.70 2.09 .905 .37
Hayir 127.77 21.60 1.27

Lise dégrencilerinin sporcu olma durumu degiskenine gére 6znel iyi oluslari arasinda

istatiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigi sorusunu cevaplayabilmek igin Bagimsiz t-
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Testi analizi uygulanmistir. Elde edilen sonuglara goére, sporcu olan (Ort = 134.24, Ss =
2.09) 6grencilerin sporcu olmayan (Ort = 132.04, Ss = 1.27) arasinda 6znel iyi olus
duzeyleri agisindan istatiksel olarak anlamh bir farklilik belirlenmemigtir (t = 0.905, p> .05).
Anlamli ¢ikmamasina ragmen, sporcu olan dgrencilerin olmayanlara gore dznel iyi oluslari

daha yuksektir.

4. 3. Sinifa Gére Oznel lyi Olus Diizeylerine iliskin Bulgular

Katilimcilarin sinif tirt degiskenine gore 6znel iyi olus dizeylerine iligskin tek yonli

varyans analizi Tablo 4’te verilmigtir.

Tablo 4. Sinif Degiskeni Agisindan Oznel iyi Olus Diizeylerinin incelenmesi

N Ort Ss Sh Sd F p
9. Sinif 112 134,97 24,36 2,30
10. Sinif 93 134,77 20,56 2,13
11. Sinif 151 129,23 20,76 1,69 (3,396) 2.03 .10
12. Sinif 44 133,48 18,00 2,71
Toplam 400 132,59 21,60 1,08

Lise 6grencilerinin sinif duzeyi degiskenine gore 6znel iyi oluglari arasinda istatiksel
olarak anlamh bir fark olup olmadigi sorusunu cevaplayabilmek icin ANOVA analizi
uygulanmistir. Elde edilen sonuglara gore, lise dégrencilerinin sinif dizeyleri agisindan
Oznel iyi oluglari anlamli bir sekilde degismedigi belirtilmigtir (F(3,396) = 2.03, p = .10). Fakat
Ozellikle 9. (Ort = 134.98, Ss = 24.35) ve 10. (134.77, Ss = 20.56) sinif 6grencilerinin 11.
(Ort = 129.23, Ss = 20.76) ve 12. (Ort = 133.48, Ss = 18.01) siniftaki akranlarindan daha

yuksek 6znel iyi olugsa sahip olduklari bulgulanmistir.

4. 4. Okula Gore Oznel lyi Olus Diizeylerine iliskin Bulgular

Katiimcilarin okul tiru degiskenine gore 6znel iyi olug duzeylerine iligkin tek yonli

varyans analizi Tablo 5’te verilmigtir.

Tablo 5. Okul Degiskeni Agisindan Oznel lyi Olus Diizeylerinin incelenmesi

Lise Tara n Ort Ss Sh Sd F p
Meslek Lisesi 100 133,94 18,46 1,85 (3,396) 1.801 .147
imam Hatip Lisesi 100 134,66 20,71 2,08

Anadolu Lisesi 100 133,49 23,91 2,39

Fen Lisesi 100 128,35 22,65 2,25

Toplam 400 13259 21,60 1,08
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Lise 6grencilerinin okul turd degigkenine gore 6znel iyi oluglar arasinda istatiksel
olarak anlamh bir fark olup olmadigi sorusunu cevaplayabilmek icin ANOVA analizi
uygulanmistir. Elde edilen sonuglara gore, lise égrencilerinin okul turleri agisindan 6znel
iyi oluslari anlamli bir sekilde degismedigi belirtiimistir (F(3,396) = 1.801, p = .147). Fakat,
dzellikle imam Hatip (Ort = 134.65, Ss = 20.70) ve Meslek (133.94, Ss = 18.45) liseleri
ogrencilerinin Fen lisesindeki (Ort = 128.34, Ss = 22.65) akranlarindan daha yuksek 6znel

iyi olusa sahip olduklari bulgulanmigtir.

4. 5. Anne-Baba Egitim Durumuna Gére Oznel lyi Olus Diizeylerine
lligkin Bulgular

Katilimcilarin anne-baba egitim dizeyleri agisindan 6znel iyi olug dizeylerine iliskin

tek yonlu varyans analizi Tablo 6’da gosterilmistir.

Tablo 6. Anne ve Baba Egitim Diizeyleri Agisindan Oznel lyi Olus Diizeylerinin

incelenmesi
n Ort Ss Sh Sd F p
ilkokul 113 134,42 20,00 1,88 (5,394) 0.604 .697
Ortaokul 85 134,06 22,33 2,42
Anne I:ise 123 130,16 22,52 2,03
Egitim Universite 60 132,67 23,36 3,02
Yiksek lisans 14 131,64 14,67 3,92
Doktora 5 127,80 16,92 7,57
Toplam 400 132,59 21,60 1,08
iIkokul 57 137,70 18,45 2,44 (5,394) 1.418 217
Ortaokul 75 133,95 20,29 2,34
b Lise 120 131,55 21,23 1,94
Egitﬁn Universite 115 131,90 24,36 2,27
Yuksek lisans 22 129,41 21,34 4,55
Doktora 11 121,91 15,69 4,73
Toplam 400 132,59 21,60 1,08

Lise 6grencilerinin anne ve baba egitim duzeyi degiskenlerine gore 6znel iyi oluslari
arasinda istatiksel olarak anlamh bir fark olup olmadigi sorusunu cevaplayabilmek igin
ANOVA analizi uygulanmistir. Elde edilen sonuglara goére, lise 6grencilerinin gerek anne
egitim (F(5,394) = .604, p = .697) gerekse de baba egitim (F(5,394) = 1.418, p = .217)

dizeyleri agisindan 6znel iyi oluslari anlamli bir sekilde farklilagsmadigi belirtiimigtir.
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4. 6. Fiziksel Aktivite Degigkeni Agisindan Oznel iyi Olus Diizeylerine
lliskin Bulgular

Katilimcilarin fiziksel aktivite degiskenine gére 6znel iyi olus dizeylerine iliskin tek

yonlu varyans analizi Tablo 7’de gdsterilmistir.

Tablo 7. Fiziksel Aktivite Degiskeni Acgisindan Oznel lyi Olus Diizeylerinin

Incelenmesi
Aktivite Dlzeyi n Ort Ss Sh Sd F p
Aktif Olmayan 25 125,20 16,53 7,39 (2,397) 1.643 .195
Minimal Aktif 291 133,61 21,13 1,20
Cok Aktif 84 129,26 23,31 2,54
Toplam 400 132,59 21,60 1,08

Lise 6grencilerinin fiziksel aktivite dizeyi degigkenine gore 6znel iyi oluslari arasinda
istatiksel olarak anlamh bir fark olup olmadigi sorusunu cevaplayabilmek icin ANOVA
analizi uygulanmistir. Elde edilen sonuclara goére, lise 6grencilerinin fiziksel aktivite
dizeyleri agisindan 6znel iyi oluslarinin anlamli bir sekilde degismedigi belirtiimistir
(F(2,397) = 1.643, p = .195). Fakat 6zellikle minimal aktif olan (ort = 133.61, ss = 21.13) ve
cok aktif (129.27, ss = 23.30) olan liseleri 6grencilerinin hi¢ aktif olmayan (ort = 125.20, ss

= 16.53) akranlarindan daha ylksek 6znel iyi olugsa sahip olduklari bulgulanmigtir.

4. 7. Demografik Degiskenler Agisindan Oznel lyi Olus Diizeylerine

lligkin Bulgular

Lise oOgrencilerinin fiziksel aktivite dizeyleri ile bazi demografik degiskenlerinin
(cinsiyet, lisansli sporcu olma, sinif, okul, anne-baba egitim duzeyi) ve 6znel iyi oluslarina

ait regresyon analizi Tablo 8'de verilmistir.
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Tablo 8. Lise Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Bazi Demografik
Degiskenleri (Cinsiyet, Lisansh Sporcu Olma, Sinif, Okul, Anne-Baba
Egitim Duzeyi) Oznel lyi Oluslarina Ait Regresyon Analizi

Yordayicilar B Sh B t p
Sabit 156,482 7,059 22,167 ,000
Cinsiyet -7,202 2,584 -,157 -2,787 ,006
Lisans Durumu -,993 ,973 -,051 -1,020 ,308
Sinif Dlzeyi -1,986 1,078 -,092 -1,842 ,066
Okul Tard ,250 1,188 ,013 211 ,833
Anne Egitim 177 1,122 ,010 ,158 874
Baba Egitim -2,228 1,073 -,127 -2,076 ,039
Fiziksel Aktivite Dizeyi -1,049 2,580 -,021 -,407 ,685
F (7,392) = 2.883, p <.05

R%=.049

Lise ogrencilerinin fiziksel aktivite dizeyleri ile bazi demografik degiskenleri
(cinsiyet, lisansli sporcu olma, sinif, okul, anne-baba egitim duzeyi) 6znel iyi oluslarinin
anlamh bir yordayicisi olup olmadigi sorusunu cevaplayabilmek icin ¢oklu regresyon
analizi yapilmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda, lise 6grencilerinin fiziksel aktivite
dizeylerinin, cinsiyetlerinin, lisans durumlarinin, sinif duzeylerinin, anne ve baba egitim
dizeylerinin katihmcilarin  6znel iyi olug duzeylerini yordamada anlaml oldugu
bulunmustur (F (7,392) = 2.883, p <.05). Ayrica, modelde yer alan bagimsiz degiskenler
dzne iyi olusu yaklasik olarak %5 aciklamaktadir (R?= .049). Bu sonuglar 1si§inda kurulan
model her ne kadar istatiksel olarak anlaml ¢iksa da sadece % 5 varyans agiklamaktadir.
Modeldeki dediskenler tek tek incelendiginde sadece cinsiyet (3= -.157, p<.05) ve baba
egitim duzeyi (B = -.127, p<.05) yordayicilarinin modele anlamh katkida bulundugu

belirlenmigtir.



5. TARTISMA

Arastirmadan elde edilen bilgiler dogrultusunda, lise &grencilerinin cinsiyet
degiskenine gore dznel iyi oluglari arasinda anlamh bir fark bulunmustur. Mall’nin (2018)
yapti§i arastirmada, fiziksel aktivite katilimcilarinin 6znel iyi olus dizeyleri cinsiyet
degiskeni acisindan anlaml bir farklilik tespit edilememistir. Mall’'nin bu ¢alismasi bizim
calisma sonuglarimizla farkhlik gostermektedir. Kaplan (2016) lise 6grencilerine
uyguladigi arastirmada cinsiyet degiskeninin 6znel iyi olma hali puanlari arasinda anlamii
bir farkhlik bulunmamistir. Benzer bir¢cok calismadan (Cakir, 2015; Canbay, 2010; Sahin,
2011; Ozen, 2005 ve Tuzgdl-Dost, 2004) edinilen verilerin sonucunda 6égrencilerin
cinsiyetleri, 6znel iyilik hali skorlarinda belirgin bir farkhlik yaratmamistir. Yapilan
calismalar cinsiyet degiskeni bakimindan mevcut ¢alismayla paralellik gostermemektedir.
Cinsiyet degiskeninin kendi icinde erkek kadin olarak dagihminin farkhlagsmasi gorilse de
genel anlamda bakildiginda da fiziksel aktiviteye katilim saglayan veya saglamayan
bireylerin cinsiyetleri bakimindan 6znel iyi oluglarinin etkilendigi soylenilebilir. Mevcut
calismada erkek égrencilerin 6znel iyi olus puanlarinin yiksek ¢ikmasi kendilerini kadin
katilimcilara gbére daha rahat olmalarindan kaynaklandigi séylenebilir. Erkeklere gore
daha erken olgunlasan kadin katilimcilarin fiziksel aktivitelere katilimlarinin az olmasini
olgunlukla iligkilendirip kendilerini soyutlamalarina sebep oldugu dusundlebilir.

Buckworth ve Nigg (2004) Amerika’da yaptiklari ¢alismada, lisans dgrencisi olan
493 kisiden elde ettikleri sonuglar dogrultusunda erkeklerin fiziksel aktivite skorlarinin
kizlardan elde edilen skorlara gére belirgin oranda yiksek oldugu bulunmustur. Bu
bulgular cinsiyet degiskeni agisindan bakildiginda bizim bulgularimizla benzerlik
gostermektedir. Bagka bir calismada ise Oznel iyi olug skorlarinin cinsiyet degiskeni
acisindan belirgin bir fark olusturmadidi gorulmustir (Caglayan-Tung, 2015). Diger bir
c¢alismanin sonucuna gore ise kiz 6grencilerin 6znel iyi olus duzeyleri, erkeklerin ortalama
skorlarindan yuksek c¢iktigi ve anlamli bir iliski olmadigi bulgulanmistir (Tuzg6l-Dost,
2004).

Literatire bakildiginda, cinsiyet Uzerine yapilan kargilagtirmalarin farklilastigi ve
genelde anlamsiz ¢iktigi gorulmekte, kimi zaman kadin kimi zaman erkeklerin 6znel iyi
olug puanlar ylksek cikmaktadir. Bu sonucun kiltirel farkliliklardan kaynaklandigi
dugunalebilir. Erkeklerin daha 6n planda oldugu ulkemizde erkek katiimcilarin daha
yuksek puanlara sahip olmasi bu sebeple agiklanabilir. Ayni il sinirlari icerisinde farkli lise
turinde egitim goéren katilimcilarin bile kultar farkhhgindan kaynakli 6znel iyi olus

puanlarinin cinsiyete gére dagilimini etkilemektedir.
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Elde edilen sonuglara gore, lisansli sporcu olup olmama durumuna goére 6znel iyi
olus dizeyleri acisindan istatiksel olarak anlamli bir farklihk belirlenmemistir. Anlamli bir
fark olmamasina ragmen lisansli olan sporcularin lisansli olmayan sporculara oranla 6znel
iyi olus puanlari daha Ust dizeydedir. Caglayan-Tun¢’un (2015) yaptigi arastirmaya gore
spor yapan dgrencilerin 6znel iyi olus skorlarinin spor etkinliklerine katilmayanlara oranla
daha yuksek oldugu bulunmustur. Okulda spor yapan kadin katilimcilarin 6znel iyi olug
skorlarinin okulda spor yapmayan kadin katihmcilara gore daha yuksek ciktigi, fiziksel
aktiveye katihm gdsteren erkek &grenciler ile fiziksel aktivitelere katilmayan erkek
ogrencilerin 6znel iyi olus skorlarina bakildiginda anlamh bir fark goértlmedigi tespit
edilmistir. Sezer'in (2011) 410 ortadgretim o6grencisinin  katilimiyla gerceklestirdigi
calismada, duzenli sekilde fiziksel aktiviteye katilan 6grencilerin 6znel iyi olus skorlarinin
katiimayanlara gore ylksek oldugu bulunmustur. Okul disi zamanlarda ise aktif olan
ogrencilerin 6znel iyi olus skorlarinin okul digi zamanlarini bos gegiren 6grencilere goére
daha yuksek oldugu sonucu bulunmustur. Bunun sebebinin spor yapan katiimcialrin
kendine olan guvenlerinin ylksek olmasi, 6zguivenin 6znel iyi olus durumlarina olumlu
etkilerinden kaynaklandigi soylenebilir. Bos zamanlarini degerlendirmede o6grencilerin
daha bilingli olmasi adina gerek ailelerin gerekse 6gretmenleri tarafindan yonlendiriimesi
gerektigi dusinldlmektedir. Mevcut ¢calismanin sonuglarina gére spor yapan ve yapmayan
katilimcilarin  6znel iyi olugs skorlari agisindan incelenip kayda deger bir iligkinin
¢lkmamasi, spor ortamlarinin yetersiz olusuna ve vyeterli bilincin olusmadidina
baglanabilir. Yapilan diger ¢alismalar isi1ginda aktif spor yapmanin dnemi ve éznel iyi olma
haline olumlu etki yaptigi sGylenebilir.

Arastirma sonuglarina goére, katiimcilarin sinif degiskeni agisindan 6znel iyi olus
puanlari arasinda anlaml bir farkhlik olmadidi belirlenmigtir. Fakat ozellikle 9. sinif
odrencilerinin  11.siniftaki akranlarindan daha yuksek 06znel iyi olugs puanina sahip
olduklari anlisilmistir. Sinif diizeyi arttikga azalan 6znel iyi olus puanlarinin azalmasi,
yogunlasan ders programlarindan ve fiziksel aktiviteye katiim gosterme surelerinin
azligindan kaynaklandid1 dusunulmektedir. Saygin (2008) lisans 6grencilerinin katilimiyla
yaptigi calismada 1. ve 2. siniflarin 6znel iyi olus skorlarinin 3. siniflara kiyasla daha
ylksek oldugu bulgulanmistir. Dilmag¢ ve Bozgeyikli (2009) 600 katilimciyla yaptiklari
arastirmada uguncu sinifta 6grenim goéren egitim fakulltesi 6grencilerinin 6znel iyi olug
skorlarinin, fakultenin dérdincu sinifta okuyanlara gbére daha ylksek oldugu
bulgulanmistir. Bu c¢alismalar bizim calisma sonuglarimizla paralellik gdstermektedir.
Galismalar dikkate alindiginda sinif seviyesi yukseldikge 6znel iyi olus puanlarinin
azaldig1 gorulmektedir. Ortaokul sonrasi liselere buyidk bir heyecanla baglayan

odrencilerin zamanla sinif seviyeleri arttikca Universiteye giris sinavi stresi bu
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heyecanlarini kaybetmelerine sebep olmaktadir. Bu durum Universitelerde de
degismemektedir. Bu konuda farkli degiskenlerle yapilacak galismalarin 6znel iyi olus
skorlarinin azalmasindaki sebeplerin ortadan kaldiriimasinda 6nemli oldugu sdylenebilir.

Alan yazinda bir takim arastirmalar ise mevcut c¢alismanin sonuglariyla ters
diismektedir. Ogrenciler izerinde yaptiklari gcalismalarda, sinif seviyesinin éznel iyi olug
skorlarini yordamada etkili rol almadigini bulgulamiglardir (Canbay, 2010; Cakir, 2015;
Ozen, 2005).

Arastirma sonuglarina goére, katilimcilarin okul tird degiskeni acisindan 6znel iyi
olus puanlari arasinda anlamli bir farkhlik olmadigi belirlenmistir. Malli (2018) tarafindan
yapilan arastirmada ise okul tlri degiskeninin fiziksel aktiviteye hem katilan hem de
katilmayan ogrencilerin 6znel iyi olus dlzeylerini olumlu ydonde etkiledigi gorulmustar.
Mevcut calismayla bu acidan paralellik gostermemektedir. Sezer'in (2011) ortadgretim
ogrencilerine uyguladigi, Celik’'in (2008) 485 lise 6grencisi Uzerinde yaptigi arastirmada
Oznel iyi olus dizeyleri ile okul tlrleri arasinda anlamli diizeyde farkliliklar tespit etmistir.
Okul tird bakimindan incelendiginde, spor lisesi 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeylerinin
duz lisede ve meslek lisesinde 6grenim goéren ogrencilerden daha yuksek oldugu
sonucuna ulasiimistir. Calismaya dahil ettigimiz lise turlerinde 6grencilerin 6znel iyi olug
dizeylerinin anlamli ¢itkmamasinin okullarin fiziki kosullarinin uygun olmamasiyla ilgili
oldugu, spor etkinliklerine ayrilan sirenin ders ve okul disindaki zamanlardaki kisithliginin
sonucu oldugu soylenebilir. Spor liselerindeki 6grencilerin bu bakimdan okul turd
degiskenine gére 6znel iyi oluglarinin anlamli ¢gikmasi bir bakimdan diger lise tlrlerindeki
fiziki kogullarin iyilegtirilmesi diguncesinin Snemsenmesi gerektigini ortaya koymaktadir.

Elde edilen sonuglara goére, lise ddrencilerinin gerek anne egitim gerekse de baba
egitim duzeyleri acisindan 6znel iyi oluglarinin anlamli bir sekilde farkhlasmadigi
go6rilmustir. Sadece baba egditim dizeyinin 6znel iyi olusu yordamada anlamli bir fark
yarattigi bulgulanmigtir. Caglayan-Tung (2015) dniversite 6grencilerinde, annesi orta
ogretim ve universite mezunu katilimcilara iliskin 6znel iyi olus hallerinin spor yapan ve
yapmayanlara goére incelenmesinde, istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik olmadigi
sonucuna variimistir. Babasi ilkokul mezunu olan katilimcilarin ise 6znel iyi olus
dizeylerinin fiziksel aktivite katilim durumlarina gére incelendiginde istatistiksel olarak
anlamli bir farkliik oldugu tespit edilmistir. Calismanin aksine anne-baba egitim
dizeylerinin 6znel iyi olus Uzerinde onemli rol oynadigi dugunulmektedir. Ebeveyn
yonlendirmesinin, tutum ve davraniglarinin gencler Uzerindeki etkisinin fazla oldugu
bilinmektedir. Elde edilen sonuclara gore, lise 6grencilerinin fiziksel aktivite dizeyleri
agisindan 6znel iyi oluslarinin anlamh bir sekilde degismedigi belirtiimistir. Mevcut

¢alismanin sonucundan farkh olarak, Caglayan Tung-(2015) yaptigi c¢alismada spor
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yapmayanlarin 6znel iyi olus duzeylerinin spor yapanlardan dusuk oldugu sonucuna
varmistir. Murathan ve digerleri (2013) tarafindan yapilan, tniversite 6grencilerinin saglikh
hayat tarzi davraniglarinin ve fiziksel aktivite seviyelerinin arastiriimasi konulu ¢alismaya
1260 6grenci dahil olmustur. Elde edilen sonuglara goére; katihmcilarin saglkli yasam
davraniglari ve fiziksel aktivite seviyeleri arasinda orta dizeyde anlamli bir iligki oldugu
bulunmustur. Ryan ve digerleri (2002) 13-15 yas arasindaki 57 &grenciyle yaptiklar
calismada, erkek katilimcilarin fiziksel aktivite dizeyleri kadin katilimcilardan daha yiksek
oldugunu belirtmiglerdir. Fiziksel aktiviteye ortam yaratilmasinin fiziksel aktiviteye katilimi
ve Oznel iyi olus seviyesini olumlu yénde etkiledigi sonucuna varmiglardir. Calismalar
bizim arastirmamizla paralellik géstermemektedir. Alan yazinda yapilan incelemelere gore
fiziksel aktivite ve spora katiimin bireylerde 6znel iyi olus haline olumlu etki yaptigi
soylenebilir. Orneklemin kisithligi calismanin sonucunun degiskenler arasinda anlamli bir
iliskinin bulgulanamamasina sebep oldugu ve fiziksel aktivitenin 6znel iyi olus skorlarini

yukselttigi sOylenebilir.



6. SONUCLAR VE ONERILER

6. 1. Sonuglar

1. Calismada lise égrencilerinin cinsiyet degiskenine gore 6znel iyi oluslari arasinda
istatiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigi incelendiginde anlamli bir farkhhk
bulunmustur.

2. Erkek katihmcilarin 6znel iyi oluslari kadin katihmcilardan daha yuksektir.

3. Katihmcilarin lisansli sporcu olma durumu degigkenine gore 6znel iyi oluglari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik belilenememistir. Buna ragmen sporcu
olan katihmcilarin olmayanlara gére 6znel iyi oluglari daha yiksektir.

4. Katihmcilarin sinif duzeyi degiskenine gore 6znel iyi oluslari arasinda istatiksel
olarak anlamli bir sekilde degismemistir. Sinif seviyesi arttikga 6grencilerin 6znel iyi
oluslari azalmaktadir.

5. Okul turG degiskenine gore katiimcilarin 6znel iyi oluslari arasinda istatiksel
olarak anlamli bir fark yoktur. Ozellikle imam Hatip ve Meslek liseleri 6grencilerinin Fen
lisesindeki akranlarindan daha yuksek 6znel iyi olusa sahiptir.

6. Katilimcilarin anne ve baba egitim duzeyi degiskenlerine gbre 6znel iyi oluglari
arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

7. Calismada katiimcilarin fiziksel aktivite duzeyi degiskenine gore 6znel iyi oluglari
arasinda istatiksel olarak anlamh bir sekilde degisme yoktur. Fakat 6zellikle minimal aktif
olan ve ¢ok aktif olan katilimcilar, hi¢ aktif olmayan akranlarindan daha yuksek 6znel iyi
olusa sahiptir.

8. Katilimcilarin fiziksel aktivite dizeylerinin, cinsiyetlerinin, lisans durumlarinin,
sinif dlzeylerinin, anne ve baba egitim duzeylerinin, katilimcilarin 6zne iyi olug duzeylerini
yordamada anlamlidir. Sadece cinsiyet ve baba editim dizeyi yordayicilari arastirmaya

anlamli katkida bulunmustur.

6. 2. Oneriler

6. 2. 1. Aragtirma Sonuglarina Dayal Oneriler

1. Katilimcilarin fiziksel aktivite dizeylerinin 6znel iyi oluslariyla iligkisi incelenmeli,
her yénden olumlu etkileri digtnullp fiziksel aktivite ve 6znel iyi olus dlizeylerini artirmaya

yonelik calismalar gogaltiimadir.
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2. Katilimcilarin lisansh sporcu olma durumlarina gére 6znel iyi oluslar arasinda
fark ¢ikmamasi durumu arastiriimali, sporun saglik, sosyal ve fiziksel agidan faydalari
anlatilmalidir. Katilimcilari spora tesvik edecek ve spora bakis acilarina olumlu yénde
katki sunacak ¢alismalar yapiimaldir.

3. Katihmcilarin  sinif degigkenine gore 06znel iyi olug duzeylerinin anlaml
¢ilkmamasi arastirilmali, ayrica Ust siniflarin 6znel iyi olug seviyelerinin dismesindeki
sebeplerinin ortaya konmasi gerekmektedir. Liselerde sinif arttikca ders yogunlugunun da
artis gostermesinin katilimcilarin 6znel iyi oluglarina etkisinin planlanmasi gerektigi
dusunulmektedir.

4. Okul tirine goére katilimcilarin 6znel iyi oluslari arasinda fark bulunamamasi
durumu gahsiimali, imam Hatip ve Meslek liselerindeki 6grencilerin 6znel iyi olus
diizeylerinin Fen lisesindeki akranlarindan daha yiiksek olmasi arastiriimalidir. Oznel iyi
olus dizeylerinin farkhlik gostermesindeki olumsuzluklarin ortadan kaldirilacagr imkanlarin
mufredat dahilinde sunulmasi icin planlamalar yapilmasi gerektigi disunilmektedir.

5. Katimcilarin neden gerek anne egitim gerekse de baba egditim duzeyleri
acisindan 6znel iyi oluglarinin anlamh bir sekilde farklilasmadigi arastirilmalidir. Anne
baba egitim dizeylerinin cocugun fiziksel aktiviteye duzeyini ve 6znel iyi olus seviyesini
artirici olumlu yansimalarinin dnemi arastiriimalidir.

6. Katilimcilarin fiziksel aktivite dlizeyi degiskenine gbre 6znel iyi oluslari arasinda
neden bir dedisme olmadidi arastinimalidir. Minimal aktif olan ve ¢ok aktif olan
katilimcilar, hi¢ aktif olmayan akranlarindan daha ylksek 6znel iyi olusa sahip oldugu
dikkate alindiginda, katiimcilarin fiziksel aktiviteye katiimlarini saglayacak gortsler
tartisilmali, katilimcilar bu konuda bilinglendirimeli ve gerekli sosyal imkéanlar
saglanmalidir.

7. Katilimcilarin demografik degiskenlerinin 6znel iyi olug dizeylerini tespit etmede
etkili olma durumu arastirilmalidir. Bu degiskenlerin katilimcilarin kigisel 6zellikleri dikkate
alinarak 6znel iyi olus puanlarina etkilerindeki faktorlerin tespit edilmesi ve bu tespitler
IsIginda iyilestirilebilecek degiskenler ile ilgili katiimcilar ve ailelerinin farkindaliklarinin

arttirlmasi konusunda planl ¢alismalarin 6nemsenmesi gerektigi dusinulmektedir.

6. 2. 2. ileride Yapilabilecek Arastirmalara Yonelik Oneriler

1. Elde edilen bulgular dogrultusunda ortaya ¢ikan sonuglarin en iyi sekilde ortaya
konmasinda fiziksel aktivite ve dznel iyi olus dlzeylerini iceren daha kapsamli ¢alismalar

yapilabilir.
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2. Calismanin sonucunda ortaya ¢ikan sonuglar neticesinde ilgili kurumlar, fiziksel
aktivite ve Oznel iyi olug duzeyleri arasindaki baglantidan yola c¢ikarak o6grencilerin
demografik degiskenlerine gore gelistirici ve tamamlayici projeler Uretebilirler.

3. Calisma sadece Trabzon ili, Ortahisar ilgesindeki dort liseyi kapsamaktadir.
Calismanin sinirhliklarinin genigletiimesi, spor liselerinin de c¢alismalara eklenmesi ve
baska illerde de uygulanmasinin faydali olacagi tahmin edilmektedir.

4. Arastirmanin farkh gruplarla calisilmasi ve farkli demografik degiskenlerin
arastirilmasi, diger 6grenim gruplari agisindan faydali olabilecegi distintiimektedir. Ayrica
farkh calismalardan c¢ikarilan sonuglar sayesinde fiziksel aktivite ve 6znel iyi olus
dizeylerinin artirilmasinda yeni bilgilerin sunulmasinin faydali olacagi distnilmektedir.

5. Okul igerisinde fiziksel aktivite katiliminin yeterli dizeyde oldugu takdirde,
ogrencilerin 6znel iyi oluglarinin da yuksek olacadlr dusunulmektedir. Bu sebeple
degiskenlere olumsuz yodnde etki eden problemlerin ¢ozulmesi yonlinde c¢alismalar

yapilandiriimahdir.
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Ek 1: Kigisel Bilgi Formu

Degerli katilimcilar;

Bu arastirmadan elde edilecek veriler bilimsel bir arastirmada kullanilacaktir.
Verecediniz cevaplar arastirmanin amaci disinda kullaniimayacaktir. Isim
yazmaniza gerek yoktur. Olgekteki sorulari dikkatle okuyarak, size uygun
secgenegi, yanindaki bosluga (x) isareti koyarak belirtiniz. Verecediniz samimi
cevaplar c¢aligmanin guvenirliligi agisindan Onemlidir. Katiliminiz ve samimi
cevaplariniz igin simdiden tesekkur ederiz.

Baris Can OZDEMIR

1- Cinsiyetiniz. Kadin () Erkek ()

2- Sinifiniz. 9() 10 () 11 () 12 ()

3- Lisansli spor yapiyor musunuz? Evet () Hayir ()

4- Okul Taru. Imam Hatip Lisesi () Fen Lisesi ()

Anadolu Lisesi () Meslek Lisesi ()

5- Annenizin Egitim Duzeyi. ilkokul () Ortaokul () Lise ()
Universite () Yiksek Lisans ()
Doktora ()

6- Babanizin Egitim Dizeyi. ilkokul () Ortaokul () Lise ()

Universite () Yiksek Lisans ()
Doktora ()
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Ek 2: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI

Bu bdlimdeki sorular son 7 giin igerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla ilgilidir.

Litfen son 7 giinde yaptiginiz siddetli fiziksel aktiviteleri diistiniin. (iste, evde, bir yerden bir
yere giderken, bos zamanlarinizda yaptidiniz spor, egzersiz veya eglence vb.) siddetli fiziksel
aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme temposunun normalden ¢ok daha fazla
oldugu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika sure ile yaptiginiz aktiviteleri
dusundn.

1. Gegen 7 giin igerisinde kag¢ gin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol, veya
hizli bisiklet gevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?
Haftada giin o Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — (3.soruya gidin.)

2. Bu gunlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde saat
Giinde dakika o Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diistinin. Orta dereceli aktivite
orta derece fiziksel gli¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir.
Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri disinun

3. Gegen 7 giin icerisinde kac¢ gin hafif yik tasima, normal hizda bisiklet ¢cevirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?
Yurime harig.

Haftada___ giin o Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidin.)

4. Bu gunlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

Giinde____saat

Giinde____ dakika o Bilmiyorum/Emin degilim.

Gecen 7 gunde yuriiyerek gecirdiginiz zamani distnin. Bu igyerinde, evde, bir yerden bir
yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiriyls
olabilir.

5. Gegen 7 gun, bir seferde en az 10 dakika yuradiagunuz gun sayisi kagtir?
Haftada giin o Yurimedim. — (7.soruya gidin.)

6. Bu guinlerden birinde ylrtyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Giinde saat
Giinde dakika o Bilmiyorum/Emin degilim.

Son soru, gegen 7 giinde hafta iginde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. iste, evde,
galisirken ya da dinlenirken gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret
ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlari
kapsamaktadir.

7. Gegen 7 gun icerisinde, ginde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde saat
Giinde dakika o Bilmiyorum/Emin degilim.
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OZNEL iYi OLUS OLGEGI: Bu dlgekte kisiliginizin ve yasaminizin gesitli ydnlerine

iliskin ifadeler bulunmaktadir. Bu ifadeleri tek tek okuyarak, ifadenin size ne derece

uygun olduguna karar veriniz. lfade size " tamamen uygunsa" cevap kagidindaki

(5); "cogunlukla uygunsa" (4); "orta derecede uygunsa" (3); "biraz uygunsa" (2); "hi¢

uygun degilse" (1) numaral boslugun altina (X) isareti koyunuz. Litfen tim ifadelere
bos birakmadan cevap veriniz.

Tamamen Uygun

Cogunlukla Uygun

Orta derece uygun

Biraz uygun

Uygun degil

1 | Yasamimda zevk alarak yaptigim etkinlik sayisi azdir.

2 | Genel olarak kendimi neseli hissediyorum.

3 | Geriye donip baktigimda istediklerimin ¢ogunu elde edemedigimi
goriyorum.

Kisilik 6zelliklerimden genel olarak memnunum.

lstedigim nitelikte ve sayida arkadasim olmamasina (iziliiyorum.

Ulagsmak istedigim ideallerim var.

4
5
6 | Gunluk yasamimdaki sorumluluklarimi basariyla yerine getiririm.
7
8

llgi ve yeteneklerime uygun etkinliklerin yasamimdaki yeri istedigim
olgldedir.

9 | Klguk sorunlari bile bayatarim.

10 | Kendimi genel olarak canl ve enerjik hissederim.

11 | Yakingelecekte yasamimdagulzelgelismelerolacagina inaniyorum.

12 | Kisilerarasi iligkilerde siklikla hayal kirikhgr yasiyorum.

13 | Yasamima beni ona baglayacak anlamlar katmakta zorlanmam.

14 | Umutlarimin gergeklesecegdine inaniyorum.

15| Ailemle olan iligkilerimden memnunum.

16 | Genelde huzunlu ve dusunceliyim.

17 | Kendimi yalniz hissediyorum.

18 | Amaglarima ulasmak igin gevremdeki olanaklari etkili bir Sekilde
kullanabilirim.

19 | Genel olarak kendimi huzurlu hissediyorum.

20 | Cevremdeki insanlarin yagsamlarina imreniyorum.

21 | Amaglarima ulagsmak icin yeterince kararli da davranabilirim.

22 | Yasamimi genel olarak monoton ve sikici buluyorum.

23 | Sosyal iligkilerimdeki giriskenlik yanimdan hognudum.

24 | i¢c dinyamin zaman gegtikge zenginlestigini hissediyorum.

25 | Tanidigim insanlarin gogundan daha fazla sikintim var.

26 | Yasamin zorluklariyla bas etme giicime guveniyorum.

27 | Sevilen ve glvenilen biri oldugumu hissediyorum.

28 | Gecmiste yaptigim hatalardan dolayi yogun sucluluk duygusu
yaslyorum.

29 | Serbest zamanlarimda zevkle vakit gegirecek bir ugrasi bulurum.

30 | Yasamim basarisizliklarla dolu.

31 | Guglukler karsisinda ¢abuk pes ederim.

32 | Gevremde ihtiya¢ duydugumda destek alabilecegim insanlar var.

33 | Siklikla imitsiz ve ¢okklin hissediyorum.

34 | Okumak ve galismak benim igin zevkli ugrasilardir.

35 | isteklerime ve degerlerime uygun bir hayat siriiyorum.

36 | Ailemle olan iligkilerimde sorunlar yagiyorum.

37 | Yasa iyimser bir aciyla bakabilme ydnimden memnumum.




Ek 4: Milli Egitim Miidiirliigii izin Yazisi

% T.C.
ol 8 B TRABZON VALILIGI
etk I Milli Egitim Midirliigi
*.”" o })‘,*’fj
Sayl  :82438636-605.99-E.9580657 15/05/2019

Konu : Calisma zni
(Barig Can OZDEMIR)

VALILIK MAKAMINA

Trabzon Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bolimi Yiiksek Lisans
Ogrencisi Bang Can OZDEMIR'in "Liselerde Egitim Goren Ogrencilerin  Bax
Demografik Degiskenlere Gore Fiziksel Aktivite Diizeyleri Ve Oznel iyi Oluslarinin
Incelenmesi" isimli cahsmasi kapsaminda ilimizdeki Liselerde ¢alisma yapma istegi
Miidurligiimiiz Arastirma [zinleri Degerlendirme Komisyonu tarafindan incelenmistir,

Bahsi gegen calismanin  egitim ogretimi aksatmayacak sekilde; 2018-2019 egitim
ogretim yilinda yapilmas gerekmektedir.

Aragtirmacimin 2017/25 sayili genelge cercevesinde hareket etmesi, izinsiz herhangi
bir ses ve goriintii kaydi yapilmasina kesinlikle izin verilmemesi, elde edilen verilerin
calisma kapsanmu disinda kullanilmamasi, mihiirli anket ve olceklerin kullanimasi ve
sonuglarin bir Sreginin  Ar-Ge birimine teslim edilmesi  kaydiyla, calismanin okul
miidiirlerinin de uygun gorecegi zamanlarda ve kontroliinde uygulanmasi Miidirligimiizee
uygun goriilmektedir, :

Makamlarinizca da uygun goriildigi takdirde olurlariniza arz ederim.

Hizir AKTAS
Milli Egitim Miidiiri

OLUR
15/05/2019
Ayhan DURMUS
Vali a.

Vali Yardimcisi

Adres: Trabzon 11 Milly Egitim Miidiirligis Strateji Gelistinme Subesi Bilgi igin: Miray KUCUK (Ogretmen)
(Ar-Gie Birimi) Mesut KAS (Sube Midiiris
Elektranik Ag: hitp trabeonarge.meb.gov.ir Tel: 6 (462} 5352

w-pasta: areetrabzoni gmail com Faks: 0 (4621 230 20 94

Bueveak gliventi elektronik imza ile imzalanmisur hatps:eviaksorgu.meb. gov.r adresinden 9913-1 876-3059-a139-173f kodu ile tevit edilebilir.
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9. ©Z GEGMIS VE ILETiSIM BILGILERI

Arastirmaci 1990 yilinda Trabzon’da dogdu. ilk, orta ve lise 6grenimini Trabzon'da
tamamladi.2009 yilinda Kastamonu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi bélimiini kazandi. 2013 yilinda Karadeniz Teknik
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ylksekokulu Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
bélimiinden mezun oldu. 2014 yilinda Karadeniz Teknik Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitisi Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim dalinda lisansustli egitimine basladi.
Arastirmaci ayrica, 2.Kademe Badminton Antrendrligl, TFF Grassroots ¢ Lisans
belgelerine sahiptir. 2017-2018 egitim égretim yilinda Vilayetler Hizmet Birligi Ozel Egitim
Uygulama Okulu’'nda 6zel egitim ogretmeni olarak basladigi goéreve halen devam

etmektedir. Evli ve bir gcocuk babasi olup, ingilizce bilmektedir.

ILETiSIM BILGILERI

Adres : 2 No'lu Besirli Mah. Dayioglu Sok. Elit Sit. B Blok 1/1 Ortahisar, TRABZON
E-mail : oz.bariscan@gmail.com

Telefon: 0(538) 251 76 39



