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ÖZET 

Bu çalışmanın amacı, 12-14 yaş aralığındaki çocuklarda egzersizin yaşam doyumu 

üzerine etkisini belirlemektir. 

Araştırma 12-14 yaş aralığındaki çocuklarda egzersizin yaşam doyumu üzerine 

etkisini inceleyen betimsel-tarama modeli içermektedir. Çalışmanın evren ve örneklemini 

Kahramanmaraş ili Gençlik Hizmetleri İl Müdürlüğü’nde 12-14 yaş aralığında farklı 

branşlarda spor yapan (Voleybol, Futbol, Basketbol, Güreş, Judo, Taekwondo ve her branşta 

40 sporcu olmak üzere toplam 240 gönüllü katılımcı) sporcular oluşturmuştur.     

Araştırmada 12-14 yaş aralığındaki çocuklarda egzersizin yaşam doyumu üzerine 

etkisini belirlemek için araştırmacı tarafından geliştirilen kişisel bilgi formu (cinsiyet, yaş, 

anne eğitim durumu, baba eğitim durumu, ailenin gelir durumu, aktif olarak spor yapıp 

yapmama durumlarına göre) ile Rogers ve Morris (2003) tarafından geliştirilmiş, Gürbüz ve 

ark. (2006) tarafından Türkçe geçerliliği ve güvenirliliği yapılmış olan Rekreasyonel Egzersiz 

Güdüleme Ölçeği (Recreational Exercise Motivation Measure, REMM) ve Diener ve ark. 

(1985) tarafından geliştirilmiş olup Türkiye koşullarında geçerlik ve güvenirlik çalışması 

Dağlı ve Baysal tarafından yapılmış olan Yaşam Doyumu Ölçeği (The Satisfaction With Life 

Scale) kullanılmıştır. 

Araştırma verileri değerlendirilirken tanımlayıcı istatistiksel metotları (Frekans, 

Yüzde, Ortalama, Standart Sapma) kullanılmıştır. Verilerin istatistiksel analizi SPSS istatistik 

paket programında yapılmıştır. Niceliksel verilerin arasındaki ilişkiyi saptamak için öncelikle 

normallik testi yapılmıştır. REMM alt boyutlar ve Yaşam Doyumu Ölçeği ile demografik 

parametrelerin alt grupları arasındaki ilişkinin varlığının sorgulanmasında t testi ve Anova-

Tukey testi kullanılmıştır. Daha sonra değişkenler arası anlamlı bir ilişki olup olmadığını 

saptamak için korelasyon testi uygulanmıştır. 
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İstatistiksel analiz sonuçlarına bakıldığında; cinsiyet değişkenine göre erkeklerin 

kadınlardan daha yüksek yaşam doyumuna sahip olduğu görülmüştür. Anne ve baba eğitim 

durumu değişkenine göre istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmemiştir. Branş 

değişkenine göre, takım sporu yapanların bireysel spor yapanlara göre sosyal ve eğlence 

doyumu daha yüksek olduğu fakat beceri gelişimi bireysel spor yapanların takım sporu 

yapanlara göre daha yüksek olduğu görülmüştür. Yaş değişkenine göre; 13 ve 14 yaşlarındaki 

bireylerin ortalaması 12 yaş grubuna göre yüksek olduğu bulunmuştur. Gelir durumu 

değişkenine göre ise orta düzeyde bir gelire sahip bireylerin yaşam doyumunun daha yüksek 

olduğu görülmüştür. 

Anahtar Kelimeler : Çocuk, Egzersiz, Yaşam Doyumu 

Sayfa Adedi            : 74 
 
Danışman               : Doç. Dr. Ünal TÜRKÇAPAR 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



V 

THE TEENAGERS WHO ARE BETWEEN THE AGES 12-14 YEARS, 

İNSPECTİON OF İMPACT OF EXERCİSE ON THE SATİSFACTİON 

WİTH LİFE 

POSTGRADUATE THESİS 

FUNDA KARAKUZA 

SUMMARY 

The aim of this study is to specify the impacts of the exercises on the satisfaction with 

life . 

This study includes descriptive survey model to specify the impacts of the exercises on 

the satisfaction with life. This study had done (on 40 people who are sportsman volleyball, 

soccer, basketball, wrestle, judo, taekwondo and all branches, totally 240 people who are 

volunteer) in 

On this study the researcher used personal instruction form (gender, age, parents 

education situation, family income state, used to do sport or not, etc) with Rogers ve Morris 

(2003) Recreational Exercise Motivation Measure, REMM (Turkish version by Gürbüz ve 

ark. (2006) and Diener ve The Satisfaction With Life Scale (Turksih version by Dağlı ve 

Baysal) 

During evaulating of the study data, the researcher used supplementary statistical 

methods. (frequency, percentage, average, standart deviation). Statistical analysis of the datas 

tested in tha package program which is SPSS 16.0. To determine the relation of quantitative 

datas, firstly normalcy test done. Anova-Tukey test and T test done, to locate the relationship 

between REMM lower dimensions and satisfaction with life scale’s with demograpical 

parameters lower groups. 

When we check the results of statistical analysis, according to gender; males have 

more high level satisfaction with life than females. According to parents education status, 

statistically there is no any difference on the results. According to branch variable, people 

who used to do team sports have more social and entertainment satisfaction than singular 
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sportmans but on skills development issue singular sportmans have more high level than 

people who makes team sports. 

According to age variable, average of 13-14 ages teenagers have more high level than 

12 ages teenagers. According to income state, who has medium income state are on the high 

level satisfaction with life. 

Key Words : Child, Exercise, Life Satisfaction 

Page Number : 74 

Supervisior : Doç. Dr. Ünal TÜRKÇAPAR 
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1.GİRİŞ 

 

Hareket etme becerisi canlılara özgü bir özellik olsa da insanlar bu özelliğini zekâsıyla 

birleştirerek yaşam kalitesini üst düzeye çıkarma gayreti içerisine girmişlerdir. Geçmiş 

zamanlarda insanlar hareket etme yeteneklerini, temel ihtiyaçlarını (karnın doyurma, barınma, 

yabani hayvanlara karşı savunma vb.) karşılamak için kullanırken, ileriki zamanlarda 

yeteneklerini daha üst düzeye çıkarmak, beğenilmek ve takdir edilmek amacıyla kullanmaya 

başlamışlardır. 

Günümüzde başta teknolojik gelişmeler olmak üzere pek çok faktöre bağlı olarak 

hareketten uzak durağan bir hayat tarzı ön plana çıkmaktadır. Hareketsiz yaşam şekli 

çocukluktan başlayarak alışkanlık haline gelmektedir. Hareket etme becerisi bir çocuğun 

beden gelişimi açısından çok önemli bir yere sahiptir (1). Sağlıklı olabilmek ve sağlıklı yaşam 

biçimi tercihinin öğrenilmesinde ve bunun özümsenmesinde çocukluk ve gençlik dönemleri 

çok önemlidir. Bunun nedeni sağlıklı veya sağlıksız birçok alışkanlıkların çocukluk ve 

ergenlik zamanlarında öğrenilmesi ve genellikle değiştirilmelerinin zor olmasıdır (2). 

Son yılların en önemli sorunlarından biri olan hareketsiz yaşantı; insan sağlığını tehdit 

eden ve teknolojinin ilerlemesi ile birlikte insan hayatını etkileyen önemli bir problemdir. 

Teknolojideki gelişmelerle değişen hayat şartları kişilerin hareketsiz bir yaşantı tercih 

etmelerine ve bunun sonucunda da sağlıksız bir toplumun oluşmasına neden olmuştur. 

Bireylerin benimsemiş oldukları bu yaşam tarzını sportif aktiviteler ile desteklemek kişilerin 

daha iyi, kaliteli bir yaşam sürmelerinin başlamasına aracı olmaktadır (3). İnsanlar boş 

zamanlarında düzenli bir şekilde egzersiz yaparak birçok hastalığın neden ve sonuçlarını 

ortadan kaldırarak bu tarz hastalıkların insan hayatını tehdit eden riskleri en aza 

indirgeyebilmektedir (4). Bunun yanında düzenli olarak egzersiz yapmak, psikolojik iyi olma 

hali ve psikolojik stresin yönetilmesinde (psychological wellbeing) (5), iş başarısına ve okul 

başarısına olumlu yönde etki sağladığı, yaşamı anlamlandırdığı ve yaşam doyumunu 

yükselttiği için bireylerin yaşamında önemli bir yere sahiptir (6,7). 

İnsanların aktif olarak ya da pasif şekilde katılım gösterdikleri etkinlikler, yaşam 

şekillerine etki eden uğraşları da içine alarak onların toplumla bütünleşmelerine destek 

olmakla birlikte toplumsal hayatta da olumlu etkiler göstermektedir (8). Bunun yanında 

teknolojik gelişmelerin beraberinde getirdiği hareketsizlik ve stresli kent yaşamı bireyleri 
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fizyolojik, psikolojik ve sosyal açıdan olumsuz yönde etkilemektedir. Bu olumsuzluklardan 

kurtulmak amacıyla bireylerin tablet, telefon, bilgisayar, televizyon vb. gibi kişiyi 

hareketsizliğe sürükleyen araçlardan biraz olsun uzaklaşarak şehirden uzak ve açık alanlarda 

gerçekleştirebilecekleri rekreasyonel aktivitelere yöneldiği düşünülmektedir (9). 

 

1.1.Araştırmanın Amacı ve Önemi 

 

Bu çalışma ile 12-14 yaş aralığındaki çocuklarda egzersizin yaşam doyumu üzerine 

etkisinin incelenmesi amaçlanmaktadır. Sağlık açısından egzersizin önemi ve asıl amacı; 

hareketten uzak bir yaşam tarzı sonucu insan vücudundaki fizyolojik bozuklukları engellemek 

veya azaltmak, beden sağlığının temeli olan fiziksel kapasiteyi arttırmak, fiziki uygunluğu ve 

sağlığımızı uzun yıllar korumaktır (10). Çocuklar için 12-14 yaş bir geçiş dönemi olan 

ergenlik dönemine denk gelmektedir. Kritik bir dönem olan ergenlikte egzersizin çocuğun 

sağlığına, gerek çocuklukta gerekse yetişkinlikte etkileyebilecek birçok fizyolojik ve  

psikolojik etken vardır. Bundan dolayı ergenlikten önce çocukluk döneminde egzersizin 

gözden geçirilmesi gerekmektedir (11). 

Teknoloji çağını yaşadığımız bu zamanlarda çocuklar teknolojik araçlara yoğunlaşarak 

hareketsiz bir yaşam sürdürmektedir. Çağın getirdiği hareketsiz yaşam, çocuklarda sosyal 

hayattan uzaklaşmaya, olumsuz psikolojik durumlara ve doyumsuzluğa sebep olmaktadır. 

Hareketsiz yaşamın çocuklarda başta obezite olmak üzere birçok sağlık problemlerine sebep 

olması, yanlış beslenme alışkanlıklarına yönlendirmesi çocukların zamanla kendilerine olan 

güvenlerini yitirmesine ve yaptıkları hiçbir şeyden zevk almamalarına sebep olabilir. Bu 

noktada egzersizin; çocukların hayatında ne kadar önemli bir yere sahip olduğu, çocuklarda 

olumlu duyguları geliştirdiği ve hayatın daha anlamlı kılınmasını sağladığı düşünülmektedir. 

Bu araştırmanın sonuçlarına göre egzersiz yapan çocukların yaşam doyumu düzeyleri 

belirlenerek, egzersizin faydalarının daha iyi kavranmasına ve sağlıklı bir neslin oluşmasına 

fayda sağlayacağı amaçlanmaktadır. 
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1.2. Araştırmanın Problem Cümlesi 

 

12-14 yaş aralığındaki çocuklarda egzersizin yaşam doyumu üzerinde etki düzeyi 

nedir? 

1.3. Konunun Gerekçesi 

 

Günümüzde teknolojik gelişmelerin artmasıyla birlikte hareketsizlik ve değişen yaşam 

koşulları bazı sağlık sorunlarını da beraberinde getirmektedir. Hareketsiz yaşam tarzı 

insanların her geçen gün fiziksel aktivitelerden uzaklaşmasına, iskelet kas sistemi 

hastalıklarından kaynaklı sağlık problemleri yaşamasına ve yaşam kalitesinin düşmesine 

sebep olmaktadır. Çalışmadan elde edilecek sonuçların; çocuklar için sağlıklı bir yaşam 

biçimi davranışları ile egzersiz alışkanlığı kazandırmadaki önemini vurgulamak açısından 

önemli olacağı düşünülmektedir. 

1.4. Varsayımlar 

 

- Araştırmada kullanılan “Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeği” ile “Yaşam Doyumu 

Ölçeği” amaca hizmet etme bakımından geçerli, güvenilir ve uygun bir ölçme aracıdır. 

 - Çocuklar ölçekteki (Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeği Formu ile Yaşam Doyumu 

Ölçeği Formu) soruları içtenlikle, kendi durumunu yansıtıcı ve nesnel olarak 

cevaplandırmışlardır. 

1.5. Sınırlılıklar 

 

- Araştırma 2018 yılında Kahramanmaraş ili Gençlik Hizmetleri İl Müdürlüğü’nde 

spor yapan 12-14 yaş grubundaki farklı branşlarda katılan (Voleybol, Futbol, Basketbol, 

Güreş, Judo, Taekwondo ve her branşta 40 sporcu olmak üzere toplam 240 gönüllü katılımcı) 

sporcular ile, 

 - Verilerin toplanmasında kullanılan ölçme araçlarından elde edilen veriler ile, 
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 - Araştırma konusu ile ilgili kaynaklardan elde edilen bilgiler araştırmanın 

sınırlıklarını oluşturmuştur. 

1.6. Araştırma Konusu Kapsamında Yapılan Araştırmalar 

 

- Ergül (2017),  “12-14 Yaş Grubu Ergenlerde “Ders Dışı Etkinlikler ve Egzersiz 

Kapsamında” Uygulanan Fiziksel Aktivite Programının İlköğretim Öğrencilerinin Yaşam 

Kalitesi Üzerindeki Etkileri” adlı çalışmasında ders dışı yapılan etkinlikler kapsamında 

uygulanan Fiziksel Aktivite Programının, müdahale grubu çocukların yaşam kalitelerini 

olumlu yönde etkilediği sonucuna varmıştır. Fiziksel aktivite programının müdahale grubu 

öğrencileri üzerinde sadece yaşam kalitesinde artış olmadığı bunun yanı sıra sosyal beceri 

gelişimlerinin de arttığı sonucu belirlenmiştir (12). 

 - Zandee’nin (2018), “Ortaokul Öğrencilerinin Fiziksel Aktivite Egzersiz Değişim 

Davranışlarının ve Beden Eğitimi Dersine Yatkınlıklarının Belirlenmesi” adlı çalışmasında 

ilköğretim ikinci kademe öğrencilerinin fiziksel aktivite egzersiz değişim basamaklarının üst 

basamaklarında oldukları ve fiziksel aktivite seviyelerinin yüksek olduğu bulunmuştur (13).  

 - Ardahan (2012), “Duygusal Zeka ve Yaşam Doyumu Arasındaki İlişkinin Doğa 

Sporu Yapanlar Örneğinde İncelenmesi” adlı çalışmasında duygusal zekânın dört boyutu 

olan; pozitif duygusal yönetim, duygusal değerlendirme, empatik duyarlılık ve duyguların 

olumlu kullanımı ile yaşam doyumu arasında pozitif yönde bir ilişki, doğa sporu ile 

uğraşanlar, dağcılık yapanlar ve bisiklet kullananların yaşam doyumları ve duygusal zekâları 

arasında anlamlı bir farklılık bulmuştur (14). 

 - Hilooğlu (2009), “İlköğretim İkinci Kademe Öğrencilerinin Zorbaca Davranışlarını 

Yordamada Sosyal Beceri ve Yaşam Doyumunun Rolü” adlı çalışmasında zorbalığa karışan 

kişiler ile zorbalığa karışmayan kişilerin yaşam doyumu arasında anlamlı bir farklılık olduğu 

sonucuna ulaşmıştır (15).  

 - Taşkın ve ark. (2018), “Çocuklarda Egzersizin Önemi” adlı çalışmada çocukluktan 

itibaren düzenli egzersiz yapan bireylerin, ileriki yaşlarda da fiziksel aktivite yapmaya devam 

etmekte ve diğer bireylere göre kronik hastalıklara yakalanma riskinin daha az olduğunu 

belirtmektedirler (16). 
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  - Kayalı ve ark. (2012), “Sokak Çocuklarına Yaptırılan Rekreasyon Aktivitelerinin 

Yaşam Doyumu Düzeylerine Etkisi” adlı makalede egzersizin başlangıç ve bitimindeki kat 

edilen ilerlemenin belirlenmesi amacıyla yapılan wilcoxon testi sonucuna göre anlamlı bir 

farklılık bulmuşlardır (p<0.01). Bu sonuçta bize sokak çocukları için yapılan rekreasyon 

aktivitelerinin yaşam doyumlarını olumlu yönde etkilediğini göstermektedir (17). 

1.7. Tanımlar 

Çocuk; Çocuk kelimesi dar anlamda henüz ergen olmayan kişi olarak tanımlanabilmektedir. 

Bununla birlikte çocuk eksenli oluşturulan bazı ulusal veya uluslararası anlaşmalarda veya 

yönetmeliklerde bununla ilgili maddelerde çocuğun tanımı yapılmış bulunmaktadır. Bu 

dokümanların en mühimlerinden biri olan ÇHSD’de çocuğu anlaşma amaçlarına göre 

yukarıda söz edildiği gibi 18 yaşından küçük birey olarak tanımlamaktadır (18). 

Egzersiz; Fiziksel aktivite, enerjinin kilo kontrolü ve enerji dengesi bakımından 

harcanmasıdır. Egzersiz, kararlı bir şekilde yapılan fiziki hareketler bütünü olarak 

adlandırılabilir. Egzersiz, sistemli olarak ve yinelenen bir şekilde beden hareketleri yapmayı 

gerektirir (19). 

Amacına baktığımızda egzersizin; oksijenin vücuttaki dağılımını ve metabolik 

süreçleri düzeltmek, kuvveti ve dayanıklılığı yükseltmek, yağ hücrelerini en aza indirgemek, 

eklem-kas hareketliliğini iyileştirmek gibi etkileri olduğunu görebiliriz (20). 

Yaşam Doyumu; Yaşam doyumu dediğimizde bu kavramdaki doyum; gerçekleşmesi 

istenilen şeylerin, ihtiyaçların ve beklentilerin karşılanması düzeyidir. Yaşam doyumu 

kavramı, kişinin yapmak veya elde etmeyi istedikleriyle sahip olduklarını karşılaştırması 

sonucunda gözlemlediği duygulardır. Yaşamdan alınması beklenen doyum kavramı 

gerçekleşmesi istenilen şeylerle içinde bulunulan koşulların kıyaslanması ve bu kıyaslama ile 

elde edilen sonucu göstermektedir (21). 

Yaşam doyumu genel anlamda bireyin bütün hayatını ve hayatının her boyutunu 

içermektedir (22). Bundan dolayı yaşam doyumu dediğimizde bireyin hayatının sadece bir 

boyutuna ait doyum değil, hayatının her boyutundan aldığı doyum anlaşılmaktadır ve hayatı 

boyunca yapılan ölçümlerde değişen sonuçlara ulaşılabilmektedir (21,23). 
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2. GENEL BİLGİLER 

 

Bu bölümde egzersiz ve önemi, egzersizin etkileri, egzersiz ve fiziksel aktivitenin 

ergenler üzerindeki etkileri, yaşam doyumu, yaşam doyumunu etkileyen etmenler, yaşam 

doyumu ile egzersiz ilişkisi, 12-14 yaş grubu ergenlerde yaşam doyumu ve ergenlerin gelişim 

dönemi özellikleri hakkında açıklayıcı ve tanımlayıcı bilgiler verilmektedir. 

2.1. Egzersiz ve Önemi 

 

Egzersiz; planlı ve programlı, istemli, fiziksel zindeliğin bir veya birkaç unsurunu 

(esneklik, kardiyovaskuler fitness, vücut kompozisyonu ve kas gücü ve dayanıklılığı) 

geliştirip ilerletmeyi amaç edinen sürekli aktivitelerdir. Kısaca egzersiz; sağlıklı olma, 

zindelik, kilo kontrolü veya fiziksel performans gibi hedeflere yönelik, programlı fizyolojik 

etkinliklerdir (24). 

Egzersiz dendiğinde, belli alanda yapılan ve programlı olarak tekrar eden vücut 

hareketleri akla gelir. Birçok kişi, yaşamının bazı dönemlerinde egzersize başlar fakat daha 

sonra da bırakır. Gerekli bilgiyi edinmeden bilinçsizce egzersiz yapmak, bırakmalarının en 

önemli sebebidir (20). 

Düzenli olarak devam eden egzersiz, çocuk ve gençlerin sağlıklı bir şekilde büyüyerek 

gelişmesinde, sosyalleşmede, ergenlerin istenmeyen kötü alışkanlıklardan kurtulmasında, bazı 

kronik hastalıklardan korunmasında ya da bu hastalıkların tedavi edilmesinde, tedavinin 

desteklenmesinde, bir başka ifadeyle bireyin hayatı boyunca kaliteli bir yaşam sürmesinde 

önemli farklar yaratabilmektedir (25). 

Ulusal ve uluslararası literatüre bakıldığında, yapılmış olan çalışmaların çocuklarda 

erken yaşlarda egzersizi sürekli olarak yapma alışkanlığı kazanılmasının ergenlik döneminde 

yaşanması beklenen problemlerin çözülmesinde olumlu yönde etkilediğini ortaya koymuştur 

(26). Ergenlikte yapılan fiziksel aktiviteler kişinin farkındalığını arttırır, iç görü geliştirmesi 

ve etkileşimde bulunarak bireysellikten kurtulup güven kazanmasını sağlar ve kendini  iyi 

hissetmesini sağlar. Ayrıca ergenlik döneminin getirmiş olduğu problemlerin çözülmesinde de 

olumlu yönde etkileri vardır(27). 
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Bir egzersiz programı birbirini takip eden 4 bileşenden oluşur (28):  

1. Isınma (5-10 dk.)  

2. Kondisyon (20-60 dk.)  

         a. Aerobik egzersiz 

          b. Kas güçlendirme ve dayanıklılık  

3. Soğuma (5-10 dk.)  

4. Germe 

2.1.1. Egzersiz türleri 

Egzersiz genel olarak insan vücudundaki etkiye bağlı olarak üç tipte 

gruplandırılmıştır. Bunlar (28); 

 -Aerobik egzersizler,  

- Kas güçlendirme (dirençli) egzersizler,   

- Germe (esneklik) egzersizleridir.  

2.1.1.1. Aerobik egzersizler; 

Büyük kas gruplarının dahil olduğu ritmik, sürekli ve dinamik egzersizlerdir. 

Dayanıklılık (Endurans) işi uzun süre yapabilme ve devam ettirebilme kabiliyetidir. 

Dayanıklılığa aerobik sistem etki eder (28). 

Aerobik egzersizlerin, akciğerleri ve kalbi kuvvetlendirme, yağsız bir vücut yapısına 

sahip olma, stresi giderme ve enerji seviyesini yükseltme gibi yararları vardır. Aerobik 

egzersizde amaç; kalp atım sayısını yararlı atım frekansına ulaştırmak ve bu gelinen noktayı 

uzun bir süre koruyabilmektir, bu da maksimum kalp atım sayının %50 ile %85’i arasındaki 

alandır. Dayanıklılık türündeki egzersizler haftanın 5-6 günü ve günde 30 dakika olmak üzere 

yapılmalıdır. Zamanın kısıtlı olması sebebi ile uzun süren bir egzersizi tamamlamada sorun 

yaşanıyorsa, egzersiz gün içinde daha az zamanlara bölünerek uygulanabilir (29). 
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2.1.1.2. Kas güçlendirme (dirençli) egzersizler; 

Kas kuvvetlendirme egzersizleri, direnç uygulayarak kas kuvvetini ve dayanıklılığını 

yükseltmek gerekçesiyle yapılan egzersizlerdir (28). 

Fleck ve Kraemer (1988) direnç antrenmanının ana hedeflerini kas kuvvetini, gücünü 

ve dayanıklılığını geliştirmek olarak tanımlasa da direnç antrenmanın diğer yararları ile ilgili 

kemik kütlesinde artış, düşük kan basıncı, kas ve bağ doku kütlesinde artış, düşük vücut yağ 

yüzdesi ile birlikte bu tür antrenmanların yağ oranını azaltmak için yararlı olabileceğini 

bildirilmiştir (30). 

2.1.1.3. Germe (esneklik) egzersizleri; 

Kasları esnetir ve vücudun daha esnek ve kontrollü bir hale gelmesine destek olabilir. 

Esneklik egzersizleri, ısınma ve gevşeme sırasında uygulanabilir. Diğer egzersiz türleri 

uygulama sırasında ya da son çalışmadan bu yana gerilmiş olan kasları gevşetmeye yarar. 

Esneklik, kas ve eklem dokusunun mümkün kıldığı optimal hareketlilik olarak 

tanımlanır. Çünkü esneklik kas ve eklem dokusunun sadece niceliğini değil, optimal hareket 

genişliğinin mesafesi ve açısal derecesini de içerir (31). Örneğin germe gibi kas eklemlerinin 

hareket mesafesinin düzelmesine olanak sağlar. Kişilerin esneklik özellikleri vücut 

yapılarındaki farklılıklardan dolayı çeşitlilik gösterir ancak düzenli germe (esneklik) 

egzersizleri ile geliştirilebilir. Esnek bir vücuda sahip olmak günlük hareketlerimizi daha 

pratik yapmamızı sağlayarak yaşam kalitesini yükseltir (19). 

2.2. Egzersizin Etkileri 

 

Gençlerde ve çocuklarda kas kuvveti, belirgin bir şekilde yaşla birlikte artış gösterir. 

Ergenlik dönemi en büyük gelişmenin gözlendiği dönemdir (32). Genellikle çocukluk 

döneminde egzersiz yapanlar ileri yaşlarda da egzersiz yapmaya devam ederler. Yetişkinlerde 

düzenli egzersiz yapmak, kronik hastalıklara yakalanma riskini azaltır (33). Çocukluk 

yıllarında aktif bir şekilde egzersiz yapmayan kişilerin ileriki yaşlarda da hareketsiz 

olmasından dolayı egzersizin alışkanlık haline getirilmesi, çocukluk çağından itibaren bu 

alışkanlığın kazandırılması ve yetişkinlik dönemine taşınması gerektiği uzun yıllardır 

düşünülmektedir (34). 
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Aşırı kilolu çocukların oranı ülkemizde her geçen gün hızlı bir şekilde artmaktadır. Bu 

durum Tip 2 diyabet (Şeker hastalığı), zararlı kan yağlarında yükseklik, hipertansiyon, 

solunumsal ve ortopedik problemlerle karşılaşma ve büyüme hormonu salgılama bozuklukları 

riskini artırmaktadır. Çocukluk çağındaki obezlerin %40'ı, ergenlikte obez olanların da %70'i 

yetişkinlik döneminde de obez olması muhtemeldir. Bundan dolayı çocukluk ve ergenlik 

döneminde obeziteye karşı yapılacak olan mücadele yetişkin yaşlardaki sağlık için çok önemli 

sayılmaktadır. 

Egzersiz planlı, programlı ve bilinçli olarak yapıldığı zaman kalpte kalp kaslarını 

kuvvetlendirici ve kalbin kasıla bilirliğini yükseltici bir etkiye sahiptir (35). Normal 

koşullarda bir kişi durağan haldeyken kalbi dakikada 5-6 lt kan pompalarken, egzersiz 

sırasında dolaşım sisteminin hızlanmasından dolayı pompalanan kan miktarı çok daha fazla 

olur. Egzersiz sırasında kaslar daha fazla O2’ye ihtiyaç duyar ve kalp vücuda daha hızlı bir 

şekilde kan pompalar. Böylece kalp dolaşım sistemini olumlu yönden etkiler. Egzersiz 

hareketleri damarların gelişmesini olumlu yönde etkileyerek kalbin vücudun her yerine kanı 

daha kolay pompalamasına katkı sağlar. Egzersiz esnasında gerekli kaloriyi yakarak vücuttaki 

yağ oranını azaltır ve kan basıncına olumlu yönde etkileyerek kalp hastalıklarına yakalanma 

risklerini önler (36). Düzenli olarak egzersiz yapıldığında ortaya çıkan en önemli fizyolojik 

değişiklik kaslarda olan kan dağılımının fazla olması ve buna bağlı olarak kasların oksijen 

kullanma etkililiğinin artmasıdır. Böylece vücut, egzersiz yoluyla istenilen görünümüne kısa 

sürede kavuşabilir (37). 

Egzersizin beyin üzerine de faydaları bazı çalışmalarla tespit edilmiştir. Vücut 

ağırlığının aşağı yukarı %3’ünü beyin oluşturur. Buna rağmen beyin vücuttaki oksijenin 

%25’ini, vücutta pompalanan kanın ise %20’sini kullanır. Beyne pompalanan kan miktarı 

egzersiz esnasında artış gösterir; böylece beyin daha fazla kan pompalandığından, daha fazla 

oksijen elde etmiş olur. Bu döngüde programlanmış nöron sayıları ve büyüklükleri artar, 

nöron ölümleri ise azalır. Böylece nöronlara bağlı olan Parkinson ve Alzheimer gibi beyin 

fonksiyonlarına bağlı ortaya çıkan hastalıkları önler (38). 

Egzersizin sağlık üzerindeki etkilerini araştıran çalışmalar genelde kalp-damar sağlığı, 

esneklik, dayanıklılık, beden kompozisyonu ve kas kuvveti gibi sağlıkla ilgili konular 

üzerinde dururken (39,40), egzersizin strese karşı mücadele kapasitesini yükselttiği (41, 42, 

43, 44, 45), depresyonu azalttığı ve durumluk kaygıyı azalttığı da (46, 47) bildirilmiştir. 

Araştırmaların sonucuna dayanarak egzersizin insan psikolojisi üzerindeki olumlu etkilerini 
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göz ardı edemeyiz. Egzersiz ve fiziksel aktivite fizyolojik ve anatomik açıdan kişileri 

iyileştirirken bunun yanında sosyal ve psikolojik seviyelerini de arttırdığını unutmamalıyız 

(48). 

2.3. Egzersiz ve Fiziksel Aktivitenin Ergenler Üzerindeki Etkileri 

 

Ergenlik dönemi; birçok yönden zor geçen süreçlerin yaşandığı, ruhsal ve fiziksel 

bakımdan insan yaşamında en hızlı değişikliklerin olduğu ve sürecin içinden kalıcılık, 

süreklilik ve aynılık özelliklerinin bulunduğu “kimlik” yapılanmasıyla sonuçlandığı dönemdir 

(49). 

Fiziksel aktivitenin düzenli olarak yapılması egzersiz olarak tanımlanabilir. Egzersiz, 

vücut hareketlerinin tekrarlı ve düzenli bir şekilde yapılmasını içerir. Ergenlik çağında kassal 

kuvveti, esnekliği ve kalp dolaşım sistem dayanıklılığını yükseltmeye yönelik etkinlikler 

kesinlikle yapılmalıdır. Fiziksel aktivite konusunda günümüz toplumunun bilgi seviyesinin 

düşük olması, sağlık için fiziksel aktivitenin ne kadar önemli olduğunun yeterince 

anlaşılamaması ve zamanla daha durağan bir yaşam tarzının kabul görmesi, toplumda 

hipertansiyon, obezite, osteoporoz, kalp-damar hastalıkları ve diyabet gibi kronik hastalıklara 

yakalanma sıklığını artıran ciddi problemlerden biri olmuştur. Genellikle insanlar spor ve 

fiziksel aktivite kelimesini eşanlamlı olarak düşünmektedir. Halbuki spor ciddi yüklenme ve 

performans ile belli bir amaç doğrultusunda sonuca ulaşabilmek için yapılan bir olgu iken, 

fiziksel aktivite, günlük hayat içinde hareketliliğin artırılması ve sağlığı koruyabilmek için 

yapılan hareketler bütünüdür. Buna göre sportif aktivitelerin beraberinde egzersiz, bazı 

oyunlar ve gün boyunca yapılan bir takım etkinlikler de fiziksel aktivite olarak kabul edilir 

(50). 

Fiziksel aktivitenin sağlamış olduğu yararların her yaşta önemi vardır. Fiziksel 

aktiviteyi önemsemeyen televizyon veya bilgisayar başında uzun zaman geçiren çocukların ve 

gençlerin obeziteye yakalanma risklerinin daha fazla olduğu bilinmektedir. Çünkü bu zaman 

zarfında yiyecek tüketimleri de artış göstermektedir. Uygun fiziksel aktivite ve egzersiz 

alışkanlığının kazandırılması çocuklar ve gençler için önemlidir ve kazanılan bu davranışın 

alışkanlık haline getirilmesi gerekmektedir (51). Düzenli egzersizle ilgili ergenler üzerine 

yapılan araştırmalara bakıldığında; spor yapan bireylerin spor yapmayan bireylere oranla 

duygusal anlamda dengeli ve daha dışa dönük oldukları görülmüştür (52). 
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Egzersizin farklı anlamlarla öne çıkması ve insan organizması üzerinde faydalarının 

olması, içerisinde bulundurduğu stresli, eğlenceli ve heyecan verici unsurlarıyla dikkat çekici 

olması ergenleri olumlu yönden etkilediği son yıllarda yapılan bilimsel araştırmalarla ortaya 

konmaktadır. Spor yapmanın ergenler üzerindeki etkileri genel anlamda iki alt başlıkta 

incelenebilir. 

2.3.1. Psikolojik etkileri 

 

Hızlı bir gelişimin ve değişimin olması ergenlik çağının en önemli özelliğidir. 

Ergenlik dönemi, çocukluk çağıyla karşılaştırıldığında ergenin bu dönemde başa çıkmak 

zorunda olduğu biyopsikososyal değişimler daha fazladır (53). Bu durum ergenlik çağındaki 

bir çocuğun olumsuz yönden etkilenmesine ve ruhsal açıdan problemler yaşamasına neden 

olmaktadır. Bu dönemde, ergen hem kendisiyle alakalı bazı kişisel planlar ve hedefler 

oluşturmaya ve bu hedefleri gerçekleştirmeye çalışmakta hem de sosyal hayatta kendine bir 

yer bulmaya çalışmaktadır. Çocukluk dönemine oranla uyum sağlayabilmesi gereken değişim 

hızı ve değişim alanları fazlalaşmaktadır ve uyum sağlamada zorlanan ergenlerde ruh sağlığı 

problemleri görülebilmektedir (54). 

Kişilerin ve toplumların duygusal ve sosyal durumuyla ilişkili olan ruhsal sağlık, o 

toplumun kültüründen etkilenmekte ve bununla beraber genel anlamda stres ve üzüntü ile baş 

etme becerisi, yaşamdan zevk alma, hedeflerin ve potansiyelin yerine getirilmesi konularını 

kapsamaktadır (55).  Başka bir deyişle de ruhsal sağlık,  mutluluk gibi pozitif duygular, benlik 

saygısı gibi psikolojik durumları içeren bir kişilik özelliği ve olumsuzluklara karşı dirençli 

olma ve bu olumsuzluklarla baş edebilme seviyesi şeklinde de ifade edilebilir (56). "Ruhsal 

sağlık, bir bireyin günlük hayattaki problemleri nasıl çözdüğünü, düşüncelerini, ailesi ve 

arkadaşları ile nasıl ilişkiler geliştirdiğini kapsamaktadır (57). 

Gilman ve ark. (2004) yapmış oldukları araştırmada bir sosyal aktivitede 

bulunmamanın ya da katılmış olunan sosyal etkinliğin belli bir plan ve program, amaç ve 

denetim çerçevesinde yapılmamasının anti-sosyal davranışlar, akademik başarısızlık, intihar 

ve yasa dışı maddenin kötüye kullanımı gibi kötü alışkanlıklarla ilişkili olduğunu 

göstermişlerdir. Bu sebeple kişinin yapmış olduğu egzersiz seviyesinin bilinmesi sağlık 

durumu, koruyucu ve tedavi edici yaklaşımlar bakımında da önemlidir (58, 59). 
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Ergenin katılmış olduğu aktiviteler, ergenin sosyal çevresini oluşturmasında önemli bir 

etkendir. Çalışmalar; ergenin kimliğinin ve benliğinin oluşmasında yapılandırılmış alan ve 

programlar ışığında, belli bir amaca göre aktivitelere katılmanın olumlu katkılarının olduğunu 

göstermektedir (60). 

2.3.2. Fizyolojik etkileri 

 

Spor, hem fiziksel gelişimle alakalı hem de iyi bir ruh sağlığına sahip olma ve kişilik 

kazanma açısından büyüme çağındaki çocuklar için faydalı ve gereklidir. Günümüzde spor 

yapmak insan hayatının her döneminde önemli bir yere sahiptir (61). 

 Çocukluk ve ergenlik dönemleri insan gelişimindeki en hızlı büyümenin görüldüğü 

dönemlerdir. Ergenlik dönemi başlarında ağırlık artışının ve boy uzamasının çok fazla 

olmasının nedeni büyüme hormonunun fazla salgılanmasıdır (62). Ergenlik döneminde, 

çocuklarda ortalama olarak yılda 7-9 cm’ lik bir gelişim görülmektedir (63). Bu dönemde 

ağırlıkta görülen artışın sebebi ise vücuttaki yağlanmadır (64). 

Fiziksel aktivitenin organizmanın normal işlevlerinin devamı sağlamak ve sağlıklı bir 

vücut gelişimi için insan hayatında çok önemli bir yere sahiptir. Çocukluk çağında spor 

yapmaya başlayarak spor alışkanlığının temelleri atılır. Gelişim çağında olan çocuklar için 

spor, sadece doğal sağlık ve gelişme için değil, iyi bir kişiliğe sahip olmak içinde gereklidir 

(65). 

 Egzersiz, düzenli ve tekrar eden bazı vücut hareketlerini içerir. Kassal kuvveti ve 

dayanıklılığı, esnekliği, kardiorespiratuar dayanıklılığı yükseltmeye yönelik egzersizler 

ergenlik döneminde çokça kullanılmalıdır (19). 

 Ergenlik döneminde yapılan egzersiz; kemik mineral yoğunluğunda artış sağlar ve 

ileriki yaşlarda osteoporoz oluşma riskini azaltır, fazla kilo ya da obezite insidansını ve 

yetişkin çağlarda sürekli hastalıkların görülme oranını azaltmaktadır. Yüksek tansiyon, 

insüline bağlı olmayan şeker hastalığı, koroner kalp hastalığı, inme, kolon kanseri ve kemik 

erimesi gibi hastalıkların görülme riskini azaltır. 
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2.4. Yaşam Doyumu 

 

 Yaşam doyumu kavramı ilk kez Neugarten ve ark. (1961) tarafından tanımı yapılmıştır 

(67). Yaşam doyumunun tanımını yapmak için öncelikle “doyum” kelimesinin açıklanması 

daha uygun olacaktır. Budak’a (2003) göre doyum organizmada psikolojik (merak, sevgi, 

başarı) veya fizyolojik (cinsellik, susuzluk, açlık) ihtiyaçların karşılanmasından sonra 

organizmanın tekrardan eski dengesine ulaşması durumudur (68). Gereksinimlerin, 

beklentilerin, istek ve dileklerin karşılanmasıdır doyum. “Yaşam doyumu” kavramı ise, bir 

kişinin ne istediğiyle, neye sahip olduğunun kıyaslanmasıyla ulaşılan durum veya sonuçtur. 

Yani bireyin hayattan beklentilerinin, gerçekte yaşadığı durumla karşılaştırılmasıyla elde 

edilen sonuca yaşam doyumu diyebiliriz (21). 

 Yaşam doyumu kişinin seçmiş olduğu ölçütlere göre hayatını genel anlamda gözden 

geçirdiği bir süreçtir (69). Yaşam doyumu, öznel iyi olmanın bilişsel bileşenidir. Yaşam 

doyumu, kişinin kendi hayatını kapsamlı bir şekilde zihinsel değerlendirmesi olarak 

tanımlanabilir (70). 

 Yaşam doyumu kavramı, yaşamımızda birçok kez karşımıza çıkmasına rağmen birden 

fazla anlamda kullanılmış ve ortak bir tanımı yapılamamıştır. Yaşam doyumunu bazı 

araştırmacılar öznel iyi oluş bazı araştırmacılar ise mutluluk olarak ele almıştır (21). Öznel iyi 

olmanın bilişsel bileşeni olan genel anlamda iyi olma yani yaşam doyumu; aşk, dostluk, boş 

zaman, evlilik, iş gibi bazı yaşam alanlarındaki doyumlara ayrılabilir ve ayrılmış olan bu 

alanlar da kendi içinde, hoşlanma, haz, hoş duygu, gurur, onur, gibi özgün duygulara, hoş 

olmayan duygu, öfke, suçluluk, üzüntü, anksiyete, utanç gibi özgün duygulara ve duygu 

durumlarına ayrılır (71). 

 Alan yazından, yaşam doyumu seviyesi yüksek olan kişilerin psikolojik-sosyal-fiziksel 

açıdan sağlıklı bir hayata, sosyal hayatlarında daha olumlu ilişkilere ve işlevselliğe, 

yaşantıları ile uyumlu bir karaktere ve kişisel gelişime açık zihinsel yapıya sahip olduğu 

görülmüştür (69, 72, 73, 74). Ayrıca, hayatlarına ait olumlu duygu ve düşüncelere sahip 

kişilerin daha iyi problem çözdükleri ve stresle başa çıkmada daha dayanıklı oldukları 

bilinmektedir (75, 76, 77). 
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2.5. Yaşam Doyumuna Etki Eden Faktörler 

 

 Yaşam doyumu veya diğer bir deyişle mutluluk, uzun yıllar boyunca insanların ilgisini 

çeken konulardan biri olmuştur. İnsanların olumlu bir hayat sürmelerine yaşadıkları olayların 

kendi isteklerini, beklentilerini sağlayabilecek nitelikte olmasına normal olarak duyarlıdır. İyi 

bir hayat sürme, mutsuz olma gibi bir takım yargı, kişinin kendi hayatını nasıl 

değerlendirdiğine dayanmaktadır (78). 

 Yaşam doyumu hayat şartlarındaki değişimler, alışılmış stratejilerle baş etme, kontrol 

odakları ve kişilik gibi çeşitli etkenlerin bileşimine bağlı olarak oluşur. 

Yaşam doyumuna etki eden faktörler şöyle sıralanabilir: 

 • Günlük Hayattan Mutluluk Duymak 

 • Yaşamı Anlamak, Anlamlı Bulmak 

 • Amaçlara Ulaşma Konusunda Uyum Sağlama 

• Pozitif Bireysel Kimlik 

 • Fiziksel Olarak Kişinin Kendisini İyi Hissetmesi 

 • Ekonomik Güvenlik 

 • Sosyal İlişkiler (79). 

 

 Genel tanımlamalarda yaşam doyumu pozitif değerlendirmeleri mutluluk ile 

ilişkilendirilirken, negatif değerlendirmeleri ise depresyon ve mutsuzluk ile ilişkili olduğu 

söylenebilir (80). 

Aşağıdaki unsurlar da yaşam doyumunu etkiler; 

• Araçsal rahatlık,  

• Sağlık ve kişisel güven,  

• Ana, baba, kardeşler ve diğer akrabalarla ilişkiler, 

• Bir çocuğa sahip olma ve onu büyütme, 
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• Karı-koca ilişkilerinde yakınlık,  

• Yakın arkadaşlara sahip olma,  

• Başkalarına yardım etme ve başkalarını gözetme,  

• Devletin yerel ve ulusal etkinlikleriyle, halk etkinliklerine katılma,  

• Öğreniyor olma,  

• Kendini anlayabilme,  

• Bir işte çalışıyor olma,  

• Kendini tanıyabilme,  

• Toplumsallaşma,  

• Kitap okuma, müzik dinleme, sinema, maç vb. seyretme,  

• Eğlenceli etkinliklere katılma (81). 

 

 

 Neugarten (1961), insanların hayattan yüksek düzeyde doyum almasını şu kriterlere 

göre ilişkilendirmektedir(67). Bunlar:   

 •   Bireyin günlük hayat aktivitelerinden zevk alması,  

 • Kişinin hayatıyla alakalı amaçlar geliştirmiş olması ve geçmiş yaşamına dair sorumluluk 

duygusu taşıması,  

• Hedeflerini gerçekleştirebileceğine dair kendine inanmış olması,  

• Çirkin bedensel öğelere sahip olsa bile olumlu bir bedensel imge oluşturabilmesi,  

• Yaşama karşı bakış açısının pozitif olması (82). 

 

 

 



16 

2.6.  Yaşam Doyumu ve Egzersiz İlişkisi 

 

 Hayatın tamamını kapsayan yaşam doyumu bireyin içerisinde bulunduğu ruh sağlının 

nasıl olduğunu gösteren önemli bir araçtır. Hayatta oluşabilecek çeşitli zorlanmalar, ani 

olumsuz değişimler, engellenmeler ve çatışmalar yaşam doyum seviyesinin azalmasına sebep 

olabilmektedir (83). 

 Egzersizin insan bedenine ve sinir sistemine olan faydalarını birçok araştırmacı 

bilimsel çalışmalarla ortaya koymuştur. Düzenli olarak egzersize katılmanın kaliteli bir 

yaşamı ve iyilik hali hissini artırdığı bilinmektedir. Egzersize düzenli katılım ile streste 

azalma görülürken, günlük hayat aktivitelerine toleransta artış görülür. Egzersiz önemli 

derecede sonuçlar doğuran hastalıkların oluşmasına engel olduğu için de ayrıca yaşam 

kalitesini arttırmaktadır. Düzenli olarak egzersiz yapan kişilerde ileriki yaşlara kadar 

hastalıklardan uzak olmak ve fiziki olarak aktif durumda olabilmek, bu bireylerin egzersiz 

yapmayanlara oranla 10-20 yıl daha uzun yıllar fonksiyonlarını başkalarına bağımlı kalmadan 

yerine getirmelerinde etkili olmaktadır (84). 

 Eğer bireyler sportif faaliyetlerde bulunuyorsa, yaşadıkları gerginliklerini düşürdüğü, 

güvenlerini sağlamlaştırdığı; canlılığı hissetmeleri ve bir hedefe ulaşabilmenin mutluluğunu 

yaşadıkları ifade edilmektedir. Bu durumda, bireyin hem zihinsel sağlıkla ilgili hem de yaşam 

doyumunda olumlu yönde bir artış görülür (85). 

 Zorba’ya (1999) göre, sağlıklı olabilmek için egzersiz yapmanın asıl amacı; hareketten 

uzak pasif bir yaşamın sebep olduğu fiziki ve organik bozuklukları engellemek ya da en aza 

indirgemek, vücut sağlığının temelini oluşturan fizyolojik kapasiteyi arttırmak, sağlığı ve 

fiziksel uygunluğu uzun yıllar koruyabilmektir (86). 

2.7.  12-14 Yaş Grubu Ergenlerde Yaşam Doyumu 

 

 Ergenlik; çocukluk çağı ile erişkinlik çağı arasında bir geçiş olarak kabul edilen 

büyüme, olgunluğa ulaşma anlamlarına gelmektedir. Ergenlik dönemi, fiziki ve duygusal 

anlamda değişimlerin yoğun bir şekilde yaşandığı dönem kabul edilir.  Yaşamış olduğu bu 

değişiklikler ergenlerin hayatlarını olumlu ya da olumsuz birçok açıdan değerlendirmelerine 

etki etmektedir (87). Ergenler yaşadıkları bu değişimlere alışmaları sürecinde, gelecek  
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yaşamları hakkında bir karara varmak, bir takım amaçlar belirlemek ve bu amaçlara erişmek 

için çabalamak durumundadır. Ergenlik dönemi bu özellikleriyle depresyon, stres ve kaygı 

gibi ruhsal sorunların görüldüğü bir dönem olabileceği gibi (88, 89), ergenlerin olumlu bir 

kimlik oluşturduğu ve sağlıklı bir ruhsal yapı geliştirdiği (90) bir zaman dilimi olarak da 

yaşanmaktadır. 

 Kişilerin temel yaşam ödevi ergenlik döneminde, “Ben kimim?” sorusuna cevap 

aramaktır. Bir başka ifadeyle, ergenlik dönemi kimlik oluşturmayla ilgili örüntülerin 

düzenlenme dönemidir (87). Bireyler tutarlı ve uzun süren bir çocukluk döneminin ardından 

kendilerini karmaşık duyguların yaşandığı, dengesiz, dağınık, düzensiz ve oldukça problemli 

bir çağda bulmaktadır (91). Kuşkusuz, bu geçiş döneminde karşılaşmış olduğu sıkıntılı 

yaşantıların ergenin kendine, çevresindekilere ve içinde bulunmuş olduğu şartlara ilişkin 

algısına ve hayat kalitesi ile ilgili değerlendirmelerine, doğal olarak yaşam doyumuna 

etkilerinin olması kaçınılmazdır (92). 

 Alan yazında, yetişkinlik dönemindeki bireylerle kıyaslandığında göreceli olarak yeni 

olarak düşünülebilecek çocuk ve ergenlerde yaşam doyumu ile ilgili çalışmalarda bir artış 

görülmektedir (93) ve ülkemizdeki yaşam doyumu üzerine yapılan çalışmalarda da aynı 

durum söz konusudur. Kişinin ileriki yaşamında daha başarılı, üretken veya uyumlu 

olmasında, gelişim açısından daha önemli sayılan ergenlik ve çocukluk dönemindeki 

yaşantılarının etkili olduğu düşünüldüğünde, yaşam doyumu ile ilgili erken yaşlardaki 

faktörlerin araştırılması da önem arz etmektedir(92). Ergenlerde yüksek yaşam doyumuna 

sahip olmak önemlidir. Yaşam doyumu ile risk içeren davranışlardan uzak durma, sağlıklı 

yaşam biçimi sürdürme, fiziksel olarak sağlıklı ve aktif olma, spor ve sosyal etkinliklere 

katılım arasında olumlu bağlar bulunmaktadır (94). 

 Bireylerin yaşamlarından zevk alması, kendi yaşantılarını olumlu yönde algılamaları, 

kuşkusuz içerisinde bulundukları gelişim dönemi ve yaşa göre değişiklik gösterebilmektedir. 

Ergen yaşam doyumu olarak düşünüldüğünde bu gelişim çağları içerisinden çekiciliği en 

yüksek olan evrelerden biri olan, ortaokul kademesindeki öğrencilerin de dahil olduğu dönem 

ilk ergenliktir (92). Bu dönem (yaklaşık olarak 11-14 yaş arası) öğrencilerin gerek psikolojik 

ve fizyolojik özellikleri gerekse akademik başarıları ve okula güdülenmeleri bakımından 

değişiklikler yaşadıkları bir süreçtir(95). 



18 

 Özellikle ergenlik çağında yaşam doyumunun ciddi anlamda bir psikolojik değişikliğe 

sahip olduğuna düşünülür (96). Yaşam doyumu ergenlik döneminde, benlik algısı ve beden 

imgesi değerlendirmeleri gibi kişisel etmenlerden etkilendiği kadar çevresel etmenlerden de 

aynı şekilde etkilenir (97). 

2.8.  Ergenlerin Gelişim Dönemi Özellikleri 

 

 12-18 yaş aralığında çocukluk çağından ileriki yaşlara kadar devam eden bir geçiş 

evresi olan dönem ergenlik dönemi olarak ifade edilmektedir (98). Ergenlik bireyin duygusal 

ve fizyolojik süreçlerin yol açtığı psikososyal, cinsel ve fiziksel olgunlaşma ile başlayan, 

sosyal üretkenliğini ve bağımsızlığını kazandığı, ne zaman sona erdiği belirli olmayan 

kronolojik bir çağdır (100). 

 Ergenlik çağı; sosyal, psikolojik, zihinsel ve biyolojik açıdan bir olgunlaşmanın ve 

gelişmenin yer aldığı çocukluk çağından yetişkinliğe geçiş evresi olduğu kabul edildiğine 

göre bu çağı bilişsel (zihinsel), bedensel (fiziksel), psikososyal ve psikoseksüel gelişim olarak 

değerlendirmek 12-14 yaş gurubunda yer alan ergenlerin gelişim özelliklerini açıklama 

noktasında daha uygun olacağı düşünülmektedir (91, 101). 

2.8.1. Bedensel (Fiziksel) gelişim 

 

Fiziki olarak ergenlik döneminde büyüme ve gelişme ile alakalı 12-16 yaşları 

yaşantıların yoğun olarak görüldüğü yaşlardır. Ergen bu süreçlerde, içinde bulunduğu 

kültürün ideal beden olarak kabul gördüğü modelden etkilenerek kendi beden imgesini 

oluşturma sürecini yaşar. Buna göre, bireyin ideal beden ölçüleri arkadaş grubu, toplum ve 

aileye göre belirlenir (102). 

Birincil ve ikincil cinsiyet özelliklerinin değişmesiyle beraber bedensel değişmeler 

meydana gelir. Üreme işleviyle doğrudan alakalı olan birincil cinsiyet özellikleri (kızlarda 

rahim ve yumurtalıklar, erkeklerde testisler ve penis) ve üreme işlevleriyle dolaylı olarak 

alakalı olan (tüylerin gelişimi, kızlarda kalçanın ve göğüslerin oluşumu, erkeklerde ses 

değişimi) ikincil cinsiyet özellikleri bu dönemde belirginleşir. 
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Genellikle kız çocukları erkeklere göre aşağı yukarı iki yıl daha erken ergenliğe 

girerler. Bu dönemin başlangıcında; genetik yapı, bireysel farklılıklar, sosyoekonomik 

koşullar ve yaşanılan coğrafi bölgenin iklimi gibi bazı özelliklerin etkileri vardır. Ergenlik 

dönemi ülkemizde erkeklerde 12-14 yaşları arasında, kızlarda ise 10-12 yaşları arasında 

başlar. 

2.8.1.1. Kızlarda bedensel değişiklikler: 

Genel anlamda kızlarda göğüslerin oluşumu 10-12 yaşlarında başlar, daha sonra 

koltuk altlarında ve genital bölgede kıllanma başlar ve daha sonraki iki yıllık bir süre zarfında 

adet kanaması görülür. Adet kanaması ortalama 12 yaş civarında (10-16 yaş arasında) 

başlayabilir ve genellikle ilk zamanlar düzensiz kanamalar şeklinde olur. Ergenliğin ilk 

belirtileri görüldükten sonraki bir yıllık süre içerisinde boy uzamasında hızlanma olur. 

Çocukluk döneminde erkek çocuklarına oranla daha kısa olan kız çocukları ortalama olarak 

10-12 yaşlarında ilk büyüme atılımı gerçekleştirirler ve bu noktada genellikle erkeklere oranla 

daha uzun ve ağırdırlar. 16-17 yaş dolaylarında ise maksimum boylarına ulaşırlar. 

2.8.1.2. Erkeklerde bedensel değişiklikler: 

Ergenlik dönemi belirtileri erkek çocuklarda ilk olarak testislerin büyümesi ile 11-14 

yaşlarında başlar ve daha sonra penis boyutlarında büyüme, genital bölgede kıllanma, erkek 

tipi kas gelişimi ve daha sonraki dönemlerde bıyık ve sakal bölgesinde kıllanma ile devam 

eder. Gelişimsel olarak bakıldığında birçok gelişim alanında kız çocuklarının 2 yıl gerisinde 

kalan erkek çocuklar büyüme atılımlarına genellikle ortalama 14 yaş civarında (10-16 yaşları 

arasında) başlarlar. Maksimum boya ulaşmaları ise 18-20 yaşlara kadar yavaşlayarak devam 

eder. 

2.8.2.  Bilişsel (Zihinsel) gelişim 

 

Bilişsel gelişme, ergenlik çağında hızla gelişim gösterir; 15-16 yaş dolaylarında en üst 

seviyeye ulaşır ve sonrasında 20 yaşına kadar yavaşlayarak gelişimi devam eder. 

13-14 yaşlarındaki bireylerin zihinsel gelişimleri hakkında bize en kapsamlı bilgiyi 

veren kuramcı Jean Piaget’tir. Ergenlik döneminin bu yaş gurubu J. Piaget’in Zihinsel gelişim 

kuramına göre soyut işlemler dönemine tekabül etmektedir. Soyut düşünebilme yeterliliğinin 

ön koşulu ergenlerin nöro-fizyolojik açıdan olgunlaşmasıdır (103).  
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Zekâ ve Bilişsel yapılar yaşla beraber yaşa bağımlı olarak gelişir ve bu gelişim 

doğumdan itibaren başlayıp, ergenlik dönemi sonlarına dek devam eder. Bilişsel gelişim 

kaynağını beynimizde bulunan bazı genetik yapı ve fonksiyonlardan alır. Beynimizin uyum 

sağlama ve örgütleme olarak nitelendirebileceğimiz iki ana görevi bu yapıdan oluşmaktadır. 

Ergenlerin düşünme yetisini çocukların düşünme yetisinden ayıran özellik; soyut 

işlemler veya özelliği, gerçek bir uyaran ya da somut bir şey dışında tamamen soyut bir 

düşünce meydana getirmeyi ve problem çözebilmeyi, varsayımlardan yola çıkarak 

değerlendirme yapabilme ve alternatifler üretebilmeyi içermektedir. Ergenler bu dönemde 

prensipleri, ideal olanı tartışırlar ideolojik problemlerle ilgilenirler ve kendi doğrularını ortaya 

koymaya yönelirler. 

2.8.3.  Psikoseksüel gelişim 

 

Geçtan ’a (1981) göre Freud’un gelişim dönemlerinden sonuncusu olan ‘‘Genital’’ 

dönemin 13-14 yaş gurubu ergenlik dönemine denk geldiği ifade edilir (104). 13-14 yaş 

gurubu ergenin bu dönemde fiziksel olgunluğa ulaşması ve bazı hormonlarda artış olmasıyla 

birlikte cinsel dürtüler ile bu dürtülere bağlı olarak gelişen diğer güdüler (bağımsızlık güdüsü, 

karşı cinse yakınlaşma vb) de bir artış görülür. 

Bu dönemde ergenler karşı cinsten olan arkadaşlarına karşı daha fazla ilgi göstermeye 

başlarlar. Karşı cinsten olan bu arkadaşlar genellikle zihinsel veya fiziksel olarak ergenin 

ebeveynine benzer. Karşı cinsle olan bu ilişkilerin yoğunluğundan dolayı ergenler, görüntüleri 

ya da düşünceleri de dahil olmak üzere kendileriyle yoğun bir şekilde ilgilenmeye başlarlar. 

Bunun sonucunda ise “narşist” olmaya eğilim gösterirler (105). 

Ergenlerde, bu evrede güvensizlik duyguları, cinsel hayaller kurma ve bazı toplumsal 

problemlerden kaynaklanan kendi kendine cinsel doyum sağlama eğilim gösterdikleri 

görülebilir. Oedipal eğilimleri yoğun olan genç, bu yaşta artan cinsel dürtülerin etkisi altında 

kendi duygularından korkarak ebeveynlerinden uzaklaşmak isteyebilir veya karşı cinsin ilgi 

göstermesinden dolayı tedirginlik hissedebilir (106). 

Ergenlik dönemindeki bireylerin en çok önemsediği şeylerden biri de toplum 

tarafından kabul edilen değerlere uyan hipotezler ürütmektir. Ergenler bu dönemde yapmış 

oldukları denemelerle erkek veya kadın rolünü özümseme, doğru-yanlış kavramları, tercih 
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yapabilme ve karar verebilme, kendini denetleme mekanizmaları gibi becerileri kazanabilmek 

için çabalarlar. Sağlıklı bir şekilde atlatılan bu dönem ile ergen yetişkinlik dönemine iyi bir 

şekilde başlayıp sağlam bir adım atmış olur (107). 

2.8.4.  Psikososyal gelişim 

 

Sosyal gelişme bireyin yaşamış olduğu toplumun onayladığı şekilde davranış 

sergilemeyi öğrendiği bir süreçtir. Bireyler toplumda prestij kazanmaya ve iyi bir statü sahibi 

olmaya her zaman ihtiyaç duymuşlardır ve bunun için uğraşmışlardır. Bu ihtiyacın 

karşılanması toplumsal uyum üzerinde büyük ölçüde etkilidir. Ergenlik çağı toplumsal 

gelişim ve uyum için önemli zamanlardır. Bu çağda psikososyal alandaki gelişim, bireyin 

olumlu öz görünüm ve gerçekçi bir kimlik oluşturmasını mecburi kılar (108). Ergenlik 

döneminin en önemli psikososyal yönü başarılı bir kimliğin kazanılmış olmasıdır (109). 

Ergenlik dönemi Psikososyal gelişim kuramının evrelerinden beşinci evresi olan 

‘Kimlik Kazanmaya Karşı Rol Karmaşası’na denk gelmektedir. Bu dönemde yaşanan en 

önemli problem ergenin kimliğini oluşturabilmesi veya eğer bunu başaramazsa kimlik 

karmaşası yaşamasıdır (106). 

Psikososyal gelişim kuramına göre ergenlik çağındaki bir bireyin “toplumsal 

geçerliliği olan bir benlik” oluşturmasının önemli olduğu vurgulanır. Yani birey kendisinin 

nasıl bir kişiliğe sahip olduğuna yönelik kuramlar geliştirir, geliştirdiği kuramları dener, 

değiştirir veya bu kuramlara uygun davranışlar sergilemeye çalışır. Böylece ergenin kendisine 

bakışı değişir ve zamanla bir bütünlük ve devamlılık kazanır (110). 

Psikososyal gelişim kuramına göre birey kimlik kazanma savaşında başkalarının 

kendisine nasıl baktığı ile kendisinin kendine bakışı arasında bir kıyaslama yapar. Bu 

dönemde olumlu yaşantılar geçiren birey bu olumlu yaşantıları yetişkinliğe de yansıtacak ve 

sağlıklı bir yetişkin olarak yaşamını sürdürmesi söz konusu olacaktır (111). 

Ergenlerde kimlik krizi sorununun çözümlenmemiş olması sonucunda durumlar 

şöyledir.  

1)  Ben ile kimlik arasında karmaşa, 

2)  Aşırı gelişmişlik benlik imajı,  
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3)  Belirtilerde aşırı kayma ve değişiklik,  

4)  Geçmiş ile şimdi arasında devamlılığın zayıflaması,  

5)  Yüksek düzeyde kaygı,  

6)  Kendi özelliklerinden yeterince emin olmama,  

7)  Kendisine yönelik değişken duygular (112). 
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3. GEREÇ VE YÖNTEMLER 

 

 Bu bölümde araştırmanın modeli, araştırmanın evreni, örneklemi, araştırmada 

kullanılan veri toplama araçları, verilerin toplanması ve verilerin analizinde kullanılan 

istatistiksel teknikler ile ilgili açıklamalara yer verilmiştir. 

3.1. Araştırmanın Modeli 

 Bu araştırmada, 12-14 yaş aralığındaki çocuklarda egzersizin yaşam doyumuna 

etkisinin incelenmesi hedeflenmiştir. Çalışmada betimsel-tarama modelinden yararlanılmıştır. 

 Karasar’a (2002) göre tarama modelleri, geçmiş yıllarda olan veya hala da varlığını 

sürdüren bir durumu olduğu gibi betimlemeyi amaç edinen, çalışmaya konu olan bir olay, kişi 

veya objenin, kendi şartlarına göre ve olduğu gibi açıklanmaya çalışıldığı bir araştırma 

modelidir (113). 

3.2. Evren ve Örneklem 

 Çalışmanın evrenini ve örneklemini Kahramanmaraş ili Gençlik Hizmetleri İl 

Müdürlüğü’nde spor yapan 12-14 yaş grubundaki farklı branşlarda katılan (Voleybol, Futbol, 

Basketbol, Güreş, Judo, Taekwondo ve her branşta 40 sporcu olmak üzere toplam 240 gönüllü 

katılımcı) sporcular oluşturacaktır. 

3.3. Veri Toplama Araçları 

 Çalışma grubuna uygulanmak üzere araştırmacı tarafından hazırlanan kişisel bilgi 

formunda öğrencilerinin demografik parametreleri belirlenmeye çalışılmış. 

 Egzersiz düzeyinin belirlenmesi için tüm katılımcılara; Türkçe geçerliliği ve 

güvenirliliği Gürbüz ve ark. (2006) tarafından yapılmış olan Rekreasyonel Egzersiz 

Güdüleme Ölçeği (Recreational Exercise Motivation Measure, REMM) kullanılmıştır (114). 

 Yaşam Doyumu düzeyinin belirlenmesi için; Diener ve ark. (1985) tarafından 1985 

yılında yaşam doyumunu belirleyebilmek amacıyla geliştirilen Yaşam Doyumu Ölçeği (The 

Satisfaction With Life Scale) kullanılmıştır. 
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3.3.1. Kişisel bilgi formu (KBF) 

Araştırmacı tarafından alan yazına dayanarak kişisel bilgi formunda; araştırmaya 

katılım gösteren çocukların sosyo-demografik özellikleri belirlenmeye çalışılmıştır. Bunun 

için kişisel bilgi formunda çocukların cinsiyetleri, yaşları, anne ve babanın eğitim durumları, 

ailenin ekonomik durumu, aktif bir şekilde spor yapıp yapmadıkları ve eğer yapıyorsa 

branşlarına yönelik sorular yer almaktadır. 

3.3.2. Rekreasyonel egzersiz güdüleme ölçeği (REMM) 

Rekreasyonel Egzersiz Güdüleme Ölçeği (Recreational Exercise Motivation Measure, 

REMM) Rogers ve Morris (2003) tarafından geliştirilmiş olup Türkçe geçerliliği ve 

güvenirliliği Gürbüz ve ark. (2006). tarafından yapılmıştır (115,114). 

“Rekreasyonel Egzersiz Güdülenme Ölçeği”nin (REMM) orijinali, kişiyi rekreatif 

amaçlı fiziki aktivitelere katılım konusunda motive eden etmenleri ölçen 73 madde ve  (a) 

ustalık, (b) fiziksel durum, (c) sosyal ilişki, (d) psikolojik durum, (e) görünüş, (f) diğerlerinin 

beklentileri (g) zevk ve (h) rekabet/ego gibi sekiz alt boyuttan oluşmaktadır. Ancak Gürbüz ve 

ark. (2006) bazı alt maddelerin faktör yüklerinin düşük çıktığından dolayı ölçeği 66 

maddeden oluşan, Sağlık, Rekabet etme, Dış Görünüm, Sosyalleşme/Eğlenmek ve Beceri 

Gelişimi şeklinde beş alt boyutta ele almışlardır (114). Çağlar ve ark. (2009) ölçeği beş alt 

boyutlu olarak yeni haliyle kullanılmıştır (7). Katılımcılara demografik parametrelerin 

belirlendiği soruların yanında, ölçeğe ait sorular Likert Ölçeği tipinde “1- Kesinlikle 

Katılmıyorum, 2- Katılmıyorum, 3- Kararsızım, 4- Katılıyorum, 5- Kesinlikle Katılıyorum” 

sıralamasında sorulmuştur.  

Gürbüz ve ark. (2006), araştırmasında ölçeğin Cronbach Alpha iç tutarlılık katsayısı 

0.84 (beceri gelişimi) ile 0.93 (sağlık) arasında iken mevcut çalışmada ise 0.82 (beceri 

gelişimi) ile 0.79 (sağlık)  arasında bulunmuştur ve anlamlılık düzeyinin üzerindedir. 

Modelde REMM alt boyutlarından; Sağlık, Rekabet, Vücut ve Dış Görünüm, Sosyal ve 

Eğlence ile Beceri Gelişimi içeren motive edici etmenlerden oluşmaktadır (114). 

3.3.3. Yaşam doyumu ölçeği (YDÖ) 

Diener ve ark. (1985) tarafından geliştirilmiş olan “Yaşam Doyumu Ölçeği”nin 

(YDÖ) Dağlı ve Baysal tarafından Türkiye koşullarında geçerlik ve güvenirlik çalışması 

yapılmıştır (116). Ölçeğin orijinali İngilizcedir. Tek faktörlü bir yapıda toplamda 5 maddeden 
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oluşmaktadır. Özgün ölçeğin uyarlama çalışması için ilk olarak Türkçeye çevirisi yapılmış, 

daha sonra içerik, dil, ölçme ve değerlendirme gibi alanlarındaki uzman kişilerin fikirleri 

alınmıştır. Uzman kişilerin görüşlerine göre ölçekte birtakım değişiklikler yapıldıktan sonra 

orijinal ölçek ile Türkçe çevirisinin anlam bakımından benzerlik gösterip göstermediğinin 

uygulamada belirlenmesi sebebiyle ölçekler bir grup öğretmene iki hafta ara ile 

uygulanmıştır. Ölçeklerden elde edilen puanlar arsında tutarlık olup olmadığını test etmek 

amacıyla Pearson Mometler Çarpımı Korelasyon Katsayısı hesaplanmış ve 0,92 olarak 

saptanmıştır.  Bu sonuca göre, Türkçe ve İngilizce ölçekler arasında yüksek düzeyde, pozitif 

ve anlamlı bir ilişki olduğu saptanmıştır. 

Yaşam doyumu ölçeği tek boyutlu, 5 maddeden oluşan bir ölçme aracıdır. 7'li likert 

tipinde bir öz bildirim ölçeği olan Yaşam Doyumu Ölçeği, "(1) Hiç Katılmıyorum" 

seçeneğinden "(7) Tamamen Katılıyorum" seçeneğine kadar olan metrik bir ölçümü içerir. 

Diener ve ark. (1985)’na göre ölçeğin test-tekrar test katsayısının .87 ve iç tutarlılık 

katsayısının (Cronbach Alpha) .82 seviyesinde olduğunu ve ölçeğin tek faktörden meydana 

geldiğini ve bu faktörün varyansın % 66'sını belirttiğini rapor etmektedir (116). Ölçeğin iç 

tutarlılık katsayısı (Cronbach Alpha) mevcut çalışmada ise .92 seviyesinde olduğu 

söylenebilir. 

3.4. Verilerin Analizi 

 Araştırma verileri değerlendirilirken tanımlayıcı istatistiksel metotları(Frekans, Yüzde, 

Ortalama, Standart Sapma) kullanılmıştır. Verilerin istatistiksel analizi SPSS istatistik paket 

programında yapılmıştır. Niceliksel verilerin arasındaki ilişkiyi saptamak için öncelikle 

normallik testi yapılmıştır. REMM alt boyutlar ve Yaşam Doyumu Ölçeği ile demografik 

parametrelerin alt grupları arasındaki ilişkinin varlığının sorgulanmasında t testi ve Anova-

Tukey testi kullanılmıştır. Daha sonra değişkenler arası anlamlı bir ilişki olup olmadığını 

saptamak için korelasyon testi uygulanmıştır. 
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4. BULGULAR 

 

Çalışmanın bu bölümü istatistiksel sonuçlarının açıklanacağı bölümdür. Bu bölümde 

ilk olarak katılımcıların kişisel bilgi anketine verdikleri yanıtlara yer verilecek olup 

sonrasında egzersiz ve yaşam doyumunun demografik özellikler ile arasında nasıl bir ilişki 

olduğu açıklanmaya çalışılacaktır. 

Tablo 1: Veri toplama araçlarının güvenirlilik ve geçerlilik analizleri 

 

Buna göre (KMO) Kaiser-Meyer-Olkin Örneklem Yeterliği Testi sonucu, 0,825 olarak 

bulunmuştur. Buna göre faktör analizinin yapılabilmesi için yeterli olacak örneklem sayısına 

ulaşıldığını göstermektedir. 

KMO bütün değişkenlerin/maddelerin oluşturmuş olduğu veriler için geçerlidir. 

KMO’ nun özel biçimi olan ve her bir değişken/madde için ulaşılan örneklem uygunluk 

ölçüsü, ÖUÖ, (Measure of sampling Adequacy-MSA) de söz konusudur. 

Bu istatistik, özünde verilerin faktör analitik modeli ile modellenip 

modellenemeyeceğine yönelik bir ölçüt sunar. Bu ölçütün aralıkları ise şu şekildedir. Ancak 

Field (2000) KMO için alt sınırın 0,50 olması gerektiğini, KMO< 0,50 için veri kümesinin 

faktörleşemeyeceğini (unfactorabilitiy) ifade etmiştir (117). 

 

 

KMO and Bartlett's Test 

Kaiser-Meyer-Olkin Örneklem Yeterliği Testi 0,825 

Bartlett'in Küresellik Testi Yaklaşık Kikare 976,566 

Serbestlik Derecesi 15 

Anlamlılık ,000 
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Tablo 2: Araştırmaya Katılan Bireylere İlişkin Demografik Özellikler 

 

Tablo 2 incelendiğinde araştırmaya katılanların; %41,2’si kızlardan (99 kişi) %58,8’i 

erkeklerden (141) oluştuğu, çoğunlukla 14 yaş gurubunda %52,1’i (125 kişi), Anne eğitim 

durumu ilköğretim olanların  %42,2’si (110 kişi), Baba eğitim durumu ilköğretim olanların 

%45,8’i (106 kişi), Ailenin gelir durumuna göre 2501-3400 TL aralığında olanların %52,5’i 

(126 kişi) oranında olduğu ve Branşa göre ise; katılımcıların Bireysel Spor yapanlar %50.0’si 

(120 kişi) ile Takım Sporu yapanlar %50.0’sini (120 kişi) oluşturmaktadır. 

 

 

 

Değişkenler Sayı (n=240) Yüzde (%) 

Cinsiyet Bayan 99 41.2 

Erkek 141 58.8 

Yaş 

12 yaş 47 19.6 

13 yaş 68 28.3 

14 yaş 125 52.1 

Anne Eğitim Durumu İlköğretim 110 42.2 

 Lise ve dengi 99 36.7 

Lisans/ Lisansüstü 31 11.7 

Baba Eğitim Durumu İlköğretim 106 45.8 

Lise ve dengi 88 41.2 

Lisans/ Lisansüstü 28 12.9 

Ailenin Gelir Durumu 1600 ve altı 39 16.2 

 1601-2500 64 26.7 

 2501-3400 126 52.5 

 3400 ve üzeri 14 4.6 

Branş Bireysel Sporlar 120 50.0 

 Takım Sporları 120 50.0 
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Tablo 3: Katılımcıların Cinsiyeti ile Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeği Alt Boyutları ve 

Yaşam Doyumu Ölçeği arsındaki t- testi sonuçları 

 Cinsiyet n Mean Sd. t p 

Sağlık Bayan 99 4.05 0.62 0,17 0,99 

Erkek 141 4.05 0.81   

Rekabet Bayan 99 3.66 0.80 -1,69 0,09 

Erkek 141 3.84 0.82   

Vücut ve Dış Görünüm Bayan 99 3.80 0.81 -1,20 0,24 

Erkek 141 3.93 0.86   

Sosyal ve Eğlence Bayan 99 3.83 0.74 -0,50 0,62 

Erkek 141 3.88 0.84   

Beceri Gelişimi Bayan 99 4.15 0.66 0,69 0,49 

Erkek 141 4.07 0.90   

Yaşam Doyumu Bayan 99 3.08 1.02 -3,14 0.00* 

Erkek 141 3.51 1.11 .  

p<0.05  

Tablo 3’ te çalışmaya katılan kişilerin Cinsiyet değişkenine göre incelendiğinde; 

Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeğinde istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olmadığı, 

ancak Yaşam Doyumu ölçeğinde istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmüştür.  Bu 

farklılık ortalamalarına bakıldığında erkeklerin bayanlardan daha yüksek yaşam doyumuna 

sahip olduğu görülmüştür. Bayanların spor yaptıklarında daha mutlu oldukları düşünülebilir. 
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Tablo 4: Katılımcıların Anne Eğitim Durumu ile Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeği Alt 

Boyutları ve Yaşam doyumu ölçeği arsındaki Anova ve Tukey sonuçları 

Anne Eğitim Durumu n Mean Sd. X2 p 
Fark U 

Testi 

Sağlık İlköğretim 124 4.01 0.77 
      

1,72 0,18 

 

Lise ve dengi 88 4.16 0.59 

Lisans/ Lisansüstü 28 3.91 0.96 

Rekabet İlköğretim 124 3.79 0.80 

2,45 0,09 

 

Lise ve dengi 88 3.83 0.75 

Lisans/ Lisansüstü 28 3.45 0.85 

Vücut ve Dış Görünüm İlköğretim 124 3.88 0.85 

0,82 0,44 

 

Lise ve dengi 88 3.93 0.75 

Lisans/ Lisansüstü 28 3.69 1.04 

Sosyal ve Eğlence İlköğretim 124 3.88 0.79 

2,63 0,07 

 

Lise ve dengi 88 3.93 0.76 

Lisans/ Lisansüstü 28 3.54 0.94 

Beceri Gelişimi İlköğretim 124 4.02 0.85 

1,47 0,23 

 

Lise ve dengi 88 4.18 0.59 

Lisans/ Lisansüstü 28 4.24 1.14 

Yaşam Doyumu İlköğretim 124 3.28 1.13 

0,41 0,67 

 

Lise ve dengi 88 3.41 1.10 

Lisans/ Lisansüstü 28 3.33 0.91 

p<0.05  

Tablo 4’te araştırmaya katılanların Anne Eğitim Durumu değişkenine göre 

incelendiğinde; Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeği ve Yaşam Doyumu Ölçeğinde 

istatistiksel olarak anlamalı bir farklılık bulunamamıştır. Bu sonuca göre, eğitim durumu 

ortalamalarına bakıldığında lise ve dengi mezunu olan annelerin egzersize yönlendirme ve 

yaşam doyumuna güdülemede daha etkili oldukları söylenebilir.  
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Tablo 5: Katılımcıları Baba Eğitim Durumu ile Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeği Alt 

Boyutları ve Yaşam Doyumu Ölçeği arsındaki Anova ve Tukey sonuçları 

p<0.05  

 

Tablo 5’te araştırmaya katılanların Baba Eğitim Durumu değişkenine göre 

incelendiğinde; Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeği ve Yaşam Doyumu Ölçeğinde 

istatistiksel olarak anlamalı bir farklılık bulunamamıştır. Bu sonuca göre; sağlık ihtiyacı 

sebebiyle egzersize yönelme gerek düşük eğitim düzeyindeki aileler, gerekse yüksek eğitim 

düzeyindeki ailelerce tercih edildiği, çocuklarını arkadaş ve sosyal gruplara yöneltme, daha 

iyi bir beceriye sahip olma amacıyla egzersize katılımı tercih ettikleri söylenebilir.  

 

 

 

Baba Eğitim Durumu n Mean Sd. X2 p Fark U Testi 

Sağlık İlköğretim 110 4.01 0.75 

0,34 

 

0,71 

 

Lise ve dengi 99 4.09 0.75 

Lisans/ Lisansüstü 31 4.10 0.67 

Rekabet İlköğretim 110 3.75 0.78 

1,16 

 

0,32 

 

Lise ve dengi 99 3.83 0.82 

Lisans/ Lisansüstü 31 3.58 0.91 

Vücut ve Dış 

Görünüm 

İlköğretim 110 3.89 0.86 

0,58 

 

0,56 

 

Lise ve dengi 99 3.91 0.82 

Lisans/ Lisansüstü 31 3.73 0.84 

Sosyal ve 

Eğlence 

İlköğretim 110 3.87 0.75 

0,20 

 

0,82 

 

Lise ve dengi 99 3.88 0.83 

Lisans/ Lisansüstü 31 3.78 0.92 

Beceri Gelişimi İlköğretim 110 4.04 0.83 

1,99 

 

0,14 

 

Lise ve dengi 99 4.09 0.77 

Lisans/ Lisansüstü 31 4.37 0.79 

Yaşam Doyumu İlköğretim 110 3.19 1.16 

2,77 

 

0,07 

 

Lise ve dengi 99 3.37 1.04 

Lisans/ Lisansüstü 31 3.70 0.95 
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Tablo 6: Katılımcıların Branşı ile Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeği Alt Boyutları 

arasındaki t- testi sonuçları 

Branş n Mean Sd. t p 

Sağlık Bireysel Sporlar 120 4.05         0.83 
-0,14 

0,87 

Takım Sporları        120 4.06 0.63 

Rekabet Bireysel Sporlar 120 3.67 0.96 
-1,72 

0,09 

Takım Sporları        120 3.85 0.63 

Vücut ve Dış Görünüm Bireysel Sporlar 120 3.79 1.01 
-1,62 

0,11 

Takım Sporları        120 3.96 0.63 

Sosyal ve Eğlence Bireysel Sporlar 120 3.76 0.93 
-2,03 

0.04* 

Takım Sporları        120 3.97 0.63 

Beceri Gelişimi Bireysel Sporlar 120 4.29 0.85 
3,70 

0.00* 

Takım Sporları        120 3.92 0.72 

Yaşam Doyumu Bireysel Sporlar 120 3.69 0.94 5.31 

 

0.00* 

Takım Sporları        120 2.98 1.12 

p<0.05  

 

Tablo 6’da araştırmaya katılanların Branşa göre incelendiğinde; Rekreatif Egzersiz 

Güdüleme Ölçeği ve Yaşam Doyumu Ölçeğinde istatistiksel olarak anlamalı bir farklılık 

bulunmuştur. Bu farklılık Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeğinde, Vücut ve Dış Görünüm, 

Rekabet, Sağlık alt boyutlarında anlamlı fark yokken, Beceri Gelişimi ile Sosyal ve Eğlence 

alt boyutlarında anlamlı farklılık görülmüştür, ayrıca yaşam doyumu ölçeğinde de istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık bulunmuştur. Bu sonuca göre ortalamalarına bakıldığında takım 

sporu ile uğraşanların bireysel spor ile uğraşanlara göre sosyal ve eğlence doyumu daha 

yüksek olduğu fakat beceri gelişim bireysel sporu yapanların takım spor yapanlara göre 

yüksek olduğu görülmüştür. Araştırma sonucuna bakıldığında, takım sporu yapanların 

eğlence amaçlı yaptıkları, bireysel sporu yapanların ise beceri geliştirmek amacıyla yaptıkları 

düşünülebilir. Bireysel sporu yapan kişilerin becerilerini geliştirmekten duydukları hazdan 

dolayı yaşam doyumu seviyesi daha fazla olduğu söylenebilir. 
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Tablo 7: Katılımcıların Yaşı ile Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeği Alt Boyutları ve Yaşam 

Doyumu Ölçeği arasındaki Anova ve Tukey testi sonuçları 

Yaş  n Mean Sd. X2 p Fark U Testi 

Sağlık 12 yaş (X) 47 3.79 0.80 

3,76 0,03* z>x 13 yaş (Y) 68 4.08 0.70 

14 yaş (Z) 125 4.13 0.72 

Rekabet 12 yaş (X) 47 3.42 0.85 

5,38 

 

0,01*          y,z>x 13 yaş (Y) 68 3.85 0.71 

14 yaş (Z) 125 3.85 0.83 

Vücut ve Dış Görünüm 12 yaş (X) 47 3.48 0.91 

6,75 

 

0.00* 
y,z>x 

z=y 
13 yaş (Y) 68 3.97 0.78 

14 yaş (Z) 125 3.97 0.81 

Sosyal ve Eğlence 12 yaş (X) 47 3.50 0.81 

6,42 

 

0,00*                                  y,z>x 13 yaş (Y) 68 4.00 0.72 

14 yaş (Z) 125 3.92 0.81 

Beceri Gelişimi 12 yaş (X) 47 3.94 0.97 

1,93 

 

0,15    

 

13 yaş (Y) 68 4.05 0.71 

14 yaş (Z) 125 4.20 0.78 

Yaşam Doyumu 12 yaş (X) 47 3.26 0.94 

2,15 

 

0,12 

  

 

13 yaş (Y) 68 3.14 1.21 

14 yaş (Z) 125 3.47 1.07 

p<0.05  

 

Tablo 7 ‘de araştırmaya katılanların Yaş değişkenine göre incelendiğinde; Rekreatif 

Egzersiz Güdüleme Ölçeğinde istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunurken Yaşam 

Doyumu Ölçeğinde istatistiksel olarak anlamalı bir farklılık bulunmamıştır. Bu farklılık 

Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeği alt boyutlarından Sağlık, Sosyal ve eğlence, Vücut ve 

Dış Görünüm ve Rekabet alt boyutlarında 13 ve 14 yaşlarındaki bireylerin ortalaması 12 yaş 

grubuna göre yüksek olduğu bulunmuştur. Bu sonuca göre bakıldığında 13-14 yaş grubundaki 

öğrencilerin egzersizi sağlığı geliştirmek, akranları ile rekabet içinde olabilmek, dış görünüşü 

daha atletik tutabilmek ve eğlenmek için yaptıkları düşünülebilir. 
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Tablo 8: Katılımcıların Gelir Durumu ile Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeği Alt Boyutları 

ve Yaşam Doyumu Ölçeği arasındaki Anova ve Tukey testi sonuçları 

 Gelir Durumu  n Mean Sd. X2 p Fark U Testi 

Sağlık 1600 ve altı (a) 39 3.86 1.07    

1601-2500   (b) 64 4.14 0.79 1,39    0,25       

2501-3400    (c) 126 4.05 0.60    

 3401 ve üzeri(d)                                     11 4.19 0.34    

Rekabet 1600 ve altı (a) 39 3.58 0.94    

1601-2500   (b) 64 3.80 1.03 1,19    0,32                                

2501-3400    (c) 126 3.77 0.66    

 3401 ve üzeri(d)                                             11 4.06 0.39    

Vücut ve Dış Görünüm 1600 ve altı (a) 39 3.70 1.08    

1601-2500   (b) 64 4.00 0.89 1,36             0,26          

2501-3400    (c) 126 3.85 0.75    

 3401 ve üzeri(d)                                             11 4.12 0.42    

Sosyal ve Eğlence 1600 ve altı (a) 39 3.55 1.02    

1601-2500   (b) 64 3.88 0.93 2,63            0,06  

2501-3400    (c) 126 3.92 0.66    

 3401 ve üzeri(d)                                             11 4.13 0.39    

Beceri Gelişimi 1600 ve altı (a) 39 3.93 1.24    

1601-2500   (b) 64 4.36 0.81 3,38     0,02*     b>a,c 

2501-3400    (c) 126 4.02 0.62    

 3401 ve üzeri(d)                                             11 4.16 0.41    

Yaşam Doyumu 1600 ve altı (a) 47 3.55 1.01    

1601-2500   (b) 68 3.61 1.04 3,60               0,01*      b>c 

2501-3400    (c) 125 3.16 1.13     

 3401 ve üzeri(d)                                             11 2.89 0.76    

p<0.05  

 

Tablo 8’de araştırmaya katılanların gelir durumu düzeyine göre incelendiğinde; 

Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeği ve Yaşam Doyumu Ölçeğinde istatistiksel olarak 

anlamalı bir farklılık bulunmuştur. Bu farklılık Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeğinde 

beceri gelişimi alt boyutunda görülmüştür. Bu sonuca göre, beceri gelişimi ve yaşam doyumu 
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gelir durumu orta düzeyde olanların düşük ve ortanın üzerinde olanlara göre daha fazla 

olduğu söylenebilir.  

 

 

Tablo 9: Yaşam Doyumu Ölçeği toplam puanı ile Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeği Alt 

Boyutlarına ait Korelasyon tablosu 

Correlations (Spearman) 

  

sağlık rekabet 

vücut_ve_
dış_görün

üm 
sosyalş_ve_

eğlence 
beceri_geli

şimi 
yasamdoyu

muort 
sağlık r 1,000 ,647** ,717** ,731** ,657** ,346** 

p . ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 
n 240 240 240 240 240 240 

rekabet r ,647** 1,000 ,765** ,748** ,456** ,301** 

p ,000 . ,000 ,000 ,000 ,000 
n 240 240 240 240 240 240 

vücut_ve_dış_
görünüm 

r ,717** ,765** 1,000 ,718** ,510** ,223** 

p ,000 ,000 . ,000 ,000 ,000 
n 240 240 240 240 240 240 

sosyalş_ve_eğl
ence 

r ,731** ,748** ,718** 1,000 ,503** ,214** 
p ,000 ,000 ,000 . ,000 ,001 

n 240 240 240 240 240 240 
beceri_gelişimi r ,657** ,456** ,510** ,503** 1,000 ,262** 

p ,000 ,000 ,000 ,000 . ,000 

n 240 240 240 240 240 240 
yasamdoyumu
ort 

r ,346** ,301** ,223** ,214** ,262** 1,000 
p ,000 ,000 ,000 ,001 ,000 . 

n 240 240 240 240 240 240 
p<0.05 düzeyinde anlamlı 

 

Tablo 9’a göre Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeği alt boyutları ile Yaşam Doyumu 

Ölçeği arasındaki korelasyona bakıldığında pozitif yönde anlamlı bir farklılık görülmüştür. 

Bu sonuca göre egzersiz aktivitelerine katılımının yaşam doyumunu pozitif yönde artırdığı 

düşünülebilir. 
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5. TARTIŞMA  

 

Bu bölümde araştırmaya katılan çocuklarda egzersizin yaşam doyumu düzeylerine 

etkisinin tartışmasına ve yorumlanmasına yer verilecektir. 

Bu çalışmanın amacı, 12-14 yaş gurubu çocuklarda egzersizin yaşam doyumu 

düzeyine etkisinin incelenmesi ve bazı demografik değişkenlere göre karşılaştırılmasıdır. 

Çocukların egzersize katılımını etkileyen motivasyon faktörleri ile demografik 

parametrelerin bazılarında REMM’in rekabet, beceri gelişimi, sağlık, vücut ve dış görünüm, 

sosyal ve eğlence alt boyutları ile yaşam doyumu ölçeğinin bazı değişkenlerinde anlamlı 

farklılıklar bulunmuştur. 

Tablo 2 incelendiğinde araştırmaya katılanların; %41,2’si kızlardan (99 kişi) %58,8’i 

erkeklerden (141) oluştuğu, çoğunlukla 14 yaş gurubunda %52,1’i (125 kişi), Anne eğitim 

durumu ilköğretim olanların  %42,2’si (110 kişi), Baba eğitim durumu ilköğretim olanların 

%45,8’i (106 kişi), Ailenin gelir durumuna göre 2501-3400 TL aralığında olanların %52,5’i 

(126 kişi) oranında olduğu ve Branşa göre ise; katılımcıların Bireysel Spor yapanlar %50.0’si 

(120 kişi) ile Takım Sporu yapanlar %50.0’sini (120 kişi) oluşturmaktadır. 

Tablo 3’ te çalışmaya katılan kişilerin Cinsiyete göre incelendiğinde; Rekreatif 

Egzersiz Güdüleme Ölçeğinde istatistiksel anlamda farklılığın olmadığı, ancak Yaşam 

Doyumu ölçeğinde istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık görülmüştür. Buna göre 

ortalamaları incelendiğinde erkeklerin bayanlardan yaşam doyumlarının daha yüksek olduğu 

görülmüştür. Bayanların spor yaptıklarında daha mutlu oldukları düşünülebilir.  Ayar 

(2017)’ın crossfit merkezlerine rekreatif etkinlik amaçlı katılımı etkileyen motivasyon 

faktörlerinin REMM ölçeğine göre cinsiyet değişkeni açısından incelendiği çalışmada rekabet 

alt boyutunda anlamlı bir farklılık bulunmuştur. Bunun sonucunda erkek katılımcıların kadın 

katılımcılara oranla daha çok rekabet amaçlı crossfit merkezlerinde egzersizlere katıldıkları 

görülmektedir (118). 

Yazılı kaynaklarda yeterlilik, eğlence ve sosyal güdülenme katılımcıların cinsiyetleri 

arasında farklılık göstermediği sonucuna ulaşan çalışmalar çalışmamızı destekler özelliktedir 

(119,120). Cinsiyet değişkenine göre kadınların egzersize katılım amaçlarının daha çok sağlık 



36 

için olduğu belirtilirken, başka bir çalışmada ise egzersize katılıma en çok motive eden 

etmenin beceri gelişimi olduğu belirtilmiştir (121,122). Güngörmüş ve ark. (2014) yaptığı 

çalışmada sağlığa kadınların daha fazla, rekabete ise erkeklerin daha fazla önem verdiğini 

belirlemiştir (123).  

Araştırma sonuçları yaşam doyumunun cinsiyet değişkenine göre farklılaştığını ortaya 

koymaktadır. Erkek ve bayanların yaşam doyumları arasında anlamlı bir fark bulunmaktadır. 

Alan yazına bakıldığında benzer sonuçlara ulaşan araştırmalar olduğu gibi (124,125), 

bayanların yaşam doyum düzeylerinin yüksek olduğu (126), araştırmalar da bulunmaktadır. 

Cinsiyet değişkeni açısından anlamlı farklılıklar bulan araştırmalar da mevcuttur ( 127,128).  

Tablo 4 ve 5 incelendiğinde araştırmaya katılanların Anne ve Baba Eğitim Durumu 

değişkenine göre; Sosyal ve Eğlence, Sağlık, Vücut ve Dış Görünüm, Beceri Gelişimi ve 

Rekabet alt boyutlarında ve Yaşam Doyumu Ölçeği ile arasında anlamlı fark bulunamamıştır. 

Karakaş ve ark. (2016) yapmış oldukları araştırmada Eğitim durumu değişkeni 

incelendiğinde, katılımcıların beceri gelişimi ve rekabet güdülü katılımlarının daha düşük 

olduğu sonucuna varılmıştır (p<0.05). Diğer alt boyutlarda eğitim durumuyla ilgili bir 

farklılık bulunamamıştır (p>0.05) (129) .  

Çivitci (2009) yaptığı çalışmada çocukların anne ve babalarının eğitim durumuna göre 

yalnızca aile doyumunda farklılık bulunmuştur; genel yaşam doyumunda ve diğer boyutlarda 

farklılık bulunmamıştır. Anne ve babaları lisans mezunu olan bireylerin aile doyumu, ilkokul 

mezunu olanlardan daha yüksek bulunmuştur (128). Ben-Zur’un (2003) baba eğitim 

durumunun ergenlerde yaşam doyumunu yordamadığını ifade eden araştırması bu çalışmanın 

bulgularıyla uyumludur (130). Buna göre anne ile baba eğitim durumunun ergenlerin yaşam 

doyumu üzerinde tek başına etkili olmadığı sonucuna varılabilir. Kalfa’nın (2017) 

çalışmasında anne eğitim durumlarına göre dağılımları, psikolojik doyum, eğitimsel doyum, 

sosyal doyum, rahatlama doyumu, fizyolojik doyum ve estetik doyumu düzeylerinin 

katılımcıların anne eğitim durumuna göre istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılaşma olmadığı 

görülmektedir (131).  

Tablo 6’da araştırmaya katılanların Branş değişkenine göre incelendiğinde; Rekreatif 

Egzersiz Güdüleme Ölçeği ve Yaşam Doyumu Ölçeğinde istatistiksel olarak anlamalı bir 

farklılık bulunmuştur. Bu farklılık Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeğinde, Rekabet, Vücut 

ve Dış Görünüm, Sağlık alt boyutlarında anlamlı fark yokken, Beceri Gelişimi ile Sosyal ve 

Eğlence alt boyutlarında anlamlı farklılık görülmüştür, ayrıca yaşam doyumu ölçeğinde de 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmuştur. Buna göre ortalamalarına bakıldığında 
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takım sporu ile uğraşan bireylerin bireysel spor ile uğraşan bireylere göre sosyal ve eğlence 

doyumu daha fazla olduğu fakat beceri gelişim bireysel sporu yapanların takım spor yapanlara 

göre yüksek olduğu görülmüştür. Araştırma sonucuna bakıldığında, takım sporu yapanların 

eğlence amaçlı yaptıkları, bireysel sporu yapanların ise beceri geliştirmek amacıyla yaptıkları 

düşünülebilir. Bireysel sporu yapan kişilerin becerilerini geliştirmekten duydukları hazdan 

dolayı yaşam doyumu seviyesi daha fazla olduğu söylenebilir. 

Gore ve ark. (2001) yapmış oldukları araştırmada takım sporuna katılımın ergenlerin 

ruh sağlığını nasıl etkilediğini araştırmışlar ve takım sporlarının ergenlerde ruh sağlığı 

üzerinde oldukça belirgin koruyucu etkisi olduğu sonucuna ulaşmışlardır (132). Boone ve 

Leadbeater (2006) ise takım sporları ile uğraşmanın depresyon için tehlike arz eden vücut 

memnuniyetsizliğinde artış ve düşük seviyede sosyal girişim gibi etmenler üzerindeki etkisini 

araştırmışlardır. Sonuç olarak takım sporları ile uğraşmanın vücut memnuniyetsizliğinde 

düşüşe ve sosyal kabul hissinde artışa neden olarak olumlu etkilerini ortaya koymuştur (133). 

Tablo 7 ‘de araştırmaya katılanların Yaş değişkenine göre incelendiğinde; Rekreatif 

Egzersiz Güdüleme Ölçeğinde istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunurken Yaşam 

Doyumu Ölçeğinde istatistiksel olarak anlamalı bir farklılık bulunmamıştır. Bu farklılık 

Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeği alt boyutlarından Sosyal ve eğlence, rekabet, Vücut ve 

Dış Görünüm ve Sağlık, alt boyutlarında 13 ve 14 yaşlarındaki bireylerin ortalaması 12 yaş 

grubuna göre yüksek olduğu bulunmuştur. Bu sonuca göre bakıldığında 13-14 yaş grubundaki 

öğrencilerin egzersizi sağlığı geliştirmek, akranları ile rekabet içinde olabilmek, dış görünüşü 

daha atletik tutabilmek ve eğlenmek için yaptıkları düşünülebilir. Bu sonuçlara göre yaş 

arttıkça egzersizin daha fazla önemsendiği motivasyonun ve güdülenmenin arttığı 

söylenebilir. 

Alan yazında yapılan analizlere göre bazı yaş grupları arasında farklılıklar tespit 

edilmekle birlikte, yaş arttıkça vücut ve dış görünüm, beceri gelişimi, rekabet etmenlerinin 

azaldığı; sağlık amacıyla katılımın ise artış gösterdiği görülmüştür (p<0.05). Sosyal ve 

eğlence etmeniyle alakalı yaşa göre anlamlı bir sonuca varılamamıştır (132). Ardahan’ın 

(2013) yapmış olduğu araştırmada rekreatif etkinliklere katılımda yaş değişkeni önemli bir 

belirleyicidir. REMM’in alt boyutlarının hepsinde yaş grupları arasında istatistiki olarak 

anlamlı farklılık görülür. Sağlık alt boyutuna bakıldığında farklılık 55 yaş ve üstü yaşın 

aleyhine iken, rekabet alt boyutuna göre yaş arttıkça rekabetçilik, sosyal/eğlenme beklentisi,  

beceri geliştirme beklentisi ve dış görünüşe önem verme azalmaktadır (121). 

Jepsen ve ark.’nın (2015) yapmış oldukları deneysel çalışmada yaşın yaşam 

doyumundaki değişmeleri yordamadığı görülmüştür (134). 
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Tablo 8’de araştırmaya katılanların gelir durumu düzeyine göre incelendiğinde; 

Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeği ve Yaşam Doyumu Ölçeğinde istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık bulunmuştur. Bu farklılık Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeğinde beceri 

gelişimi alt boyutunda görülmüştür. Bu sonuca göre, beceri gelişimi ve yaşam doyumu gelir 

durumu orta düzeyde olanların düşük ve ortanın üzerinde olanlara göre daha fazla olduğu 

söylenebilir. 

Ardahan’a (2013) göre sağlık alt boyutunda eğitim ve gelir durumu ile bu sebeplerle 

rekreatif spora yönelme arasında olumlu bir ilişki varken, yani eğitim ve gelir seviyesi arttıkça 

bu sebeple kişiler daha çok rekreatif spora yönelirken, sosyal/eğlence ve rekabet alt 

boyutlarında rekreatif spora yönelme ile gelir durumu arasında ters yönlü doğrusal bir ilişki 

vardır (121). Çetinkaya (2015) gelir durumu değişkeniyle sportif rekreasyonel faaliyetlere 

katılımda motive eden beceri gelişimi, vücut ve dış görünüm, sosyal ve eğlence, rekabet ve 

sağlık değişkenleri Kruskal Wallis H testi yaparak karşılaştırmış vücut ve dış görünüm 

(p=,044< ,05), rekabet (p=,000< ,05), beceri gelişimi (p=,000< ,05) ve sosyal ve eğlence 

(p=,002< ,05) değişkenleri arasında anlamlı farklılık belirlemiştir (135). 

Tablo 9’a göre Rekreatif Egzersiz Güdüleme Ölçeği alt boyutları ve Yaşam Doyumu 

Ölçeği arasındaki korelasyona bakıldığında pozitif yönde anlamlı bir farklılık görülmüştür. 

Buna göre egzersiz aktivitelerine katılımın yaşam doyumunu pozitif yönde artırdığı 

düşünülebilir. 
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6. SONUÇ VE ÖNERİLER 
 
 
 

Sonuç olarak 12-14 yaş aralığındaki çocukların egzersize katılım nedenleri ile 

demografik parametrelerin çoğunda REMM’in rekabet, sağlık, vücut ve dış görünüm, beceri 

gelişimi, sosyal ve eğlence alt boyutları ve yaşam doyumu ölçeğinde anlamlı farklılıklar 

bulunmamıştır. Bazılarında ise anlamlı farklılık görülmüştür. Cinsiyete göre yaşam doyumu 

ölçeği ile anlamlı fark görülmektedir. Bu sonuca göre erkeklerin aldıkları puan bayanların 

aldıkları puana göre daha yüksektir. Anne ve babanın eğitim düzeyine göre anlamlı bir fark 

bulunamamıştır. Branş değişkenine göre baktığımızda Vücut ve Dış Görünüm, Sağlık, 

Rekabet alt boyutları ile anlamlı fark yokken, Beceri Gelişimi ile Sosyal ve Eğlence alt 

boyutları ve yaşam doyumu ölçeği arasında anlamlı fark bulunmuştur. Bu sonuca göre takım 

sporuna katılanlar bireysel sporlara katılanlara oranla daha fazla sosyal ve eğlence, beceri 

gelişimi ve yaşam doyumu için egzersize katılmaktadırlar. Yaş değişkenine göre REMM’in 

vücut ve dış görünüm, sağlık, sosyal ve eğlence, rekabet alt boyutlarında yaş arttıkça 

egzersizin daha fazla önemsendiği motivasyonun ve güdülenmenin arttığı söylenebilir. Beceri 

gelişimi alt boyutu ve yaşam doyumu ölçeği ile arasında anlamlı fark görülmemiştir. Gelir 

durumu değişkenine göre Sağlık, Vücut ve Dış Görünüm, Sosyal ve Eğlence ve Rekabet alt 

boyutlarında anlamlı fark olmadığı görülürken, beceri gelişim alt boyutunda 1601-2500 TL 

geliri olanların 1600 TL ve altı alanlar ile 2501-3400 TL arası geliri olanlardan daha yüksek 

puan aldıkları, Yaşam Doyumu Ölçeğinde 1601-2500 TL geliri olanların 2501-3400 TL geliri 

olanlardan daha yüksek puan aldıkları görülmüştür. 

Bu araştırmanın sonuçlarına göre şu önerilerde bulunulabilir; 

Gelecekte sağlıklı bir yaşam tarzının olabilmesi için çocukluk döneminden başlayarak 

düzenli olarak yapılan egzersizler önemlidir. Bu yüzden çocukların egzersize ve aktivitelere 

katılımları arttırılmalı ve bireyler çocukluk yaşlarından itibaren bu konuyla ilgili aileler ve 

spor bilimcilerce bilgilendirilmelidir.  

Çocuklar, serbest zamanlarında egzersiz ve fiziksel aktivitelere katılımı konusunda 

teşvik edilmelidir.  

Sağlık bakımından yaşın ilerlemesi ile beraber nitelikli bir yaşam şeklinin kazanılması 

ve fiziksel aktivitelerin sürekli olarak yapılması oldukça önemlidir. Spora yatırım yapmak, 

insana ve tüm sektöre yapılmış olan önemli bir yatırımdır. Bundan dolayı spor tesisleri 

artırılarak halka açılmalıdır. Düzenli olarak spor yapma veya egzersiz alışkanlığının küçük 

yaşlardan başlayarak kazandırılması gerekmektedir (136). 
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