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12-14 YAS ARALIGINDAKI COCUKLARDA EGZERSIZIN YASAM
DOYUMU UZERINE ETKISININ INCELENMESI
YUKSEK LiSANS TEZi

FUNDA KARAKUZA

OZET

Bu ¢alismanin amaci, 12-14 yas araligindaki cocuklarda egzersizin yasam doyumu

uzerine etkisini belirlemektir.

Arastrma 12-14 yas araligindaki c¢ocuklarda egzersizin yasam doyumu {izerine
etkisini inceleyen betimsel-tarama modeli igermektedir. Calismanin evren ve Orneklemini
Kahramanmaras ili Genglik Hizmetleri Il Miidiirliigii’nde 12-14 yas araliginda farkli
branglarda spor yapan (Voleybol, Futbol, Basketbol, Giires, Judo, Tackwondo ve her bransta

40 sporcu olmak tizere toplam 240 goniillii katilimcei) sporcular olusturmustur.

Arastirmada 12-14 yas araligindaki ¢ocuklarda egzersizin yasam doyumu {izerine
etkisini belirlemek i¢in arastirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu (cinsiyet, yas,
anne egitim durumu, baba egitim durumu, ailenin gelir durumu, aktif olarak spor yapip
yapmama durumlarina gore) ile Rogers ve Morris (2003) tarafindan gelistirilmis, Glirbiiz ve
ark. (20006) tarafindan Tiirkce gegerliligi ve giivenirliligi yapilmis olan Rekreasyonel Egzersiz
Giidiileme Olgegi (Recreational Exercise Motivation Measure, REMM) ve Diener ve ark.
(1985) tarafindan gelistirilmis olup Tiirkiye kosullarinda gegerlik ve giivenirlik caligmasi
Dagli ve Baysal tarafindan yapilmis olan Yasam Doyumu Olgegi (The Satisfaction With Life

Scale) kullanilmistir.

Arastirma verileri degerlendirilirken tanimlayict istatistiksel metotlar1 (Frekans,
Yiizde, Ortalama, Standart Sapma) kullanilmistir. Verilerin istatistiksel analizi SPSS istatistik
paket programinda yapilmistir. Niceliksel verilerin arasindaki iligkiyi saptamak i¢in oncelikle
normallik testi yapilmistir. REMM alt boyutlar ve Yasam Doyumu Olgegi ile demografik
parametrelerin alt gruplar1 arasindaki iliskinin varliginin sorgulanmasinda t testi ve Anova-
Tukey testi kullanilmistir. Daha sonra degiskenler arasi anlamli bir iligki olup olmadigini

saptamak i¢in korelasyon testi uygulanmaistir.

III



Istatistiksel analiz sonuglarina bakildiginda; cinsiyet degiskenine gore erkeklerin
kadinlardan daha yiiksek yasam doyumuna sahip oldugu goriilmiistiir. Anne ve baba egitim
durumu degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir. Brang
degiskenine gore, takim sporu yapanlarin bireysel spor yapanlara goére sosyal ve eglence
doyumu daha yiikksek oldugu fakat beceri gelisimi bireysel spor yapanlarin takim sporu
yapanlara gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yas degiskenine gore; 13 ve 14 yaslarindaki
bireylerin ortalamasi 12 yas grubuna gore yiiksek oldugu bulunmustur. Gelir durumu
degiskenine gore ise orta diizeyde bir gelire sahip bireylerin yasam doyumunun daha yiiksek

oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler : Cocuk, Egzersiz, Yasam Doyumu
Sayfa Adedi 1 74

Danisman : Dog. Dr. Unal TURKCAPAR
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THE TEENAGERS WHO ARE BETWEEN THE AGES 12-14 YEARS,
INSPECTION OF IMPACT OF EXERCISE ON THE SATIiSFACTION
WITH LiFE

POSTGRADUATE THESIS

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 specity 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, tackwondo 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 Giirbiiz ve
ark. (2006) and Diener ve The Satisfaction With Life Scale (Turksih version by Daglh 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



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 : Do¢. Dr. Unal TURKCAPAR
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1.GIRIS

Hareket etme becerisi canlilara 6zgii bir 6zellik olsa da insanlar bu 6zelligini zekasiyla
birlestirerek yasam kalitesini iist diizeye ¢ikarma gayreti icerisine girmislerdir. Gegmis
zamanlarda insanlar hareket etme yeteneklerini, temel ihtiyaglarmi (karnin doyurma, barmma,
yabani hayvanlara karst savunma vb.) karsilamak i¢in kullanirken, ileriki zamanlarda
yeteneklerini daha iist diizeye ¢ikarmak, begenilmek ve takdir edilmek amaciyla kullanmaya

baslamiglardir.

Giliniimiizde basta teknolojik gelismeler olmak iizere pek cok faktore bagh olarak
hareketten uzak duragan bir hayat tarzi 6n plana c¢ikmaktadir. Hareketsiz yasam sekli
cocukluktan baslayarak aligkanlik haline gelmektedir. Hareket etme becerisi bir ¢ocugun
beden gelisimi agisindan ¢ok 6nemli bir yere sahiptir (1). Saglikli olabilmek ve saglikli yasam
bi¢imi tercihinin 6grenilmesinde ve bunun 6ziimsenmesinde ¢ocukluk ve genglik donemleri
cok Onemlidir. Bunun nedeni saglikli veya sagliksiz bircok aliskanliklarin gocukluk ve

ergenlik zamanlarinda 6grenilmesi ve genellikle degistirilmelerinin zor olmasidir (2).

Son yillarin en 6nemli sorunlarindan biri olan hareketsiz yasanti; insan sagligini tehdit
eden ve teknolojinin ilerlemesi ile birlikte insan hayatmi etkileyen 6nemli bir problemdir.
Teknolojideki gelismelerle deg§isen hayat sartlari kisilerin hareketsiz bir yasanti tercih
etmelerine ve bunun sonucunda da sagliksiz bir toplumun olusmasina neden olmustur.
Bireylerin benimsemis olduklar1 bu yasam tarzini sportif aktiviteler ile desteklemek kisilerin
daha iyi, kaliteli bir yasam siirmelerinin baslamasmna araci olmaktadir (3). Insanlar bos
zamanlarinda diizenli bir sekilde egzersiz yaparak bir¢ok hastaligin neden ve sonuglarini
ortadan kaldirarak bu tarz hastaliklarin insan hayatin1 tehdit eden riskleri en aza
indirgeyebilmektedir (4). Bunun yaninda diizenli olarak egzersiz yapmak, psikolojik i1y1 olma
hali ve psikolojik stresin yonetilmesinde (psychological wellbeing) (5), is basarisina ve okul
basarisina olumlu yonde etki sagladigi, yasami anlamlandirdigi ve yasam doyumunu

yiikselttigi i¢cin bireylerin yasaminda onemli bir yere sahiptir (6,7).

Insanlarm aktif olarak ya da pasif sekilde katilim gosterdikleri etkinlikler, yasam
sekillerine etki eden ugraslar1 da igine alarak onlarm toplumla biitiinlesmelerine destek
olmakla birlikte toplumsal hayatta da olumlu etkiler gdstermektedir (8). Bunun yaninda

teknolojik gelismelerin beraberinde getirdigi hareketsizlik ve stresli kent yasami bireyleri



fizyolojik, psikolojik ve sosyal agidan olumsuz yonde etkilemektedir. Bu olumsuzluklardan
kurtulmak amaciyla bireylerin tablet, telefon, bilgisayar, televizyon vb. gibi kisiyi
hareketsizlige stiriikleyen aracglardan biraz olsun uzaklasarak sehirden uzak ve agik alanlarda

gerceklestirebilecekleri rekreasyonel aktivitelere yoneldigi diisiiniilmektedir (9).

1.1.Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu calisma ile 12-14 yas araliindaki ¢ocuklarda egzersizin yasam doyumu iizerine
etkisinin incelenmesi amaclanmaktadir. Saglik agisindan egzersizin 6nemi ve asil amaci;
hareketten uzak bir yasam tarzi sonucu insan viicudundaki fizyolojik bozukluklar1 engellemek
veya azaltmak, beden sagliginin temeli olan fiziksel kapasiteyi arttirmak, fiziki uygunlugu ve
sagligimizt uzun yillar korumaktir (10). Cocuklar icin 12-14 yas bir gecis donemi olan
ergenlik donemine denk gelmektedir. Kritik bir donem olan ergenlikte egzersizin ¢ocugun
saghigina, gerek c¢ocuklukta gerekse yetigkinlikte etkileyebilecek bir¢cok fizyolojik ve
psikolojik etken vardir. Bundan dolay1 ergenlikten 6nce g¢ocukluk doneminde egzersizin

gbzden gegirilmesi gerekmektedir (11).

Teknoloji ¢cagini yasadigimiz bu zamanlarda ¢ocuklar teknolojik araglara yogunlasarak
hareketsiz bir yasam siirdiirmektedir. Cagin getirdigi hareketsiz yasam, cocuklarda sosyal
hayattan uzaklagsmaya, olumsuz psikolojik durumlara ve doyumsuzluga sebep olmaktadir.
Hareketsiz yasamin ¢ocuklarda basta obezite olmak {izere bircok saglik problemlerine sebep
olmasi, yanlis beslenme aligkanliklarina yonlendirmesi ¢ocuklarin zamanla kendilerine olan
gilivenlerini yitirmesine ve yaptiklar1 hicbir seyden zevk almamalarma sebep olabilir. Bu
noktada egzersizin; ¢ocuklarin hayatinda ne kadar 6nemli bir yere sahip oldugu, cocuklarda
olumlu duygular1 gelistirdigi ve hayatin daha anlamli kilinmasini sagladigi diisiiniilmektedir.
Bu arastrmanin sonuclarina gore egzersiz yapan c¢ocuklarin yasam doyumu diizeyleri
belirlenerek, egzersizin faydalarinin daha iyi kavranmasina ve saglikli bir neslin olusmasina

fayda saglayacagi amaglanmaktadir.



1.2. Arastirmanin Problem Ciimlesi

12-14 yas araligindaki ¢ocuklarda egzersizin yasam doyumu iizerinde etki diizeyi

nedir?

1.3. Konunun Gerekgesi

Giintimiizde teknolojik gelismelerin artmasiyla birlikte hareketsizlik ve degisen yasam
kosullar1 bazi saglik sorunlarini da beraberinde getirmektedir. Hareketsiz yasam tarzi
insanlarin  her gegen giin fiziksel aktivitelerden uzaklasmasina, iskelet kas sistemi
hastaliklarindan kaynakli saglik problemleri yasamasma ve yasam kalitesinin diismesine
sebep olmaktadir. Calismadan elde edilecek sonuglarin; ¢ocuklar i¢in saglikli bir yasam
bicimi davraniglar1 ile egzersiz aliskanligi kazandirmadaki 6nemini vurgulamak agisindan

onemli olacag diisiiniilmektedir.

1.4. Varsayimlar

- Arastirmada kullanilan “Rekreatif Egzersiz Giidiileme Olgegi” ile “Yasam Doyumu

Olgegi” amaca hizmet etme bakimindan gegerli, giivenilir ve uygun bir lgme aracidr.

- Cocuklar dlcekteki (Rekreatif Egzersiz Giidiileme Olgegi Formu ile Yasam Doyumu
Olgegi Formu) sorular1 ictenlikle, kendi durumunu yansitici ve nesnel olarak

cevaplandirmiglardir.

1.5. Simirhhiklar

- Arastirma 2018 yilinda Kahramanmaras ili Genglik Hizmetleri 11 Miidiirliigii’nde
spor yapan 12-14 yas grubundaki farkli branslarda katilan (Voleybol, Futbol, Basketbol,
Giires, Judo, Tackwondo ve her bransta 40 sporcu olmak iizere toplam 240 goniillii katilimcr)

sporcular ile,

- Verilerin toplanmasinda kullanilan 6l¢me araglarindan elde edilen veriler ile,



- Aragtrma konusu ile ilgili kaynaklardan elde edilen bilgiler arastirmanin

sinirliklarmi olusturmustur.

1.6. Arastirma Konusu Kapsaminda Yapilan Arastirmalar

- Ergiil (2017), “12-14 Yas Grubu Ergenlerde “Ders Dis1 Etkinlikler ve Egzersiz
Kapsaminda” Uygulanan Fiziksel Aktivite Programmin Ilkégretim Ogrencilerinin Yasam
Kalitesi Uzerindeki Etkileri” adli galigmasinda ders dis1 yapilan etkinlikler kapsaminda
uygulanan Fiziksel Aktivite Programmim, miidahale grubu g¢ocuklarin yasam kalitelerini
olumlu yonde etkiledigi sonucuna varmistir. Fiziksel aktivite programimin miidahale grubu
ogrencileri iizerinde sadece yasam kalitesinde artis olmadigi bunun yani sira sosyal beceri

gelisimlerinin de arttig1 sonucu belirlenmistir (12).

- Zandee’nin (2018), “Ortaokul Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Egzersiz Degisim
Davraniglarinin ve Beden Egitimi Dersine Yatkinliklarinin Belirlenmesi” adli ¢alismasinda
ilkdgretim ikinci kademe Ogrencilerinin fiziksel aktivite egzersiz degisim basamaklarmin {ist

basamaklarinda olduklar1 ve fiziksel aktivite seviyelerinin yliksek oldugu bulunmustur (13).

- Ardahan (2012), “Duygusal Zeka ve Yasam Doyumu Arasindaki Iliskinin Doga
Sporu Yapanlar Orneginde Incelenmesi” adli ¢alismasinda duygusal zekdnin dort boyutu
olan; pozitif duygusal yonetim, duygusal degerlendirme, empatik duyarlilik ve duygularin
olumlu kullanimi ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde bir iliski, doga sporu ile
ugrasanlar, dagcilik yapanlar ve bisiklet kullananlarin yasam doyumlar1 ve duygusal zekalar1

arasinda anlamli bir farklilik bulmustur (14).

- Hilooglu (2009), “Ilkdgretim ikinci Kademe Ogrencilerinin Zorbaca Davranislarmi
Yordamada Sosyal Beceri ve Yagam Doyumunun Roli” adli caligmasinda zorbaliga karigsan
kisiler ile zorbaliga karigsmayan kisilerin yasam doyumu arasinda anlamli bir farklilik oldugu

sonucuna ulagmistir (15).

- Taskin ve ark. (2018), “Cocuklarda Egzersizin Onemi” adli ¢alismada ¢ocukluktan
itibaren diizenli egzersiz yapan bireylerin, ileriki yaslarda da fiziksel aktivite yapmaya devam
etmekte ve diger bireylere gore kronik hastaliklara yakalanma riskinin daha az oldugunu

belirtmektedirler (16).



- Kayali ve ark. (2012), “Sokak Cocuklarina Yaptirilan Rekreasyon Aktivitelerinin
Yasam Doyumu Diizeylerine Etkisi” adli makalede egzersizin baslangic ve bitimindeki kat
edilen ilerlemenin belirlenmesi amaciyla yapilan wilcoxon testi sonucuna gore anlamli bir
farklilik bulmuglardir (p<0.01). Bu sonugta bize sokak cocuklar1 i¢in yapilan rekreasyon

aktivitelerinin yasam doyumlarini olumlu yonde etkiledigini géstermektedir (17).

1.7. Tanimlar

Cocuk; Cocuk kelimesi dar anlamda heniiz ergen olmayan kisi olarak tanimlanabilmektedir.
Bununla birlikte ¢ocuk eksenli olusturulan bazi ulusal veya uluslararasi anlagsmalarda veya
yonetmeliklerde bununla ilgili maddelerde ¢ocugun tanimi yapilmis bulunmaktadir. Bu
dokiimanlarim en miihimlerinden biri olan CHSD’de ¢ocugu anlasma amaglarma gore

yukarida s6z edildigi gibi 18 yasindan kii¢iik birey olarak tanimlamaktadir (18).

Egzersiz; Fiziksel aktivite, enerjinin kilo kontrolii ve enerji dengesi bakimindan
harcanmasidir. Egzersiz, kararli bir sekilde yapilan fiziki hareketler biitiinii olarak
adlandirilabilir. Egzersiz, sistemli olarak ve yinelenen bir sekilde beden hareketleri yapmay1

gerektirir (19).

Amacma baktigimizda egzersizin; oksijenin viicuttaki dagilimin1i ve metabolik
stiregleri diizeltmek, kuvveti ve dayaniklilig1 yiikseltmek, yag hiicrelerini en aza indirgemek,

eklem-kas hareketliligini iyilestirmek gibi etkileri oldugunu gorebiliriz (20).

Yasam Doyumu; Yasam doyumu dedigimizde bu kavramdaki doyum; gerceklesmesi
istenilen seylerin, ihtiyaglarin ve beklentilerin karsilanmasi diizeyidir. Yasam doyumu
kavrami, kisinin yapmak veya elde etmeyi istedikleriyle sahip olduklarmi karsilastirmasi
sonucunda gozlemledigi duygulardir. Yasamdan alinmasi beklenen doyum kavrami
gerceklesmesi istenilen seylerle icinde bulunulan kosullarin kiyaslanmasi ve bu kiyaslama ile

elde edilen sonucu gostermektedir (21).

Yasam doyumu genel anlamda bireyin biitiin hayatmi ve hayatmin her boyutunu
icermektedir (22). Bundan dolay1r yasam doyumu dedigimizde bireyin hayatmin sadece bir
boyutuna ait doyum degil, hayatinin her boyutundan aldig1 doyum anlasilmaktadir ve hayati
boyunca yapilan 6l¢iimlerde degisen sonuglara ulasilabilmektedir (21,23).



2. GENEL BIiLGILER

Bu boliimde egzersiz ve 0nemi, egzersizin etkileri, egzersiz ve fiziksel aktivitenin
ergenler iizerindeki etkileri, yasam doyumu, yasam doyumunu etkileyen etmenler, yasam
doyumu ile egzersiz iligkisi, 12-14 yas grubu ergenlerde yasam doyumu ve ergenlerin gelisim

donemi 6zellikleri hakkinda agiklayici ve tanimlayici bilgiler verilmektedir.

2.1. Egzersiz ve Onemi

Egzersiz; planli ve programli, istemli, fiziksel zindeligin bir veya birka¢ unsurunu
(esneklik, kardiyovaskuler fitness, viicut kompozisyonu ve kas giicii ve dayanikliligi)
gelistirip ilerletmeyi amag¢ edinen siirekli aktivitelerdir. Kisaca egzersiz; saglikli olma,
zindelik, kilo kontrolii veya fiziksel performans gibi hedeflere yonelik, programli fizyolojik

etkinliklerdir (24).

Egzersiz dendiginde, belli alanda yapilan ve programli olarak tekrar eden viicut
hareketleri akla gelir. Birgok kisi, yasaminin bazi donemlerinde egzersize baglar fakat daha
sonra da birakir. Gerekli bilgiyi edinmeden bilingsizce egzersiz yapmak, birakmalarimin en

onemli sebebidir (20).

Diizenli olarak devam eden egzersiz, ¢ocuk ve genclerin saglikli bir sekilde biiyiliyerek
gelismesinde, sosyallesmede, ergenlerin istenmeyen kotii aligkanliklardan kurtulmasinda, bazi
kronik hastaliklardan korunmasinda ya da bu hastaliklarin tedavi edilmesinde, tedavinin
desteklenmesinde, bir baska ifadeyle bireyin hayati boyunca kaliteli bir yasam siirmesinde

onemli farklar yaratabilmektedir (25).

Ulusal ve uluslararas: literatiire bakildiginda, yapilmis olan ¢alismalarin ¢ocuklarda
erken yaslarda egzersizi siirekli olarak yapma aligkanlig1 kazanilmasmin ergenlik doneminde
yasanmas1 beklenen problemlerin ¢oziilmesinde olumlu yonde etkiledigini ortaya koymustur
(26). Ergenlikte yapilan fiziksel aktiviteler kisinin farkindaligini arttirir, ic gorii gelistirmesi
ve etkilesimde bulunarak bireysellikten kurtulup giiven kazanmasmi saglar ve kendini 1yi
hissetmesini saglar. Ayrica ergenlik doneminin getirmis oldugu problemlerin ¢oziilmesinde de

olumlu yonde etkileri vardir(27).



Bir egzersiz programu birbirini takip eden 4 bilesenden olusur (28):

1. Isnma (5-10 dk.)
2. Kondisyon (20-60 dk.)
a. Aerobik egzersiz
b. Kas gii¢lendirme ve dayaniklilik
3. Soguma (5-10 dk.)
4. Germe

2.1.1. Egzersiz tiirleri

Egzersiz genel olarak insan viicudundaki
gruplandirilmistir. Bunlar (28);
-Aerobik egzersizler,
- Kas gli¢lendirme (direngli) egzersizler,
- Germe (esneklik) egzersizleridir.

2.1.1.1. Aerobik egzersizler:

etkiye

bagh

olarak g

tipte

Biiyiik kas gruplarmin dahil oldugu ritmik, stirekli ve dinamik egzersizlerdir.

Dayaniklilik (Endurans) isi uzun siire yapabilme ve devam ettirebilme kabiliyetidir.

Dayanikliliga aerobik sistem etki eder (28).

Aerobik egzersizlerin, akcigerleri ve kalbi kuvvetlendirme, yagsiz bir viicut yapisina

sahip olma, stresi giderme ve enerji seviyesini yiikseltme gibi yararlar1 vardir. Aerobik

egzersizde amag; kalp atim sayisini yararl atim frekansma ulastirmak ve bu gelinen noktay1

uzun bir siire koruyabilmektir, bu da maksimum kalp atim sayinin %50 ile %85°1 arasindaki

alandir. Dayaniklilik tiirtindeki egzersizler haftanin 5-6 giinii ve giinde 30 dakika olmak {izere

yapilmalidir. Zamanin kisitli olmasi sebebi ile uzun siiren bir egzersizi tamamlamada sorun

yasaniyorsa, egzersiz glin i¢inde daha az zamanlara bdliinerek uygulanabilir (29).



2.1.1.2. Kas giclendirme (direncli) egzersizler:

Kas kuvvetlendirme egzersizleri, direng uygulayarak kas kuvvetini ve dayanikliligini

yiikseltmek gerekcesiyle yapilan egzersizlerdir (28).

Fleck ve Kraemer (1988) diren¢ antrenmanmin ana hedeflerini kas kuvvetini, giiciinii
ve dayanikliligim gelistirmek olarak tanimlasa da direng antrenmanin diger yararlar ile ilgili
kemik kiitlesinde artis, diisiik kan basinci, kas ve bag doku kiitlesinde artis, diistik viicut yag
yiizdesi ile birlikte bu tiir antrenmanlarin yag oranmi azaltmak icin yararli olabilecegini

bildirilmistir (30).

2.1.1.3. Germe (esneklik) egzersizleri:

Kaslar1 esnetir ve viicudun daha esnek ve kontrollii bir hale gelmesine destek olabilir.
Esneklik egzersizleri, 1sinma ve gevseme sirasinda uygulanabilir. Diger egzersiz tiirleri

uygulama sirasinda ya da son ¢alismadan bu yana gerilmis olan kaslar1 gevsetmeye yarar.

Esneklik, kas ve eklem dokusunun miimkiin kildig1 optimal hareketlilik olarak
tanimlanwr. Ciinkii esneklik kas ve eklem dokusunun sadece niceligini degil, optimal hareket
genisliginin mesafesi ve agisal derecesini de icerir (31). Ornegin germe gibi kas eklemlerinin
hareket mesafesinin diizelmesine olanak saglar. Kisilerin esneklik o©zellikleri viicut
yapilarindaki farkliliklardan dolay1 g¢esitlilik gosterir ancak diizenli germe (esneklik)
egzersizleri ile gelistirilebilir. Esnek bir viicuda sahip olmak giinliik hareketlerimizi daha

pratik yapmamizi saglayarak yasam kalitesini yiikseltir (19).

2.2. Egzersizin Etkileri

Genglerde ve cocuklarda kas kuvveti, belirgin bir sekilde yasla birlikte artis gosterir.
Ergenlik donemi en biiylik gelismenin goézlendigi donemdir (32). Genellikle g¢ocukluk
doneminde egzersiz yapanlar ileri yaslarda da egzersiz yapmaya devam ederler. Yetiskinlerde
diizenli egzersiz yapmak, kronik hastaliklara yakalanma riskini azaltir (33). Cocukluk
yillarinda aktif bir sekilde egzersiz yapmayan kisilerin ileriki yaslarda da hareketsiz
olmasindan dolay1 egzersizin aligkanlik haline getirilmesi, ¢ocukluk ¢agmdan itibaren bu
aliskanhigin kazandirimas: ve yetiskinlik donemine tasinmasi gerektigi uzun yillardir

disiiniilmektedir (34).



Asiri kilolu ¢ocuklarin orani tilkemizde her gecen giin hizli bir sekilde artmaktadir. Bu
durum Tip 2 diyabet (Seker hastaligi), zararli kan yaglarinda yiikseklik, hipertansiyon,
solunumsal ve ortopedik problemlerle karsilasma ve biiyiime hormonu salgilama bozukluklar1
riskini artirmaktadir. Cocukluk ¢agindaki obezlerin %40, ergenlikte obez olanlarin da %70'1
yetigkinlik doneminde de obez olmasi muhtemeldir. Bundan dolay1 cocukluk ve ergenlik
doneminde obeziteye karsi yapilacak olan miicadele yetiskin yaslardaki saglik i¢cin ¢cok 6nemli

sayllmaktadir.

Egzersiz planli, programli ve bilingli olarak yapildig1 zaman kalpte kalp kaslarini
kuvvetlendirici ve kalbin kasila bilirligini yiikseltici bir etkiye sahiptir (35). Normal
kosullarda bir kisi duragan haldeyken kalbi dakikada 5-6 1t kan pompalarken, egzersiz
sirasinda dolagim sisteminin hizlanmasindan dolayr pompalanan kan miktar1 ¢ok daha fazla
olur. Egzersiz sirasinda kaslar daha fazla O2’ye ihtiya¢ duyar ve kalp viicuda daha hizli bir
sekilde kan pompalar. Boylece kalp dolasim sistemini olumlu yonden etkiler. Egzersiz
hareketleri damarlarin gelismesini olumlu yonde etkileyerek kalbin viicudun her yerine kani
daha kolay pompalamasina katki saglar. Egzersiz esnasinda gerekli kaloriyi yakarak viicuttaki
yag oranini azaltir ve kan basincina olumlu yonde etkileyerek kalp hastaliklarina yakalanma
risklerini Onler (36). Diizenli olarak egzersiz yapildiginda ortaya ¢ikan en 6nemli fizyolojik
degisiklik kaslarda olan kan dagilimmin fazla olmasi ve buna bagl olarak kaslarin oksijen
kullanma etkililiginin artmasidir. Boylece viicut, egzersiz yoluyla istenilen goriiniimiine kisa

siirede kavusabilir (37).

Egzersizin beyin ilizerine de faydalar1 bazi ¢aligmalarla tespit edilmistir. Viicut
agirhiginin asag1 yukari %3’{inii beyin olusturur. Buna ragmen beyin viicuttaki oksijenin
%25’1ni, viicutta pompalanan kanm ise %20’sini kullanir. Beyne pompalanan kan miktar1
egzersiz esnasinda artig gosterir; boylece beyin daha fazla kan pompalandigindan, daha fazla
oksijen elde etmis olur. Bu dongiide programlanmis ndéron sayilar1 ve biiyiikliikleri artar,
noron Oliimleri ise azalir. Boylece ndronlara bagli olan Parkinson ve Alzheimer gibi beyin

fonksiyonlarma bagl ortaya ¢ikan hastaliklar1 6nler (38).

Egzersizin saglik tizerindeki etkilerini arastiran ¢alismalar genelde kalp-damar saglig,
esneklik, dayaniklilik, beden kompozisyonu ve kas kuvveti gibi saglikla ilgili konular
iizerinde dururken (39,40), egzersizin strese kars1 miicadele kapasitesini yiikselttigi (41, 42,
43, 44, 45), depresyonu azalttigr ve durumluk kaygiyr azalttigi da (46, 47) bildirilmistir.

Arastirmalarin sonucuna dayanarak egzersizin insan psikolojisi iizerindeki olumlu etkilerini



goz ard1 edemeyiz. Egzersiz ve fiziksel aktivite fizyolojik ve anatomik agidan kisileri
tyilestirirken bunun yaninda sosyal ve psikolojik seviyelerini de arttirdigini unutmamaliyiz

(48).

2.3. Egzersiz ve Fiziksel Aktivitenin Ergenler Uzerindeki Etkileri

Ergenlik donemi; bir¢ok yonden zor gecen siireclerin yasandigi, ruhsal ve fiziksel
bakimdan insan yasaminda en hizli degisikliklerin oldugu ve siirecin iginden kalicilik,
stireklilik ve aynilik 6zelliklerinin bulundugu “kimlik™ yapilanmasiyla sonu¢landigi donemdir

(49).

Fiziksel aktivitenin diizenli olarak yapilmasi egzersiz olarak tanimlanabilir. Egzersiz,
viicut hareketlerinin tekrarli ve diizenli bir sekilde yapilmasini icerir. Ergenlik caginda kassal
kuvveti, esnekligi ve kalp dolasim sistem dayanikliligmi yiikseltmeye yonelik etkinlikler
kesinlikle yapilmalidir. Fiziksel aktivite konusunda giliniimiiz toplumunun bilgi seviyesinin
diisik olmasi, saghk i¢in fiziksel aktivitenin ne kadar oOnemli oldugunun yeterince
anlasilamamas1 ve zamanla daha duragan bir yasam tarzinin kabul gérmesi, toplumda
hipertansiyon, obezite, osteoporoz, kalp-damar hastaliklar1 ve diyabet gibi kronik hastaliklara
yakalanma sikligmi artiran ciddi problemlerden biri olmustur. Genellikle insanlar spor ve
fiziksel aktivite kelimesini esanlamli olarak diisiinmektedir. Halbuki spor ciddi yiliklenme ve
performans ile belli bir amag¢ dogrultusunda sonuca ulasabilmek i¢in yapilan bir olgu iken,
fiziksel aktivite, giinliik hayat icinde hareketliligin artirilmasi ve sagligi koruyabilmek i¢in
yapilan hareketler biitiiniidiir. Buna goére sportif aktivitelerin beraberinde egzersiz, bazi
oyunlar ve giin boyunca yapilan bir takim etkinlikler de fiziksel aktivite olarak kabul edilir

(50).

Fiziksel aktivitenin saglamis oldugu yararlarin her yasta 6nemi vardir. Fiziksel
aktiviteyi 6nemsemeyen televizyon veya bilgisayar basinda uzun zaman gegiren ¢ocuklarin ve
genclerin obeziteye yakalanma risklerinin daha fazla oldugu bilinmektedir. Ciinkii bu zaman
zarfinda yiyecek tiiketimleri de artis gostermektedir. Uygun fiziksel aktivite ve egzersiz
aliskanliginin kazandirilmasi ¢ocuklar ve gengler i¢in onemlidir ve kazanilan bu davranigin
aliskanlik haline getirilmesi gerekmektedir (51). Diizenli egzersizle ilgili ergenler lizerine
yapilan arastirmalara bakildiginda; spor yapan bireylerin spor yapmayan bireylere oranla

duygusal anlamda dengeli ve daha disa doniik olduklar1 goriilmiistiir (52).
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Egzersizin farkli anlamlarla 6ne ¢ikmasi ve insan organizmasi lizerinde faydalarimin
olmasi, igerisinde bulundurdugu stresli, eglenceli ve heyecan verici unsurlariyla dikkat ¢ekici
olmasi ergenleri olumlu yonden etkiledigi son yillarda yapilan bilimsel arastirmalarla ortaya
konmaktadir. Spor yapmanin ergenler iizerindeki etkileri genel anlamda iki alt baslikta

incelenebilir.

2.3.1. Psikolojik etkileri

Hizli bir gelisimin ve degisimin olmasi ergenlik c¢aginin en oOnemli 6zelligidir.
Ergenlik donemi, cocukluk cagiyla karsilastirildiginda ergenin bu donemde basa ¢ikmak
zorunda oldugu biyopsikososyal degisimler daha fazladir (53). Bu durum ergenlik ¢agindaki
bir ¢ocugun olumsuz yonden etkilenmesine ve ruhsal agidan problemler yasamasina neden
olmaktadir. Bu donemde, ergen hem kendisiyle alakali bazi kisisel planlar ve hedefler
olusturmaya ve bu hedefleri gergeklestirmeye ¢alismakta hem de sosyal hayatta kendine bir
yer bulmaya calismaktadir. Cocukluk donemine oranla uyum saglayabilmesi gereken degisim
hiz1 ve degisim alanlar1 fazlalasmaktadir ve uyum saglamada zorlanan ergenlerde ruh saglig:

problemleri goriilebilmektedir (54).

Kisilerin ve toplumlarin duygusal ve sosyal durumuyla iligkili olan ruhsal saglik, o
toplumun kiiltiirtinden etkilenmekte ve bununla beraber genel anlamda stres ve {liziintii ile bas
etme becerisi, yasamdan zevk alma, hedeflerin ve potansiyelin yerine getirilmesi konularini
kapsamaktadir (55). Baska bir deyisle de ruhsal saglk, mutluluk gibi pozitif duygular, benlik
saygist gibi psikolojik durumlari iceren bir kisilik 6zelligi ve olumsuzluklara kars1 direngli
olma ve bu olumsuzluklarla bas edebilme seviyesi seklinde de ifade edilebilir (56). "Ruhsal
saglik, bir bireyin giinliik hayattaki problemleri nasil ¢ozdiigiinii, diisiincelerini, ailesi ve

arkadaslari ile nasil iliskiler gelistirdigini kapsamaktadir (57).

Gilman ve ark. (2004) yapmis olduklar1 arastrmada bir sosyal aktivitede
bulunmamanin ya da katilmis olunan sosyal etkinligin belli bir plan ve program, amacg ve
denetim ¢ercevesinde yapilmamasinin anti-sosyal davraniglar, akademik basarisizlik, intihar
ve yasa dist maddenin kotiiye kullanimi gibi kotii ahiskanliklarla iliskili  oldugunu
gostermiglerdir. Bu sebeple kisinin yapmis oldugu egzersiz seviyesinin bilinmesi saglik

durumu, koruyucu ve tedavi edici yaklasimlar bakiminda da 6nemlidir (58, 59).
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Ergenin katilmis oldugu aktiviteler, ergenin sosyal ¢evresini olusturmasinda énemli bir
etkendir. Caligmalar; ergenin kimliginin ve benliginin olusmasinda yapilandirilmis alan ve
programlar 15131nda, belli bir amaca gore aktivitelere katilmanin olumlu katkilarinin oldugunu

gostermektedir (60).

2.3.2. Fizvolojik etkileri

Spor, hem fiziksel gelisimle alakali hem de 1y1 bir ruh sagligina sahip olma ve kisilik
kazanma acisindan biiylime cagindaki ¢ocuklar i¢cin faydali ve gereklidir. Giintimiizde spor

yapmak insan hayatinin her doneminde énemli bir yere sahiptir (61).

Cocukluk ve ergenlik donemleri insan gelisimindeki en hizli bliylimenin gorildiigi
donemlerdir. Ergenlik donemi baslarinda agirlik artisinin ve boy uzamasinin ¢ok fazla
olmasinin nedeni biliylime hormonunun fazla salgilanmasidir (62). Ergenlik doneminde,
cocuklarda ortalama olarak yilda 7-9 cm’ lik bir gelisim goriilmektedir (63). Bu donemde

agirlhikta goriilen artigin sebebi ise viicuttaki yaglanmadir (64).

Fiziksel aktivitenin organizmanin normal islevlerinin devami saglamak ve saglikli bir
viicut gelisimi i¢in insan hayatinda cok 6nemli bir yere sahiptir. Cocukluk caginda spor
yapmaya baslayarak spor aligkanliginin temelleri atilir. Gelisim ¢aginda olan ¢ocuklar igin
spor, sadece dogal saglik ve gelisme i¢in degil, iy1 bir kisilige sahip olmak i¢inde gereklidir
(65).

Egzersiz, diizenli ve tekrar eden bazi viicut hareketlerini icerir. Kassal kuvveti ve
dayanikliligi, esnekligi, kardiorespiratuar dayanikliligi yiikseltmeye yonelik egzersizler

ergenlik doneminde ¢okga kullanilmalidir (19).

Ergenlik doneminde yapilan egzersiz; kemik mineral yogunlugunda artis saglar ve
ileriki yaslarda osteoporoz olusma riskini azaltir, fazla kilo ya da obezite insidansini ve
yetiskin caglarda stirekli hastaliklarin goériilme oranimi azaltmaktadir. Yiiksek tansiyon,
insiiline bagl olmayan seker hastaligi, koroner kalp hastaligi, inme, kolon kanseri ve kemik

erimesi gibi hastaliklarin gdriilme riskini azaltir.
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2.4. Yasam Doyumu

Yasam doyumu kavramu ilk kez Neugarten ve ark. (1961) tarafindan tanim1 yapilmistir
(67). Yasam doyumunun tanimini yapmak i¢in dncelikle “doyum” kelimesinin agiklanmasi
daha uygun olacaktir. Budak’a (2003) gore doyum organizmada psikolojik (merak, sevgi,
basar1) veya fizyolojik (cinsellik, susuzluk, aglik) ihtiyaclarmm karsilanmasindan sonra
organizmanin tekrardan eski dengesine ulasmasi durumudur (68). Gereksinimlerin,
beklentilerin, istek ve dileklerin karsilanmasidir doyum. “Yasam doyumu” kavramu ise, bir
kisinin ne istedigiyle, neye sahip oldugunun kiyaslanmasiyla ulasilan durum veya sonugctur.
Yani bireyin hayattan beklentilerinin, gercekte yasadigi durumla karsilastirilmasiyla elde

edilen sonuca yasam doyumu diyebiliriz (21).

Yasam doyumu kisinin se¢mis oldugu olciitlere gore hayatin1 genel anlamda g6zden
gecirdigi bir siirectir (69). Yasam doyumu, 6znel iyi olmanin biligsel bilesenidir. Yasam
doyumu, kisinin kendi hayatmi kapsamli bir sekilde zihinsel degerlendirmesi olarak

tanimlanabilir (70).

Yasam doyumu kavrami, yasamimizda bir¢ok kez karsimiza ¢ikmasia ragmen birden
fazla anlamda kullanilmis ve ortak bir tanimi yapilamamistir. Yasam doyumunu bazi
arastirmacilar dznel iyi olus bazi arastirmacilar ise mutluluk olarak ele almistir (21). Oznel iyi
olmanin bilissel bileseni olan genel anlamda 1yi olma yani yasam doyumu; agk, dostluk, bos
zaman, evlilik, i gibi bazi yasam alanlarindaki doyumlara ayrilabilir ve ayrilmis olan bu
alanlar da kendi i¢inde, hoslanma, haz, hos duygu, gurur, onur, gibi 6zgiin duygulara, hos
olmayan duygu, 6fke, sugluluk, {iziintii, anksiyete, utan¢ gibi 6zgiin duygulara ve duygu

durumlarma ayrilir (71).

Alan yazindan, yasam doyumu seviyesi yiiksek olan kisilerin psikolojik-sosyal-fiziksel
acidan saglikli bir hayata, sosyal hayatlarinda daha olumlu iligkilere ve islevsellige,
yasantilar1 ile uyumlu bir karaktere ve kisisel gelisime acik zihinsel yapiya sahip oldugu
goriilmiistiir (69, 72, 73, 74). Ayrica, hayatlarina ait olumlu duygu ve diisiincelere sahip
kisilerin daha iy1 problem ¢ozdiikleri ve stresle basa ¢ikmada daha dayanikli olduklari
bilinmektedir (75, 76, 77).
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2.5. Yasam Doyumuna Etki Eden Faktorler

Yasam doyumu veya diger bir deyisle mutluluk, uzun yillar boyunca insanlarin ilgisini
ceken konulardan biri olmustur. Insanlarm olumlu bir hayat siirmelerine yasadiklar1 olaylarin
kendi isteklerini, beklentilerini saglayabilecek nitelikte olmasina normal olarak duyarldir. Tyi
bir hayat slirme, mutsuz olma gibi bir takim yargi, kisinin kendi hayatin1 nasil

degerlendirdigine dayanmaktadir (78).

Yasam doyumu hayat sartlarindaki degisimler, alisilmis stratejilerle bas etme, kontrol

odaklar1 ve kisilik gibi cesitli etkenlerin bilesimine bagli olarak olusur.
Yasam doyumuna etki eden faktorler soyle siralanabilir:

* Giinliik Hayattan Mutluluk Duymak

* Yasami Anlamak, Anlamli Bulmak

» Amaglara Ulasma Konusunda Uyum Saglama

* Pozitif Bireysel Kimlik

» Fiziksel Olarak Kisinin Kendisini Iyi Hissetmesi
* Ekonomik Giivenlik

« Sosyal Iligkiler (79).

Genel tanimlamalarda yasam doyumu pozitif degerlendirmeleri mutluluk ile
iliskilendirilirken, negatif degerlendirmeleri ise depresyon ve mutsuzluk ile iliskili oldugu

sOylenebilir (80).
Asagidaki unsurlar da yasam doyumunu etkiler;

* Aracsal rahatlik,
* Saglik ve kisisel giiven,
* Ana, baba, kardesler ve diger akrabalarla iligkiler,

* Bir cocuga sahip olma ve onu biiylitme,
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« Kari-koca iligkilerinde yakinlik,

* Yakin arkadaglara sahip olma,

* Bagkalarma yardim etme ve baskalarin1 gézetme,

* Devletin yerel ve ulusal etkinlikleriyle, halk etkinliklerine katilma,
« Ogreniyor olma,

» Kendini anlayabilme,

* Bir iste ¢alisiyor olma,

* Kendini taniyabilme,

* Toplumsallagma,

* Kitap okuma, miizik dinleme, sinema, mag vb. seyretme,

* Eglenceli etkinliklere katilma (81).

Neugarten (1961), insanlarin hayattan yiliksek diizeyde doyum almasini su kriterlere

gore iliskilendirmektedir(67). Bunlar:
* Bireyin giinliik hayat aktivitelerinden zevk almasi,

* Kisinin hayatiyla alakali amaclar gelistirmis olmasi ve ge¢mis yasamina dair sorumluluk

duygusu tagimasi,
» Hedeflerini gerceklestirebilecegine dair kendine inanmig olmasi,
« Cirkin bedensel 6gelere sahip olsa bile olumlu bir bedensel imge olusturabilmesi,

* Yasama kars1 bakis agisinin pozitif olmasi (82).
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2.6. Yasam Doyumu ve Egzersiz Iliskisi

Hayatin tamamin1 kapsayan yasam doyumu bireyin igerisinde bulundugu ruh saglinin
nasil oldugunu gosteren Oonemli bir aractir. Hayatta olusabilecek cesitli zorlanmalar, ani
olumsuz degisimler, engellenmeler ve catigmalar yasam doyum seviyesinin azalmasina sebep

olabilmektedir (83).

Egzersizin insan bedenine ve sinir sistemine olan faydalarmi birgok arastirmaci
bilimsel c¢alismalarla ortaya koymustur. Diizenli olarak egzersize katilmanin kaliteli bir
yasami ve 1yilik hali hissini artirdigi bilinmektedir. Egzersize diizenli katilim ile streste
azalma goriiliirken, giinlilk hayat aktivitelerine toleransta artis goriiliir. Egzersiz onemli
derecede sonuclar doguran hastaliklarm olusmasma engel oldugu icin de ayrica yasam
kalitesini arttirmaktadir. Diizenli olarak egzersiz yapan kisilerde ileriki yaslara kadar
hastaliklardan uzak olmak ve fiziki olarak aktif durumda olabilmek, bu bireylerin egzersiz
yapmayanlara oranla 10-20 y1l daha uzun yillar fonksiyonlarini baskalarina bagimli kalmadan

yerine getirmelerinde etkili olmaktadir (84).

Eger bireyler sportif faaliyetlerde bulunuyorsa, yasadiklar1 gerginliklerini diisiirdiigt,
gilivenlerini saglamlastirdigr; canliligi hissetmeleri ve bir hedefe ulasabilmenin mutlulugunu
yasadiklar1 ifade edilmektedir. Bu durumda, bireyin hem zihinsel saglikla ilgili hem de yasam

doyumunda olumlu yonde bir artig goriiliir (85).

Zorba’ya (1999) gore, saglikli olabilmek i¢in egzersiz yapmanin asil amaci; hareketten
uzak pasif bir yasamin sebep oldugu fiziki ve organik bozukluklar1 engellemek ya da en aza
indirgemek, viicut saghginin temelini olusturan fizyolojik kapasiteyi arttirmak, saghigi ve

fiziksel uygunlugu uzun yillar koruyabilmektir (86).

2.7. 12-14 Yas Grubu Ergenlerde Yasam Doyumu

Ergenlik; cocukluk ¢agi ile erigkinlik c¢agi arasinda bir gecis olarak kabul edilen
biliylime, olgunluga ulasma anlamlarma gelmektedir. Ergenlik donemi, fiziki ve duygusal
anlamda degisimlerin yogun bir sekilde yasandigi donem kabul edilir. Yasamis oldugu bu
degisiklikler ergenlerin hayatlarin1 olumlu ya da olumsuz bir¢ok agidan degerlendirmelerine

etki etmektedir (87). Ergenler yasadiklar1 bu degisimlere aligmalar1 siirecinde, gelecek
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yasamlar1 hakkinda bir karara varmak, bir takim amaclar belirlemek ve bu amaclara erismek
icin ¢abalamak durumundadir. Ergenlik donemi bu 6zellikleriyle depresyon, stres ve kaygi
gibi ruhsal sorunlarin goriildiigii bir donem olabilecegi gibi (88, 89), ergenlerin olumlu bir
kimlik olusturdugu ve saglikli bir ruhsal yap1 gelistirdigi (90) bir zaman dilimi olarak da

yasanmaktadir.

Kisilerin temel yasam oOdevi ergenlik doneminde, “Ben kimim?” sorusuna cevap
aramaktir. Bir bagka ifadeyle, ergenlik donemi kimlik olusturmayla ilgili Oriintiilerin
diizenlenme donemidir (87). Bireyler tutarli ve uzun siiren bir ¢ocukluk déneminin ardindan
kendilerini karmasik duygularin yasandigi, dengesiz, dagnik, diizensiz ve oldukga problemli
bir ¢agda bulmaktadir (91). Kuskusuz, bu gecis doneminde karsilasmis oldugu sikintili
yasantilarin ergenin kendine, c¢evresindekilere ve icinde bulunmus oldugu sartlara iliskin
algisma ve hayat kalitesi ile ilgili degerlendirmelerine, dogal olarak yasam doyumuna

etkilerinin olmasi ka¢inilmazdir (92).

Alan yazinda, yetiskinlik donemindeki bireylerle kiyaslandiginda goreceli olarak yeni
olarak diisiiniilebilecek ¢ocuk ve ergenlerde yasam doyumu ile ilgili ¢aligmalarda bir artis
goriilmektedir (93) ve iilkemizdeki yasam doyumu iizerine yapilan calismalarda da ayni
durum s6z konusudur. Kisinin ileriki yasaminda daha basarili, iiretken veya uyumlu
olmasinda, gelisim acisindan daha Onemli sayilan ergenlik ve c¢ocukluk donemindeki
yasantilarinin etkili oldugu diisiiniildiigiinde, yasam doyumu ile ilgili erken yaslardaki
faktorlerin arastirilmasi da 6nem arz etmektedir(92). Ergenlerde yliksek yasam doyumuna
sahip olmak onemlidir. Yasam doyumu ile risk iceren davranislardan uzak durma, saglikli
yasam bi¢imi siirdiirme, fiziksel olarak saglikli ve aktif olma, spor ve sosyal etkinliklere

katilim arasinda olumlu baglar bulunmaktadir (94).

Bireylerin yasamlarindan zevk almasi, kendi yasantilarini olumlu yonde algilamalari,
kuskusuz icerisinde bulunduklar1 gelisim donemi ve yasa gore degisiklik gosterebilmektedir.
Ergen yasam doyumu olarak diisiiniildiigiinde bu gelisim ¢aglar1 icerisinden c¢ekicilii en
yiiksek olan evrelerden biri olan, ortaokul kademesindeki 6grencilerin de dahil oldugu donem
ilk ergenliktir (92). Bu donem (yaklasik olarak 11-14 yas aras1) 6grencilerin gerek psikolojik
ve fizyolojik Ozellikleri gerekse akademik basarilar1 ve okula gilidiilenmeleri bakimindan

degisiklikler yasadiklar1 bir siiregtir(95).
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Ozellikle ergenlik ¢aginda yasam doyumunun ciddi anlamda bir psikolojik degisiklige
sahip olduguna diisiiniiliir (96). Yasam doyumu ergenlik doneminde, benlik algis1 ve beden
imgesi degerlendirmeleri gibi kisisel etmenlerden etkilendigi kadar cevresel etmenlerden de

ayni sekilde etkilenir (97).

2.8. Ergenlerin Gelisim Donemi Ozellikleri

12-18 yas araliginda ¢ocukluk cagindan ileriki yaslara kadar devam eden bir gegis
evresi olan donem ergenlik donemi olarak ifade edilmektedir (98). Ergenlik bireyin duygusal
ve fizyolojik siireclerin yol actig1 psikososyal, cinsel ve fiziksel olgunlasma ile baslayan,
sosyal tiretkenligini ve bagimsizligmi kazandigi, ne zaman sona erdigi belirli olmayan

kronolojik bir ¢gagdir (100).

Ergenlik cagi; sosyal, psikolojik, zihinsel ve biyolojik acidan bir olgunlagsmanin ve
gelismenin yer aldig1 ¢cocukluk cagindan yetiskinlige gecis evresi oldugu kabul edildigine
gore bu ¢agi bilissel (zihinsel), bedensel (fiziksel), psikososyal ve psikoseksiiel gelisim olarak
degerlendirmek 12-14 yas gurubunda yer alan ergenlerin gelisim Ozelliklerini agiklama

noktasinda daha uygun olacagi diisiiniilmektedir (91, 101).

2.8.1. Bedensel (Fiziksel) gelisim

Fiziki olarak ergenlik doneminde biiylime ve gelisme ile alakali 12-16 yaslari
yasantilarin yogun olarak gorildigi yaslardir. Ergen bu siireglerde, icinde bulundugu
kiiltliriin ideal beden olarak kabul gordiigii modelden etkilenerek kendi beden imgesini
olusturma siirecini yasar. Buna gore, bireyin ideal beden Olgiileri arkadas grubu, toplum ve

aileye gore belirlenir (102).

Birincil ve ikincil cinsiyet 6zelliklerinin de§ismesiyle beraber bedensel degismeler
meydana gelir. Ureme isleviyle dogrudan alakali olan birincil cinsiyet zellikleri (kizlarda
rahim ve yumurtaliklar, erkeklerde testisler ve penis) ve iireme islevleriyle dolayli olarak
alakali olan (tiiylerin gelisimi, kizlarda kalganin ve gogiislerin olusumu, erkeklerde ses

degisimi) ikincil cinsiyet 6zellikleri bu donemde belirginlesir.
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Genellikle kiz cocuklar1 erkeklere gore asagi yukari iki yil daha erken ergenlige
girerler. Bu donemin bagslangicinda; genetik yapi, bireysel farkliliklar, sosyoekonomik
kosullar ve yasanilan cografi bolgenin iklimi gibi bazi 6zelliklerin etkileri vardir. Ergenlik
donemi iilkemizde erkeklerde 12-14 yaslar1 arasinda, kizlarda ise 10-12 yaslar1 arasinda

baglar.

2.8.1.1. Kizlarda bedensel degisiklikler:

Genel anlamda kizlarda gogiislerin olusumu 10-12 yaslarinda baslar, daha sonra
koltuk altlarinda ve genital bolgede killanma baslar ve daha sonraki iki yillik bir siire zarfinda
adet kanamasi1 goriiliir. Adet kanamasi ortalama 12 yas civarinda (10-16 yas arasinda)
baslayabilir ve genellikle ilk zamanlar diizensiz kanamalar seklinde olur. Ergenligin ilk
belirtileri goriildiikten sonraki bir yillik siire icerisinde boy uzamasinda hizlanma olur.
Cocukluk doneminde erkek ¢ocuklarina oranla daha kisa olan kiz ¢ocuklar1 ortalama olarak
10-12 yaglarinda ilk biiyiime atilimi gerceklestirirler ve bu noktada genellikle erkeklere oranla

daha uzun ve agirdirlar. 16-17 yas dolaylarinda ise maksimum boylarma ulasirlar.

2.8.1.2. Erkeklerde bedensel degisiklikler:

Ergenlik donemi belirtileri erkek ¢ocuklarda ilk olarak testislerin biiylimesi ile 11-14
yaslarinda baglar ve daha sonra penis boyutlarinda biiyiime, genital bélgede killanma, erkek
tipi kas gelisimi ve daha sonraki donemlerde biyik ve sakal bolgesinde killanma ile devam
eder. Gelisimsel olarak bakildiginda bir¢ok gelisim alaninda kiz ¢ocuklarinin 2 yil gerisinde
kalan erkek ¢ocuklar biiyiime atilimlarina genellikle ortalama 14 yas civarinda (10-16 yaslar:
arasinda) baglarlar. Maksimum boya ulagsmalar1 ise 18-20 yaslara kadar yavaslayarak devam

eder.

2.8.2. Bilissel (Zihinsel) gelisim

Biligsel gelisme, ergenlik ¢caginda hizla gelisim gosterir; 15-16 yas dolaylarinda en {ist

seviyeye ulasir ve sonrasinda 20 yasina kadar yavaslayarak gelisimi devam eder.

13-14 yaslarindaki bireylerin zihinsel gelisimleri hakkinda bize en kapsamli bilgiyi
veren kuramci Jean Piaget’tir. Ergenlik doneminin bu yas gurubu J. Piaget’in Zihinsel gelisim
kuramina gore soyut islemler donemine tekabiil etmektedir. Soyut diislinebilme yeterliliginin

on kosulu ergenlerin ndro-fizyolojik acidan olgunlasmasidir (103).
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Zeka ve Biligsel yapilar yasla beraber yasa bagimli olarak gelisir ve bu gelisim
dogumdan itibaren baslayip, ergenlik donemi sonlarina dek devam eder. Bilissel gelisim
kaynagmi beynimizde bulunan bazi genetik yap1 ve fonksiyonlardan alir. Beynimizin uyum

saglama ve Orgiitleme olarak nitelendirebilecegimiz iki ana gérevi bu yapidan olusmaktadir.

Ergenlerin diisiinme yetisini ¢ocuklarm diisiinme yetisinden ayiran 6zellik; soyut
islemler veya ozelligi, ger¢ek bir uyaran ya da somut bir sey disinda tamamen soyut bir
disince meydana getirmeyi ve problem c¢ozebilmeyi, varsayimlardan yola ¢ikarak
degerlendirme yapabilme ve alternatifler iiretebilmeyi icermektedir. Ergenler bu donemde
prensipleri, ideal olan1 tartisirlar ideolojik problemlerle ilgilenirler ve kendi dogrularin ortaya

koymaya yonelirler.

2.8.3. Psikoseksiiel gelisim

Gegtan ’a (1981) gore Freud’un gelisim donemlerinden sonuncusu olan ‘‘Genital’’
donemin 13-14 yas gurubu ergenlik donemine denk geldigi ifade edilir (104). 13-14 yas
gurubu ergenin bu donemde fiziksel olgunluga ulagsmasi ve bazi hormonlarda artig olmasiyla
birlikte cinsel diirtiiler ile bu diirtiilere bagh olarak gelisen diger giidiiler (bagimsizlik giidiisii,

kars1 cinse yakinlagma vb) de bir artig goriliir.

Bu dénemde ergenler karsi cinsten olan arkadaslarina kars1 daha fazla ilgi gostermeye
baglarlar. Kars1 cinsten olan bu arkadaglar genellikle zihinsel veya fiziksel olarak ergenin
ebeveynine benzer. Karsi cinsle olan bu iligkilerin yogunlugundan dolay1 ergenler, goriintiileri
ya da diisiinceleri de dahil olmak iizere kendileriyle yogun bir sekilde ilgilenmeye baglarlar.

Bunun sonucunda ise “narsist” olmaya egilim gosterirler (105).

Ergenlerde, bu evrede giivensizlik duygulari, cinsel hayaller kurma ve bazi toplumsal
problemlerden kaynaklanan kendi kendine cinsel doyum saglama egilim gdsterdikleri
goriilebilir. Oedipal egilimleri yogun olan geng, bu yasta artan cinsel diirtiilerin etkisi altinda
kendi duygularindan korkarak ebeveynlerinden uzaklasmak isteyebilir veya karsi cinsin ilgi

gostermesinden dolay1 tedirginlik hissedebilir (106).

Ergenlik donemindeki bireylerin en ¢ok oOnemsedigi seylerden biri de toplum
tarafindan kabul edilen degerlere uyan hipotezler triitmektir. Ergenler bu donemde yapmis

olduklar1 denemelerle erkek veya kadm roliinii 6ziimseme, dogru-yanlis kavramlari, tercih
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yapabilme ve karar verebilme, kendini denetleme mekanizmalar1 gibi becerileri kazanabilmek
icin ¢abalarlar. Saglikli bir sekilde atlatilan bu donem ile ergen yetiskinlik donemine 1yi bir

sekilde baslayip saglam bir adim atmis olur (107).

2.8.4. Psikososyal gelisim

Sosyal gelisme bireyin yasamis oldugu toplumun onayladigi sekilde davranig
sergilemeyi 6grendigi bir siiregtir. Bireyler toplumda prestij kazanmaya ve iyi bir statii sahibi
olmaya her zaman ihtiya¢ duymuslardir ve bunun icin ugragsmislardir. Bu ihtiyacin
karsilanmasi toplumsal uyum {izerinde biiylik Olglide etkilidir. Ergenlik ¢agi toplumsal
gelisim ve uyum i¢in Oonemli zamanlardir. Bu ¢agda psikososyal alandaki gelisim, bireyin
olumlu 6z goriinim ve gercekci bir kimlik olusturmasini mecburi kilar (108). Ergenlik

doneminin en 6nemli psikososyal yonii basarili bir kimligin kazanilmis olmasidir (109).

Ergenlik donemi Psikososyal gelisim kurammin evrelerinden besinci evresi olan
‘Kimlik Kazanmaya Karsi Rol Karmasasi’na denk gelmektedir. Bu donemde yasanan en
onemli problem ergenin kimligini olusturabilmesi veya eger bunu basaramazsa kimlik

karmasas1 yasamasidir (106).

Psikososyal gelisim kuramina gore ergenlik cagindaki bir bireyin “toplumsal
gecerliligi olan bir benlik” olusturmasinin 6nemli oldugu vurgulanir. Yani birey kendisinin
nasil bir kisilige sahip olduguna yonelik kuramlar gelistirir, gelistirdigi kuramlar1 dener,
degistirir veya bu kuramlara uygun davraniglar sergilemeye ¢alisir. Béylece ergenin kendisine

bakis1 degisir ve zamanla bir biitlinliikk ve devamlilik kazanir (110).

Psikososyal gelisim kuramia gore birey kimlik kazanma savasinda baskalarmin
kendisine nasil baktigi ile kendisinin kendine bakis1 arasinda bir kiyaslama yapar. Bu
donemde olumlu yasantilar gegiren birey bu olumlu yasantilar1 yetiskinlige de yansitacak ve

saglikll bir yetiskin olarak yasamini siirdiirmesi s6z konusu olacaktir (111).

Ergenlerde kimlik krizi sorununun ¢dziimlenmemis olmasi sonucunda durumlar

sOyledir.

1) Ben ile kimlik arasinda karmasa,

2) Asiri gelismislik benlik imaji,
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3) Belirtilerde asir1 kayma ve degisiklik,

4) Gecgmis ile simdi arasinda devamlili§in zayiflamasi,
5) Yiksek diizeyde kaygi,

6) Kendi 6zelliklerinden yeterince emin olmama,

7) Kendisine yonelik degisken duygular (112).
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3. GEREC VE YONTEMLER

Bu boélimde arastrmanin modeli, arastirmanin evreni, Orneklemi, arastirmada
kullanilan veri toplama aracglari, verilerin toplanmasi ve verilerin analizinde kullanilan

istatistiksel teknikler ile ilgili agiklamalara yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastrmada, 12-14 yas araligindaki c¢ocuklarda egzersizin yasam doyumuna

etkisinin incelenmesi hedeflenmistir. Calismada betimsel-tarama modelinden yararlanilmistir.

Karasar’a (2002) gore tarama modelleri, gecmis yillarda olan veya hala da varligini
stirdiiren bir durumu oldugu gibi betimlemeyi amag edinen, ¢calismaya konu olan bir olay, kisi
veya objenin, kendi sartlarma gore ve oldugu gibi agiklanmaya calisildigi bir arastirma

modelidir (113).

3.2. Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini ve orneklemini Kahramanmaras ili Genglik Hizmetleri Il
Miidiirligii’nde spor yapan 12-14 yas grubundaki farkli branglarda katilan (Voleybol, Futbol,
Basketbol, Giires, Judo, Tackwondo ve her bransta 40 sporcu olmak {izere toplam 240 goniilli

katilime1) sporcular olusturacaktir.
3.3. Veri Toplama Aracglan
Calisma grubuna uygulanmak iizere arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi

formunda 6grencilerinin demografik parametreleri belirlenmeye ¢alisilmis.

Egzersiz diizeyinin belirlenmesi i¢in tiim katilimcilara; Tirkge gecerliligi ve
glivenirliligi Giirbiiz ve ark. (2006) tarafindan yapilmig olan Rekreasyonel Egzersiz

Giidiileme Olgegi (Recreational Exercise Motivation Measure, REMM) kullanilmustir (114).

Yasam Doyumu diizeyinin belirlenmesi i¢in; Diener ve ark. (1985) tarafindan 1985
yilinda yasam doyumunu belirleyebilmek amaciyla gelistirilen Yasam Doyumu Olcegi (The
Satisfaction With Life Scale) kullanilmagtir.
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3.3.1. Kisisel bilgi formu (KBF)

Arastirmaci tarafindan alan yazma dayanarak kisisel bilgi formunda; arastirmaya
katilim gosteren ¢ocuklarin sosyo-demografik ozellikleri belirlenmeye ¢alisilmistir. Bunun
icin kisisel bilgi formunda ¢ocuklarn cinsiyetleri, yaslari, anne ve babanm egitim durumlari,
ailenin ekonomik durumu, aktif bir sekilde spor yapip yapmadiklari ve eger yapiyorsa

branglarmna yonelik sorular yer almaktadir.

3.3.2. Rekreasyonel egzersiz giidiileme 6lcegi (REMM)

Rekreasyonel Egzersiz Giidiileme Olgegi (Recreational Exercise Motivation Measure,
REMM) Rogers ve Morris (2003) tarafindan gelistirilmis olup Tiirkge gecerliligi ve
giivenirliligi Giirbiiz ve ark. (2006). tarafindan yapilmistir (115,114).

“Rekreasyonel Egzersiz Giidiilenme Olgegi’nin (REMM) orijinali, kisiyi rekreatif
amach fiziki aktivitelere katilim konusunda motive eden etmenleri 6lcen 73 madde ve (a)
ustalik, (b) fiziksel durum, (c¢) sosyal iliski, (d) psikolojik durum, (e) goriiniis, (f) digerlerinin
beklentileri (g) zevk ve (h) rekabet/ego gibi sekiz alt boyuttan olugsmaktadir. Ancak Giirbiiz ve
ark. (2006) bazi alt maddelerin faktor yiiklerinin diisiik c¢iktigindan dolayr dlcegi 66
maddeden olusan, Saglik, Rekabet etme, Dis Goriiniim, Sosyallesme/Eglenmek ve Beceri
Gelisimi seklinde bes alt boyutta ele almiglardir (114). Caglar ve ark. (2009) o6lcegi bes alt
boyutlu olarak yeni haliyle kullanilmistir (7). Katilimcilara demografik parametrelerin
belirlendigi sorularin yaninda, olgege ait sorular Likert Olgegi tipinde “1- Kesinlikle
Katilmiyorum, 2- Katilmiyorum, 3- Kararsizim, 4- Katiliyorum, 5- Kesinlikle Katiliyorum”

siralamasinda sorulmustur.

Giirbiiz ve ark. (2006), arastirmasinda 6lgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi
0.84 (beceri gelisimi) ile 0.93 (saglik) arasinda iken mevcut calismada ise 0.82 (beceri
gelisimi) ile 0.79 (saglik) arasinda bulunmustur ve anlamlilik diizeyinin tizerindedir.
Modelde REMM alt boyutlarindan; Saglik, Rekabet, Viicut ve Dis Goriiniim, Sosyal ve

Eglence ile Beceri Geligimi iceren motive edici etmenlerden olugsmaktadir (114).

3.3.3. Yasam doyumu olcegi (YDO)

Diener ve ark. (1985) tarafindan gelistirilmis olan “Yasam Doyumu Olgegi’nin
(YDO) Dagl ve Baysal tarafindan Tiirkiye kosullarinda gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi
yapilmistir (116). Olgegin orijinali Ingilizcedir. Tek faktorlii bir yapida toplamda 5 maddeden
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olusmaktadir. Ozgiin 6lgegin uyarlama ¢alismasi igin ilk olarak Tiirkgeye gevirisi yapilmus,
daha sonra igerik, dil, dlgme ve degerlendirme gibi alanlarindaki uzman kisilerin fikirleri
almmistir. Uzman kisilerin goriislerine gore dlcekte birtakim degisiklikler yapildiktan sonra
orijinal dl¢ek ile Tirkce cevirisinin anlam bakimindan benzerlik gosterip gostermediginin
uygulamada belirlenmesi sebebiyle Olgekler bir grup Ogretmene iki hafta ara ile
uygulanmustir. Olgeklerden elde edilen puanlar arsinda tutarlik olup olmadigini test etmek
amaciyla Pearson Mometler Carpimi Korelasyon Katsayis1 hesaplanmis ve 0,92 olarak
saptanmustir. Bu sonuca gore, Tiirkce ve Ingilizce lgekler arasinda yiiksek diizeyde, pozitif

ve anlamli bir iliski oldugu saptanmaistir.

Yasam doyumu 6lcegi tek boyutlu, 5 maddeden olusan bir 6lgme aracidir. 7'li likert
tipinde bir &z bildirim 6lgegi olan Yasam Doyumu Olgegi, "(1) Hi¢ Katilmiyorum"
seceneginden "(7) Tamamen Katiliyorum" secenegine kadar olan metrik bir 6l¢limii icerir.
Diener ve ark. (1985)’na gore Olgegin test-tekrar test katsayisinin .87 ve i¢ tutarlilik
katsayisiin (Cronbach Alpha) .82 seviyesinde oldugunu ve dlgegin tek faktorden meydana
geldigini ve bu faktoriin varyansin % 66'smi1 belirttiini rapor etmektedir (116). Olgegin ig
tutarlilik katsayisi (Cronbach Alpha) mevcut calismada ise .92 seviyesinde oldugu

sOylenebilir.

3.4. Verilerin Analizi

Arastirma verileri degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel metotlari(Frekans, Yiizde,
Ortalama, Standart Sapma) kullanilmistir. Verilerin istatistiksel analizi SPSS istatistik paket
programinda yapilmistir. Niceliksel verilerin arasindaki iliskiyi saptamak i¢in Oncelikle
normallik testi yapilmistr. REMM alt boyutlar ve Yasam Doyumu Olgegi ile demografik
parametrelerin alt gruplar1 arasindaki iligkinin varligmin sorgulanmasinda t testi ve Anova-
Tukey testi kullanilmigtir. Daha sonra degiskenler arasi anlamli bir iliski olup olmadigini

saptamak i¢in korelasyon testi uygulanmaistir.
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4. BULGULAR

Calismanin bu bolimii istatistiksel sonuglarinin agiklanacagi boliimdiir. Bu boliimde
ilk olarak katilimcilarin kisisel bilgi anketine verdikleri yanitlara yer verilecek olup
sonrasinda egzersiz ve yasam doyumunun demografik 6zellikler ile arasinda nasil bir iligki

oldugu agiklanmaya c¢alisilacaktir.

Tablo 1: Veri toplama araglarimin giivenirlilik ve gegerlilik analizleri

KMO and Bartlett's Test
Kaiser-Meyer-Olkin Orneklem Yeterligi Testi 0,825
Bartlett'in Kiiresellik Testi Yaklasik Kikare 976,566
Serbestlik Derecesi 15
Anlamlilik ,000

Buna gore (KMO) Kaiser-Meyer-Olkin Orneklem Yeterligi Testi sonucu, 0,825 olarak
bulunmustur. Buna gore faktor analizinin yapilabilmesi i¢in yeterli olacak orneklem sayisina

ulasildigin1 géstermektedir.

KMO biitiin degiskenlerin/maddelerin olusturmus oldugu veriler i¢in gecerlidir.
KMO’ nun 6zel bigimi olan ve her bir degisken/madde i¢in ulasilan orneklem uygunluk

olciisii, OUQ, (Measure of sampling Adequacy-MSA) de séz konusudur.

Bu istatistik, Oziinde verilerin faktdr analitik modeli ile modellenip
modellenemeyecegine yonelik bir 6l¢iit sunar. Bu 6lgiitiin araliklar ise su sekildedir. Ancak
Field (2000) KMO i¢in alt smirin 0,50 olmasi gerektigini, KMO< 0,50 i¢in veri kiimesinin
faktorlesemeyecegini (unfactorabilitiy) ifade etmistir (117).
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Tablo 2: Arastirmaya Katilan Bireylere Iliskin Demografik Ozellikler

Degiskenler Say1 (n=240) Yiizde (%)
Cinsiyet Bayan 99 41.2
Erkek 141 58.8
12 yas 47 19.6
Yas 13 yas 68 28.3
14 yas 125 52.1
Anne Egitim Durumu [Ikogretim 110 42.2
Lise ve dengi 99 36.7
Lisans/ Lisanstistii 31 11.7
Baba Egitim Durumu [Ikogretim 106 45.8
Lise ve dengi 88 41.2
Lisans/ Lisanstisti 28 12.9
Ailenin Gelir Durumu 1600 ve alt1 39 16.2
1601-2500 64 26.7
2501-3400 126 52.5
3400 ve lizeri 14 4.6
Bransg Bireysel Sporlar 120 50.0
Takim Sporlar1 120 50.0

Tablo 2 incelendiginde arastirmaya katilanlarin; %41,2’s1 kizlardan (99 kisi) %58,8’1
erkeklerden (141) olustugu, ¢ogunlukla 14 yas gurubunda %52,1°1 (125 kisi), Anne egitim
durumu ilkogretim olanlarm %42,2’s1 (110 kisi), Baba egitim durumu ilkégretim olanlarin
%45,8°1 (106 kisi), Ailenin gelir durumuna gore 2501-3400 TL araliginda olanlarm %52,5°1
(126 kis1) oraninda oldugu ve Bransa gore ise; katilimcilarin Bireysel Spor yapanlar %50.0’s1

(120 kisi) 1le Takim Sporu yapanlar %50.0’sini1 (120 kisi) olusturmaktadir.
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Tablo 3: Katilimcilarin Cinsiyeti ile Rekreatif Egzersiz Giidiileme Olgegi Alt Boyutlar1 ve

Yasam Doyumu Olgegi arsindaki t- testi sonuglari

Cinsiyet n Mean Sd. t p

Saglik 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

Viicut ve Dig Goriinim Bayan 99 3.80 0.81 -1,20 0,24
Erkek 141 3.93 0.86

Sosyal ve Eglence Bayan 99 3.83 0.74 -0,50 0,62
Erkek 141 3.88 0.84

Beceri Gelisimi Bayan 99 4.15 0.66 0,69 0,49
Erkek 141 4.07 0.90

Yasam Doyumu Bayan 99 3.08 1.02 3,14 0.007
Erkek 141 3.51 1.11

p<0.05

Tablo 3’ te calismaya katilan kisilerin Cinsiyet degiskenine gore incelendiginde;
Rekreatif Egzersiz Giidiileme Olgeginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi,
ancak Yasam Doyumu 06l¢eginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmiistiir. Bu
farklilik ortalamalarmma bakildiginda erkeklerin bayanlardan daha yiiksek yasam doyumuna

sahip oldugu goriilmiistiir. Bayanlarin spor yaptiklarinda daha mutlu olduklar1 diisiiniilebilir.
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Tablo 4: Katilimcilarm Anne Egitim Durumu ile Rekreatif Egzersiz Giidiileme Olgegi Alt

Boyutlar1 ve Yasam doyumu 6lgegi arsindaki Anova ve Tukey sonuclar1

Anne Egitim Durumu n | Mean | Sd. X? p Fark U
Testi

Saglik [Ikogretim 124 |4.01 [0.77
Lise ve dengi 88 |4.16 |0.59 72 0,18
Lisans/ Lisanstistii |28 [3.91 0.96

Rekabet [Ikogretim 124 {3.79 ]0.80
Lise ve dengi 88 13.83 0.75 2,451 0,09
Lisans/ Lisanstistii |28 |3.45 0.85

Viicut ve D1s Goriiniim | Ik gretim 124 |3.88 ]0.85
Lise ve dengi 88 13.93 0.75 0,82 | 0,44
Lisans/ Lisansiistii |28 |[3.69 1.04

Sosyal ve Eglence [Ikogretim 124 {3.88 [0.79
Lise ve dengi 88 13.93 0.76 2,63 | 0,07
Lisans/ Lisansiistii |28 |[3.54 0.94

Beceri Gelisimi [Ikogretim 124 (4.02 0.85
Lise ve dengi 88 14.18 0.59 1,47 | 0,23
Lisans/ Lisansiistii |28 [4.24 1.14

Yagsam Doyumu [Ikogretim 124 |3.28 |1.13
Lise ve dengi 88 |3.41 1.10 0,41 | 0,67
Lisans/ Lisanstistii |28 |3.33 0.91

p<0.05

Tablo 4’te arastrmaya katilanlarm Anne Egitim Durumu

degiskenine gore

incelendiginde; Rekreatif Egzersiz Giidiileme Olgegi ve Yasam Doyumu Olgeginde

istatistiksel olarak anlamali bir farklilik bulunamamistir. Bu sonuca gore, egitim durumu

ortalamalarina bakildiginda lise ve dengi mezunu olan annelerin egzersize yonlendirme ve

yasam doyumuna giidiilemede daha etkili olduklar1 sdylenebilir.
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Tablo 5: Katilimcilar1 Baba Egitim Durumu ile Rekreatif Egzersiz Giidiileme Olgegi Alt

Boyutlar1 ve Yasam Doyumu Olgegi arsindaki Anova ve Tukey sonuglari

Baba Egitim Durumu n Mean | Sd. | X* | p | Fark U Testi
Saglik [Ikogretim 110 4.01 0.75
Lise ve dengi 99 4.09 0.75 | 0,34 | 0,71
Lisans/ Lisansiistii 31 4.10 0.67
Rekabet [k gretim 110 3.75 | 0.78
Lise ve dengi 99 3.83 0.82 | 1,16 | 0,32
Lisans/ Lisansiistii 31 3.58 0.91
Viicut ve Dis|ilkdgretim 110 3.80 | 0.86
Goriiniim Lise ve dengi 99 3.91 0.82 | 0,58 | 0,56
Lisans/ Lisansiistii 31 3.73 0.84
Sosyal ve | [Ikogretim 110 3.87 | 0.75
Eglence Lise ve dengi 99 3.88 0.83 { 0,20 | 0,82
Lisans/ Lisansiistii 31 3.78 0.92
Beceri Gelisimi | [Ikdgretim 110 4.04 0.83
Lise ve dengi 99 4.09 0.77 | 1,99 | 0,14
Lisans/ Lisansiistii 31 4.37 0.79
Yasam Doyumu | IIkgretim 110 3.19 1.16
Lise ve dengi 99 3.37 1.04 | 2,77 | 0,07
Lisans/ Lisansiistii 31 3.70 0.95
p<0.05

Tablo 5’te arastrmaya katilanlarin Baba Egitim Durumu degiskenine gore

incelendiginde; Rekreatif Egzersiz Giidilleme Olgegi ve Yasam Doyumu Olgeginde

istatistiksel olarak anlamali bir farklilik bulunamamistir. Bu sonuca gore; saglik ihtiyaci

sebebiyle egzersize yonelme gerek diisiik egitim diizeyindeki aileler, gerekse yiiksek egitim

diizeyindeki ailelerce tercih edildigi, ¢ocuklarimi arkadas ve sosyal gruplara yoneltme, daha

1yi bir beceriye sahip olma amaciyla egzersize katilimi tercih ettikleri soylenebilir.
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Tablo 6: Katilimcilarmn Bransi ile Rekreatif Egzersiz Giidiilleme Olgegi Alt Boyutlar:

arasindaki t- testi sonuclar1

Brans n Mean |Sd. t p

Saglik Bireysel Sporlar | 120 [4.05 0.83 0,87
Takim Sporlart1 | 120 [4.06 0.63 014

Rekabet Bireysel Sporlar | 120 |3.67 0.96 0,09
Takim Sporlar1 [ 120 |3.85 0.63 L7

Viicut ve Dig Goriiniim | Bireysel Sporlar | 120 [3.79 1.01 0,11
Takim Sporlar1 | 120 [3.96 0.63 ez

Sosyal ve Eglence Bireysel Sporlar | 120 |3.76 0.93 0.04"
Takim Sporlar1 | 120 [3.97 0.63 20

Beceri Gelisimi Bireysel Sporlar | 120 [4.29 0.85 0.00°
Takim Sporlar1 | 120 |3.92  [0.72 70

Yasam Doyumu Bireysel Sporlar {120 [3.69 0.94 5.31 0.00°
Takim Sporlar1 [ 120 [2.98 1.12

p<0.05

Tablo 6’da arastrmaya katilanlarin Bransa gore incelendiginde; Rekreatif Egzersiz
Giidiileme Olgegi ve Yasam Doyumu Olgeginde istatistiksel olarak anlamali bir farklilik
bulunmustur. Bu farklilik Rekreatif Egzersiz Giidiileme Olgeginde, Viicut ve Dis Goriiniim,
Rekabet, Saglik alt boyutlarinda anlamli fark yokken, Beceri Gelisimi ile Sosyal ve Eglence
alt boyutlarinda anlamh farklilik goriilmiistiir, ayrica yasam doyumu 6lceginde de istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Bu sonuca gore ortalamalarina bakildiginda takim
sporu ile ugrasanlarin bireysel spor ile ugrasanlara gore sosyal ve eglence doyumu daha
yiiksek oldugu fakat beceri gelisim bireysel sporu yapanlarin takim spor yapanlara gore
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Arastrma sonucuna bakildiginda, takim sporu yapanlarin
eglence amach yaptiklari, bireysel sporu yapanlarin ise beceri gelistirmek amaciyla yaptiklari
diisiiniilebilir. Bireysel sporu yapan kisilerin becerilerini gelistirmekten duyduklar1 hazdan

dolay1 yasam doyumu seviyesi daha fazla oldugu sdylenebilir.
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Tablo 7: Katilimcilarm Yast ile Rekreatif Egzersiz Giidiileme Olgegi Alt Boyutlar1 ve Yasam

Doyumu Olgegi arasindaki Anova ve Tukey testi sonuglari

Yas n Mean [Sd. X> |p Fark U Testi
Saglik 12 yas (X) 47 3.79 10.80
13 yas (Y) 68 4.08 10.70 3,76 |0,03* 7>X
14 yas (Z) 125 4.13 [0.72
Rekabet 12 yas (X) 47 3.42 10.85
13 yas (Y) 68 3.85 (0.71 5,38 0,01* V,2>X
14 yas (Z) 125 [3.85 10.83
Viicut ve Dig Goriiniim (12 yas (X) 47 3.48 10.91

Byas(Y) 68 B97 058 6,75 [0.00" y’z_>x
14 yas (Z) 125 (3.97 (0.81 i
Sosyal ve Eglence 12 yas (X) 47 3.50 10.81
13 yas (Y) 68 4.00 [0.72 |6,42 [0,00* Y,2>X
14 yas (Z) 125 (3.92 |0.81
Beceri Gelisimi 12 yas (X) 47 3.94 10.97

13 yas (Y) 68 4.05 10.71 1,93 (0,15
14 yas (Z) 125 |4.20 (0.78
Yasam Doyumu 12 yas (X) 47 3.26 10.94
13 yas (Y) 68 3.14 |1.21  [2,15 (0,12
14 yas (Z) 125 [3.47 [1.07

p<0.05

Tablo 7 ‘de arastrmaya katilanlarmm Yas degiskenine gore incelendiginde; Rekreatif
Egzersiz Giidilleme Olgeginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunurken Yasam
Doyumu Olgeginde istatistiksel olarak anlamali bir farklihk bulunmamustir. Bu farklilik
Rekreatif Egzersiz Giidiileme Olgegi alt boyutlarindan Saglik, Sosyal ve eglence, Viicut ve
D1s Goriliniim ve Rekabet alt boyutlarinda 13 ve 14 yaslarindaki bireylerin ortalamasi 12 yas
grubuna gore yiiksek oldugu bulunmustur. Bu sonuca gore bakildiginda 13-14 yas grubundaki
ogrencilerin egzersizi sagligi gelistirmek, akranlar ile rekabet i¢inde olabilmek, dis goriiniisii

daha atletik tutabilmek ve eglenmek i¢in yaptiklar1 diistintilebilir.
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Tablo 8: Katilimcilarin Gelir Durumu ile Rekreatif Egzersiz Giidiileme Olgegi Alt Boyutlar
ve Yasam Doyumu Olgegi arasindaki Anova ve Tukey testi sonuglari
Gelir Durumu n Mean Sd. X? p Fark U Testi
Saglik 1600 ve alt1(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 iizeri(d) 11 4.19 0.34
Rekabet 1600 ve alt1(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 iizeri(d) 11 4.06 0.39
Viicut ve D1g Goriinim 1600 ve alti(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 iizeri(d) 11 4.12 0.42
Sosyal ve Eglence 1600 ve alt1(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 iizeri(d) 11 4.13 0.39
Beceri Gelisimi 1600 ve alti(a) 39 393 1.24
1601-2500 (b) 64 436 0.81 3,38 0,02* b>a,c
2501-3400 (c) 126 4.02 0.62
3401 ve tizeri(d) 11 4.16 0.41
Yasam Doyumu 1600 ve alt1(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 iizeri(d) 11 2.89 0.76

p<0.05

Tablo 8’de arastirmaya katilanlarin gelir durumu diizeyine gore incelendiginde;
Rekreatif Egzersiz Giidiileme Olgegi ve Yasam Doyumu Olgeginde istatistiksel olarak
anlamali bir farkhilik bulunmustur. Bu farklilk Rekreatif Egzersiz Giidiileme Olgeginde

beceri gelisimi alt boyutunda goriilmiistiir. Bu sonuca gore, beceri gelisimi ve yasam doyumu
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gelir durumu orta diizeyde olanlarin diisiik ve ortanin iizerinde olanlara gore daha fazla

oldugu sdylenebilir.

Tablo 9: Yasam Doyumu Olgegi toplam puani ile Rekreatif Egzersiz Giidiileme Olgegi Alt

Boyutlarina ait Korelasyon tablosu

Correlations (Spearman)

vicut ve

dis_goriin| sosyals ve |beceri geli| yasamdoyu
saglik| rekabet im eglence simi muort
saglik r 1,000 647" 17" 7317 657" 346"
,000 ,000 ,000 ,000 ,000
240 240 240 240 240 240
rekabet r 64771 1,000 765" 748" 456" 3017
,000 ,000 ,000 ,000 ,000
240 240 240 240 240 240
viicut_ve dis_ r 177 7657 1,000 718 ,5107 223"
goriinim ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
240 240 240 240 240 240
sosyals ve egl| 7317 748" 718 1,000 ,5037 2147
ence ,000 ,000 ,000 ,000 ,001
240 240 240 240 240 240
beceri_gelisgimi| 6577 456" ,5107 ,5037 1,000 262"
,000 ,000 ,000 ,000 ,000
240 240 240 240 240 240
yasamdoyumu r 34671 3017 223" 2147 262" 1,000

ort p ,000 ,000 ,000 ,001 ,000
n 240 240 240 240 240 240

p<0.05 diizeyinde anlamli

Tablo 9’a gdre Rekreatif Egzersiz Giidiileme Olgegi alt boyutlar1 ile Yasam Doyumu

Olgegi arasindaki korelasyona bakildiginda pozitif yonde anlamli bir farklilik goriilmiistiir.

Bu sonuca gore egzersiz aktivitelerine katiliminin yasam doyumunu pozitif yonde artirdig:

diistiniilebilir.
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5. TARTISMA

Bu boliimde arastrmaya katilan ¢ocuklarda egzersizin yasam doyumu diizeylerine

etkisinin tartigmasina ve yorumlanmasina yer verilecektir.

Bu calismanin amaci, 12-14 yas gurubu c¢ocuklarda egzersizin yasam doyumu

diizeyine etkisinin incelenmesi ve bazi demografik degiskenlere gore karsilastirilmasidir.

Cocuklarin egzersize katilimini etkileyen motivasyon faktorleri ile demografik
parametrelerin bazilarinda REMM’in rekabet, beceri gelisimi, saglik, viicut ve dig goriiniim,
sosyal ve eglence alt boyutlar1 ile yasam doyumu o6lceginin bazi1 degiskenlerinde anlamli

farkliliklar bulunmustur.

Tablo 2 incelendiginde arastirmaya katilanlarin; %41,2’s1 kizlardan (99 kisi) %58,8’1
erkeklerden (141) olustugu, ¢ogunlukla 14 yas gurubunda %52,1’1 (125 kisi), Anne egitim
durumu ilkogretim olanlarin  %42,2’s1 (110 kisi), Baba egitim durumu ilkégretim olanlarin
%45,8°1 (106 kisi), Ailenin gelir durumuna gore 2501-3400 TL araliginda olanlarm %52,5°1
(126 kis1) oraninda oldugu ve Bransa gore ise; katilimcilarin Bireysel Spor yapanlar %50.0’s1

(120 kisi) 1le Takim Sporu yapanlar %50.0’sin1 (120 kisi) olusturmaktadir.

Tablo 3’ te calismaya katilan kisilerin Cinsiyete gore incelendiginde; Rekreatif
Egzersiz Giidiileme Olgeginde istatistiksel anlamda farkhiligm olmadigi, ancak Yasam
Doyumu d6lgeginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmiistiir. Buna gore
ortalamalar1 incelendiginde erkeklerin bayanlardan yasam doyumlarinin daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Bayanlarin spor yaptiklarinda daha mutlu olduklar1 disiiniilebilir.  Ayar
(2017)’m crossfit merkezlerine rekreatif etkinlik amagli katilimi etkileyen motivasyon
faktorlerinin REMM o6lcegine gore cinsiyet degiskeni acisindan incelendigi ¢alismada rekabet
alt boyutunda anlamli bir farklilik bulunmustur. Bunun sonucunda erkek katilimcilarin kadin
katilimcilara oranla daha ¢ok rekabet amagli crossfit merkezlerinde egzersizlere katildiklar

goriilmektedir (118).

Yazili kaynaklarda yeterlilik, eglence ve sosyal giidiilenme katilimcilarin cinsiyetleri
arasinda farklilik gostermedigi sonucuna ulasan ¢caligmalar ¢alismamizi destekler 6zelliktedir

(119,120). Cinsiyet degiskenine gore kadimnlarin egzersize katilim amaglarmin daha ¢ok saglik
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icin oldugu belirtilirken, bagka bir calismada ise egzersize katilima en ¢ok motive eden
etmenin beceri gelisimi oldugu belirtilmistir (121,122). Giingdrmiis ve ark. (2014) yaptigi
calismada sagliga kadmlarin daha fazla, rekabete ise erkeklerin daha fazla 6nem verdigini

belirlemistir (123).

Arastirma sonuglar1 yasam doyumunun cinsiyet degiskenine gore farklilastigini ortaya
koymaktadir. Erkek ve bayanlarin yagsam doyumlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir.
Alan yazma bakildiginda benzer sonuglara ulasan arastrmalar oldugu gibi (124,125),
bayanlarin yasam doyum diizeylerinin yiiksek oldugu (126), arastirmalar da bulunmaktadir.
Cinsiyet degiskeni acisindan anlamli farkliliklar bulan arastirmalar da mevcuttur ( 127,128).

Tablo 4 ve 5 incelendiginde arastirmaya katilanlarin Anne ve Baba Egitim Durumu
degiskenine gore; Sosyal ve Eglence, Saglik, Viicut ve Dig Goriiniim, Beceri Geligimi ve
Rekabet alt boyutlarinda ve Yasam Doyumu Olgegi ile arasmda anlamli fark bulunamamustir.

Karakas ve ark. (2016) yapmis olduklar1 arastrmada Egitim durumu degiskeni
incelendiginde, katilimcilarin beceri gelisimi ve rekabet giidiilii katilimlarinin daha diisiik
oldugu sonucuna varidmistir (p<0.05). Diger alt boyutlarda egitim durumuyla ilgili bir
farklilik bulunamamistir (p>0.05) (129) .

Civitci (2009) yaptig1 calismada ¢ocuklarin anne ve babalarinin egitim durumuna gore
yalnizca aile doyumunda farklilik bulunmustur; genel yasam doyumunda ve diger boyutlarda
farklilik bulunmamistir. Anne ve babalar1 lisans mezunu olan bireylerin aile doyumu, ilkokul
mezunu olanlardan daha yiiksek bulunmustur (128). Ben-Zur’un (2003) baba egitim
durumunun ergenlerde yasam doyumunu yordamadigini ifade eden arastirmasi bu ¢aligmanin
bulgulariyla uyumludur (130). Buna gore anne ile baba egitim durumunun ergenlerin yasam
doyumu Tlzerinde tek basmma etkili olmadigi sonucuna varilabilir. Kalfa’nin (2017)
calismasinda anne egitim durumlarma gore dagilimlari, psikolojik doyum, egitimsel doyum,
sosyal doyum, rahatlama doyumu, fizyolojik doyum ve estetik doyumu diizeylerinin
katilimcilarin anne egitim durumuna gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilagsma olmadigi
goriilmektedir (131).

Tablo 6’da arastirmaya katilanlarm Brang degiskenine gore incelendiginde; Rekreatif
Egzersiz Giidiileme Olgegi ve Yasam Doyumu Olgeginde istatistiksel olarak anlamali bir
farklilik bulunmustur. Bu farklilik Rekreatif Egzersiz Giidiilleme Olgeginde, Rekabet, Viicut
ve Dis Goriliniim, Saglik alt boyutlarinda anlamli fark yokken, Beceri Gelisimi ile Sosyal ve
Eglence alt boyutlarinda anlamli farklilik goériilmiistiir, ayrica yasam doyumu oOlgeginde de

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Buna gore ortalamalarina bakildiginda

36



takim sporu ile ugrasan bireylerin bireysel spor ile ugrasan bireylere gore sosyal ve eglence
doyumu daha fazla oldugu fakat beceri gelisim bireysel sporu yapanlarin takim spor yapanlara
gore yliksek oldugu goriilmiistiir. Arastirma sonucuna bakildiginda, takim sporu yapanlarin
eglence amach yaptiklari, bireysel sporu yapanlarin ise beceri gelistirmek amaciyla yaptiklar
disiiniilebilir. Bireysel sporu yapan kisilerin becerilerini gelistirmekten duyduklar1 hazdan
dolay1 yasam doyumu seviyesi daha fazla oldugu soylenebilir.

Gore ve ark. (2001) yapmis olduklar1 aragtirmada takim sporuna katilimin ergenlerin
ruh saghigmi nasil etkiledigini arasgtrmislar ve takim sporlarmmin ergenlerde ruh saghgi
iizerinde oldukca belirgin koruyucu etkisi oldugu sonucuna ulagmiglardir (132). Boone ve
Leadbeater (2006) ise takim sporlar1 ile ugrasmanin depresyon i¢in tehlike arz eden viicut
memnuniyetsizliginde artis ve diisiik seviyede sosyal girisim gibi etmenler iizerindeki etkisini
arastrmiglardir. Sonug¢ olarak takim sporlar1 ile ugrasmanin viicut memnuniyetsizliginde
diisiise ve sosyal kabul hissinde artisa neden olarak olumlu etkilerini ortaya koymustur (133).

Tablo 7 ‘de arastirmaya katilanlarin Yas degiskenine gore incelendiginde; Rekreatif
Egzersiz Giidilleme Olgeginde istatistiksel olarak anlamh bir farklilik bulunurken Yasam
Doyumu Olgeginde istatistiksel olarak anlamali bir farklihk bulunmamustir. Bu farklilik
Rekreatif Egzersiz Giidiileme Olgegi alt boyutlarindan Sosyal ve eglence, rekabet, Viicut ve
D1s Goriiniim ve Saglik, alt boyutlarinda 13 ve 14 yaslarindaki bireylerin ortalamasi 12 yas
grubuna gore yiiksek oldugu bulunmustur. Bu sonuca gore bakildiginda 13-14 yas grubundaki
ogrencilerin egzersizi saghgi gelistirmek, akranlari ile rekabet i¢inde olabilmek, dig goriiniisii
daha atletik tutabilmek ve eglenmek i¢in yaptiklar1 diisliniilebilir. Bu sonuglara gore yas
arttikca egzersizin daha fazla Onemsendigi motivasyonun ve giidiillenmenin arttig1
sOylenebilir.

Alan yazinda yapilan analizlere gore bazi yas gruplari arasinda farkhiliklar tespit
edilmekle birlikte, yas arttikga viicut ve dis goriiniim, beceri gelisimi, rekabet etmenlerinin
azaldig1; saglik amaciyla katilimm ise artis gosterdigi gorilmiistiir (p<0.05). Sosyal ve
eglence etmeniyle alakali yasa gore anlamli bir sonuca varilamamistir (132). Ardahan’in
(2013) yapmis oldugu arastirmada rekreatif etkinliklere katilimda yas degiskeni onemli bir
belirleyicidir. REMM’in alt boyutlarinin hepsinde yas gruplar1 arasinda istatistiki olarak
anlamh farklhilik goriliir. Saglik alt boyutuna bakildiginda farklilik 55 yas ve {istii yasin
aleyhine iken, rekabet alt boyutuna gore yas arttik¢a rekabetcilik, sosyal/eglenme beklentisi,
beceri gelistirme beklentisi ve dis goriinlise onem verme azalmaktadir (121).

Jepsen ve ark.’nmin (2015) yapmis olduklar1 deneysel ¢alismada yasin yasam
doyumundaki degismeleri yordamadig1 gorilmiistiir (134).
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Tablo 8’de arastrmaya katilanlarin gelir durumu diizeyine gore incelendiginde;
Rekreatif Egzersiz Giidiileme Olgegi ve Yasam Doyumu Olgeginde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmustur. Bu farklilik Rekreatif Egzersiz Giidiileme Olgeginde beceri
gelisimi alt boyutunda goriilmiistiir. Bu sonuca gore, beceri gelisimi ve yasam doyumu gelir
durumu orta diizeyde olanlarin diisiik ve ortanmn iizerinde olanlara gore daha fazla oldugu
sOylenebilir.

Ardahan’a (2013) gore saglik alt boyutunda egitim ve gelir durumu ile bu sebeplerle
rekreatif spora yonelme arasinda olumlu bir iligski varken, yani egitim ve gelir seviyesi arttikca
bu sebeple kisiler daha cok rekreatif spora yonelirken, sosyal/eglence ve rekabet alt
boyutlarinda rekreatif spora yonelme ile gelir durumu arasinda ters yonlii dogrusal bir iliski
vardr (121). Cetinkaya (2015) gelir durumu degiskeniyle sportif rekreasyonel faaliyetlere
katilimda motive eden beceri gelisimi, viicut ve dig gorliniim, sosyal ve eglence, rekabet ve
saglik degiskenleri Kruskal Wallis H testi yaparak karsilastrmig viicut ve dig goriiniim
(p=,044< ,05), rekabet (p=,000< ,05), beceri gelisimi (p=,000< ,05) ve sosyal ve eglence
(p=,002<,05) degiskenleri arasinda anlamli farklilik belirlemistir (135).

Tablo 9’a gore Rekreatif Egzersiz Giidiileme Olgegi alt boyutlar1 ve Yasam Doyumu
Olgegi arasindaki korelasyona bakildiginda pozitif yonde anlamli bir farklilik goriilmiistiir.
Buna gore egzersiz aktivitelerine katilimin yasam doyumunu pozitif yonde artirdig:

diistiniilebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonu¢ olarak 12-14 yas araligindaki g¢ocuklarin egzersize katilim nedenleri ile
demografik parametrelerin gogunda REMM’in rekabet, saglik, viicut ve dig goriiniim, beceri
gelisimi, sosyal ve eglence alt boyutlar1 ve yasam doyumu 06l¢eginde anlamli farkliliklar
bulunmamistir. Bazilarinda ise anlamli farklilik goriilmiistiir. Cinsiyete gére yasam doyumu
Olgegi ile anlamh fark goriilmektedir. Bu sonuca gore erkeklerin aldiklar1 puan bayanlarin
aldiklar1 puana gore daha yiiksektir. Anne ve babanin egitim diizeyine gore anlaml bir fark
bulunamamistir. Brans degiskenine gore baktigimizda Viicut ve Dis GoOrlniim, Saglik,
Rekabet alt boyutlar1 ile anlamli fark yokken, Beceri Gelisimi ile Sosyal ve Eglence alt
boyutlar1 ve yasam doyumu 6l¢egi arasinda anlamli fark bulunmustur. Bu sonuca gore takim
sporuna katilanlar bireysel sporlara katilanlara oranla daha fazla sosyal ve eglence, beceri
gelisimi ve yagsam doyumu i¢in egzersize katilmaktadirlar. Yas degiskenine gore REMM’in
viicut ve dis goriiniim, saglik, sosyal ve eglence, rekabet alt boyutlarinda yas arttikca
egzersizin daha fazla dnemsendigi motivasyonun ve giidiilenmenin arttig1 soylenebilir. Beceri
gelisimi alt boyutu ve yasam doyumu 6lgegi ile arasinda anlamhi fark goriilmemistir. Gelir
durumu degiskenine gore Saglik, Viicut ve Dis Gorliniim, Sosyal ve Eglence ve Rekabet alt
boyutlarinda anlamh fark olmadig1 goriiliirken, beceri gelisim alt boyutunda 1601-2500 TL
geliri olanlarin 1600 TL ve alt1 alanlar ile 2501-3400 TL aras1 geliri olanlardan daha yiiksek
puan aldiklari, Yasam Doyumu Olgeginde 1601-2500 TL geliri olanlarin 2501-3400 TL geliri
olanlardan daha yiliksek puan aldiklar1 goriilmiistiir.

Bu arastirmanin sonuglarma gore su 6nerilerde bulunulabilir;

Gelecekte saglikli bir yasam tarzinin olabilmesi i¢in ¢ocukluk doneminden baslayarak
diizenli olarak yapilan egzersizler dnemlidir. Bu yiizden ¢ocuklarin egzersize ve aktivitelere
katilimlar1 arttirilmali ve bireyler ¢ocukluk yaslarindan itibaren bu konuyla ilgili aileler ve
spor bilimcilerce bilgilendirilmelidir.

Cocuklar, serbest zamanlarinda egzersiz ve fiziksel aktivitelere katilimi konusunda
tesvik edilmelidir.

Saglik bakimindan yasin ilerlemesi ile beraber nitelikli bir yasam seklinin kazanilmasi
ve fiziksel aktivitelerin siirekli olarak yapilmasi olduk¢a 6nemlidir. Spora yatirim yapmak,
insana ve tim sektore yapilmis olan 6nemli bir yatirimdir. Bundan dolay1 spor tesisleri
artirilarak halka agilmalidir. Diizenli olarak spor yapma veya egzersiz aligkanligmin kiiciik

yaslardan baglayarak kazandirilmasi gerekmektedir (136).
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Ek 1. Etik Kurul Onay Yazsi
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KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU KARAR FORMU

e Versiyon .
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BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR N
FORMU 06.03.2017 2 Tirkge X ingilizce [J Diger [J
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Ek 2. Bilgilendirilmis Cocuk Goniillii Olur Formu (BCGOF)

. T.C. _ X
. . KSUTIP FAKULTESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

BILGILENDIRILMiS GOCUK GONULLU OLUR FORMU

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !!!
Bir arastirma ¢alismasina katilmamz istenmektedir. Katilmak isteyip istemediginize karar
vermeden Once arastirmanin neden yapildiginit bilgilerinizin nasil kullanilacaginin
calismanin neleri igerdigini ve olasi yararlarini risklerini ve rahatsizlik verebilecek
konular1 anlamaniz 6nemlidir. Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman
ayiriniz ve eger istiyorsaniz 6zel veya aile doktorunuzla konuyu degerlendiriniz. Eger
bir baska ¢calismada da yer aliyorsamiz bu ¢calismada yer alamazsiniz

1-ARASTIRMANIN ADI:

A 12-14 Yas Araligindaki Cocuklarda Egzersizin Yasam Doyumu Uzerine Etkisinin
Incelenmesi

2-GCOCUGA UYGULANACAK ISLEM NEDIR VE NE AMAGLA YAPILIR?

Bu arastirma 12-14 yas araligindaki ¢ocuklarda egzersizin yasam doyumu tizerine
etkisinin incelenmesi amaglanmaktadir.
Teknoloji ¢agimi yasadigimiz bu zamanlarda ¢ocuklar teknolojik araglara yogunlagarak
hareketsiz bir yasam siirdiirmektedir. Cagin getirdigi hareketsiz yasam, ¢ocuklarda sosyal
hayattan uzaklasmaya, olumsuz psikolojik durumlara ve doyumsuzluga sebep
olmaktadir. Hareketsiz yasamin ¢ocuklarda basta obezite olmak tlizere bir¢ok saglik
problemlerine sebep olmasi, yanhs beslenme aligkanliklarina ydnlendirmesi gocuklarin
zamanla kendilerine olan giivenlerini yitirmesine ve yaptiklar hi¢bir seyden zevk
almamalarina sebep olabilir. Bu noktada egzersizin; ¢ocuklarin hayatinda ne kadar
6nemli bir yere sahip oldugu, ¢ocuklarda olumlu duygulari gelistirdigi ve hayatin daha
anlamli kilinmasini sagladig: diistintilmektedir. Bu arastirmanin sonuglarina gore egzersiz
yapan ¢ocuklarin yasam doyumu diizeyleri belirlenerek, egzersizin faydalarinin daha iyi
kavranmasina ve saglikli bir neslin olugmasina fayda saglayacag: amaglanmaktadir.

3-ISLEM HAKKINDA GCOCUK VE AILESINI BILGILENDIRICi ACIKLAMA

Cocuklarimzda egzersizin yasam doyumu Uzerindeki etkisi incelenecektir.
Rekreatif Egzersiz Giidiileme Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi uygulanacaktir. Bu
olgeklerin ¢ocugun sagligina herhangi bir olumsuz etkisi yoktur.

4- GALISMAYA KATILMA iLE BEKLENEN OLASI RiISKLER NEDIR?
(gbzlenebilecek istenmeyen etkiler, karsilasilabilecek sorunlar (allerji,enfeksiyon,basagrisi, bayiima,
morarma vb.)

Risk yok

ARASTIRMA SURECINDE BIRLIKTE KULLANILMASININ SAKINCALI OLDUGU BILINEN
ILACLAR/BESINLER NELERDIR?

1- 4-
2- 5=
3- 6-

56



.. T.c. . =
. . KSUTIP FAKULTESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

5-ISLEM SONRASI NELERE DiKKAT EDILMELI

6-COCUK GONULLU KATILMA KOSULLARI VE SORUMLULUKLARI (6rn. uygulama sresi
boyunca hicbir ilag kullanmama, uygulanan tedavi semasina 6zen gosterme, arastiricinin, vb.).

Bu kosullara uymadiginiz takdirde arastirici sizi uygulama disi birakabilme yetkisine sahiptir

KATILIMCI SAYISI NEDIR?
Arastirmada yer alacak génullulerin sayisi yas grubunun tamami‘dir.

KATILIMIM NE KADAR SURECEKTIR?
Bu arastirmada yer almaniz igin 6ngérulen sure 1 yildir.

GALISMAYA KATILMA ILE BEKLENEN OLASI YARAR NEDIR?

(6rn, calisma ilaglariyla uygulanan tedavi ile hastaligin kontrol altina alinabilme olasiligi,
sonuglarin baska insanlarin yararina kullanilabilecek olmasi, yalnizca arastirma amagli oldugu
ve dogrudan yarar gérmesi ya da tedavinin seyrinin degistirilmesinin beklenmeyecegi vb.)

1-Cocuklarin egzersiz yapma nedenlerini belirlemek
2-Cocuklarin yasam doyum diizeylerini belirlemek
3-Egzersizin yasam doyum diizeyini etkileyip etkilemedigini belirlemek

HANGI KOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABILIRIM?

Uygulanan tedavi semasinin gereklerini yerine getirmemeniz,

Calisma programini aksatmaniz,

Gebe kalmaniz

Calisma ilaci ile ilgili bir yan etkiye maruz kalmaniz veya tedavinin etkinligini artirmak vb. nedenlerle

doktorunuz sizin izniniz olmadan sizi galigsmadan cikarabilir.

DIGER TEDAVILER NELERDIR? (simdilik uygulanmayacak olup ilerde uygulanabilecek tedavi yada
islemler ve bunlarin riskleri)

1- 4-
2- 5
3- 6-

ILGI MEVZUAT GEREGINCE GEREKIYORSA, GOCUK GONULLUYE VERILECEK TAZMINAT
VE/VEYA SAGLANACAK TEDAVILER, YAPILACAK ULASIM, YEMEK GiBi MASRAFLARA
iLISKIN ODEMELERIN MIKTARI, YONTEMLERi VE ODEME PLANI HAKKINDAKI BiLGILER
(Uygulama sirasinda gelisebilecek herhangi bir hasara kargi (6lim/sakatlanma dahil ) giivence altina
alinmaktasiniz, olusabilecek hasar size tarafimizdan yapilan sigorta ile tazmin edilecektir (Saglk
Bakanligi'ndan izin alinmasi gerekli olmayan arastirmalar icin zorunlu degildir. Yapilacak her tur tetkik,
fizik muayene ve diger arastirma masraflar size veya giivencesi altinda bulundugunuz resmi ya da
ozel higbir kurum veya kurulusa 6detiimeyecektir)
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ARASTIRMA SURESINCE GIKABILECEK SORUNLAR iGiN KiMi ARAMALIYIM?

Uygulama siresi boyunca, zorunlu olarak arastirma disi ilag almak durumunda kaldiginizda Sorumlu
Arastiriclyl énceden bilgilendirmek igin, arastirma hakkinda ek bilgiler almak igin ya da calisma ile ilgili
herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsizliklariniz igin sorumlu arastirmaciya

basvurabilirsiniz. .

ISTEDIGIM ZAMAN ARASTIRMADAN AYRILABILIRMIYiM

Arastirmaya katiliminizin istege bagl oldugu ve istediginiz zaman, herhangi bir cezaya veya
yaptinma maruz kalmaksizin, higbir hakkini kaybetmeksizin arastirmaya katiimayi reddedebilir veya
arastirmadan cekilebilirsiniz.

KATILMAMA iLiSKIN BILGILER KONUSUNDA GIZLIiLiK SAGLANABILECEK MiDIR?

Size ait tum tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve aragtirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamilar
gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz
(tedavinin gizli olmasi durumunda, gonulliye kendine ait tibbi bilgilere ancak verilerin analizinden
sonra ulasabilecegi bildiriimelidir).

CALISMAYA KATILMA ONAY!:

Asagida isimleri yazili doktor ve ekibi tarafindan hastaligim/ gocugumun hastaligi hakkinda
bilgilendirildim ve Bilgilendiriimis Gonullu Olur Formundaki tum agiklamalari okudum. Hastaligin
tanisi ve etkin tedavisinin saglanabilmesi icin arastirmanin énemi anlatildi. islemin nasil uygulanacags,
islem sirasinda yapilacak midahaleler, isleme bagli olarak olusabilecek

riskler ve bu riskler gelismesi durumunda yapilabilecek ekstra midahaleler konusunda ayrintili olarak
bilgilendirildim. Yapilacak girisimlerle ilgili soru sormak ve doktorumla sorularimi tartismak igin
gerekli zaman ve firsatim oldu ve sorularima tatmin edici yanitiar aldim. Higbir baski altinda kalmadan
ve bilincim agik olarak, arastirmaya génulli olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya
gerekgesiz olarak aragtirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci
tarafindan arastirma disi birakilabilecegimi biliyorum.

Formda bulunan batun bilgileri anlayarak okudum ve bu formu imzaladim. Formda bulunan tim
bosluklar imzamdan 6nce doldurulmustur.

Bu formun imzali ve tarihli bir kopyasi bana verildi.
Sadece yukarida bahsi gegen ¢alismada kullaniimasina izin veriyorum.
lleride yapilmasi planlanan tum ¢alismalarda kullaniimasina izin veriyorum.

Higbir kogulda kullaniimasina izin vermiyorum.”

TARIH
Hasta Adi ve Soyadi: imza:
Vasi Adi ve Soyad!: imza:
Doktor Adi ve Soyadi: imza:
Doktor Telefon
Cevirmen varsa Adi ve Soyadi: Imza:
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Ek 3: Kisisel Bilgi Formu (KBF)

Kisisel Bilgi Formu

Asagida verilen ifadeler, sizi egzersiz yapmaya yonlendiren nedenler hakkinda bilgi almak amaci ile

hazirlanmistir. Sorulara igtenlikle cevap verdiginiz i¢in tesekkiirler.

Cinsiyet : Bayan( ) Erkek ( )
Yasmiz? :12yas () 13yas () ldyas ( )
Anne Egitim Durumunuz? :Okur yazar degil ( ) [lkogretim () Lise ve dengi okul ( )

Lisans ve listii ()

Baba Egitim Durumunuz? : Okur yazar degil ( )ilkdgretim () Lise ve dengi okul ( )
Lisans ve tistii ()

Ailenin Gelir Durumu? :1000-1500 ( ) 1501-2000 ( ) 2001-2500( ) 2500 ve iizeri
Aktif olarak spor yapiyor musunuz? :Evet ( ) Hayir ( )Brans ( )
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Ek 4: Rekreasyonel Egzersize Giidiileme Olcegi (REMM)

Egzersizi ............... yapiyorum 2 § g s g 2 g

1.Mevcut becerilerimi korumak igin 1 2 3 4 5
2.Rekabet i¢eren aktiviteleri sevdigim igin ! 2 3 4 5
3.Yapabilecegimin en iyisini yapmak i¢in 1 2 3 4 5
4.0diillendirildigim igin 1 2 3 4 5
S.Arkadaglarimla ortak noktam oldugu igin 1 2 3 4 5
6.Ruhsal saghgimi korudugu i¢in I 2 3 4 5
7.Yeni insanlarla tanigmak igin ! 2 3 4 5
8.Formumu diger insanlardan daha iyi korumak i¢in ! 2 3 4 5
9.Yaptigim aktiviteler heyecan verici oldugu igin 1 2 3 4 5
10.Stresle daha iyi bas etmek istedigim igin 1 2 3 4 5
11.Saghkl bir viicuda sahip olmami sagladig i¢in ! 2 3 4 5
12.Daha iyi goriinmek igin I 2 3 4 5
13.Guictimti gelistirmek igin 1 2 3 4 5
14.Kaslarimin daha iyi goriinmesi igin 1 2 3 4 5
15.Fiziksel rekabet hoguma gittigi i¢in ! 2 3 4 5
16.Eski performansima gére daha iyisini yapmak i¢in ! ; 3 4 5
17. Yeni beceriler kazanmak ve yeni aktiviteleri denemek i¢in ! 2 3 4 5
18.Saglikli kalmamami sagladig igin ! 2 3 4 5
19.Beni canlandirdigi i¢in ! 2 3 4 5
20.Egzersizden sonra kendimi daha iyi hissettigim i¢in ! 2 3 4 5
21.Hayattaki diger seylere ulasmamda yardimei oldugu igin I 2 3 4 5
22.Stresi azalttigi igin 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5

23.Zihinsel sagligima olumlu katkida bulundugu igin
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Egzersizi ..., yapiyorum o g § £ £ s E

24 .Yeni arkadaglar edinmek igin ! 2 3 4 5
25.Bana yakin birisi egzersiz yapmami onayladig i¢in I 2 3 4 5
26.Viicut seklimi gelistirmek igin ! 2 3 4 5
27.Toplumda statii sahibi olup kabul gérmemi sagladigi i¢in I 2 3 4 5
28.Gereksiz seyleri diisiinmemi engelledigi i¢gin ! 2 3 4 5
29.Fiziksel olarak formda kalmak i¢in ! 203 |4 5
30.Rahatlamama yardimei oldugu i¢in ! 2 13 |4 3
31.Kendimi depresif hissetmeme engel oldugu i¢in ! 23 4
32.Kalp damar zindeligimi arttirmak i¢in 1 2 34 3
33.Kazanmayi sevdigim i¢in ! 2 3 4 5
34.Fiziksel olarak digerlerinden daha iyi gériinmemi sagladigi i¢in ! 203 |4 5
35.Egzersiz sirasinda arkadaslarla konusma olanagi buldugum igin ! 23 415
36.1sim geregi zinde kalmam gerektigi i¢in ! 23 4] s
37.Saglik durumumu kontrol edebilmeme yardimei oldugu i¢in ! 2 3 4 5
38.Bagkalart ile birlikte aktivite yapmak i¢in I 2 34 5
39.Var olan becerilerimi gelistirmek igin I 2 3 4 5
40.Daha enerjik olmak igin ! 2 3 4 5
41.Cekici olmak i¢in ! 2 3 4 5
42, Etrafimdakilerle yarismak i¢in I 2 3 4 5
43.Eglenceli oldugu igin I 2 3 4 5
44 Hayatimi kazanmak igin I 2 3 4 5
45.Arkadaglarimi yenmek igin ! B 3 4 5
46.Egzersiz yapmaktan hoslandigim igin I 2 3 4 5
47.Grubun en iyisi olmak igin ! 2 3|4 5
48.Egzersiz sirasinda bagkalarindan daha fazla galismak igin I 2 3 4 5
49.Muntazam ve giiglii bir fizige sahip olmakta yardimer oldugu igin | ! 203 )4 5
50.Becerilerimi veya teknigimi gelistirmek i¢in ! 2 3 4 5
51.1yi vakit gegirdigim igin I 2 |3 4]
52.Formda kalmamu sagladigi igin ! 2 3 4 5
53.Arkadaglarimla beraber oldugum i¢in I 2 3 4 5
54.Kilo vererek daha iyi goriinmemi sagladig i¢in ! E 3|4 3
55.Beni mutlu ettigi igin I 2 3 4 5
56.Karsiliginda para aldigim igin I 2 3 4 5
i 2 [ 3 | 4 |5

57.Digerlerinden daha zinde oldugum i¢in
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Egzersizi .............. yaplyorum ° ; § £ E @ E
=z |2 | 8§ |85 |2 5
S E|E | |z |§ =z
255 5|5 | % 5
X X N R X X X
58.Yaglanmanin fiziksel etkilerini azalttig1 igin ! 2 3 4 5
59.Kaslarimi digerlerinkinden daha giiglii goriinmesini sagladig i¢in 2 3 4 5
60.Viicudumun digerlerinden daha iyi gériinmesini sagladigi igin ! 2 3 4 5
61.Insanlar bana egzersiz yapmam gerektigini soyledigi i¢in ! 2 3 4 5
62.Baskalaryla egzersiz yaparak vakit ge¢irmekten hoglandigim ! 2 3 4 5
icin
63.Katilimin heyecanindan hoslandigim igin 1 2 3 4 5
64.Giiciimii korumak i¢in ! B 3 4 5
65.Fiziksel sagligimi korumak igin ! 2 3 4 5
66.Digerlerinden daha iyi performans gdstermek igin 1 2 3 4 5

Yukarida belirtilen nedenler disinda sizi egzersiz yapmaya ydnlendiren baska nedenler var mi1?

Liitfen onlar da buraya yazimz.

REMM Egzersiz Motivasyon Olcegi

Faktor Analizi Sonuglari & Cronbach Alpha Degerleri

Faktor Isimleri Madde Sonuglan Cronbach Alpha

Saglik 23-31-30-22-20-19-10-32-37-6-18-28- 93
40-58-55-29-65-21-11-52-46-36

Rekabet 47-45-48-42-66-44-27-56-33-15-57-4- 88
25-61

Viicut ve Dis Goriiniim 12-26-14-60-34-49-59-41-8-13-54 85

Sosyal ve Eglence 62-53-38-63-35-7-24-51-5-43-9 88

84

Beceri Gelisimi

2-3-1-16-50-39-17-64
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Ek 5: Yasam Doyumu Olgegi (YDO)

YASAM DOYUMU OLCEGI

e | §
= 5 £
. s |z g
:E s
S22 |2
= < =
o = L% = =
= |2 |3 £ X
E13|8|% | ¢
TN B | 2 E
-5 = =
> 2 |E|2 | §
=R G el - =
1-Ideallerime yakin bir yasantim vardir. 1 2 3 - 5
2-Yasam kosullarim miitkemmeldir. 1 2 3 - 5
3-Yasamimdan memnunum. 1 2 3 - 5
4-Simdiye kadar yasamdan istedigim onemli seylere sahip oldum. 1 2 3 4 5
1 2 3 4 S

5-Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen hemen higbir seyi

degistirmezdim.
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Ek 6: OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Adi1 Soyadi : Funda KARAKUZA

Uyrugu : Tirkiye Cumhuriyeti

Dogum tarihi ve yeri : 27.01.1987 / Gaziantep

Medeni hali : Bekar

Telefon : 05071439900

Faks

e-posta : tacfunda@gmail.com

Egitim

Derece Egitim Birimi Mezuniyet Tarihi
Yiiksek Lisans Kahramanmaras Siit¢ii Imam Universitesi

Saglik Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali 2019
Lisans Gaziantep Universitesi

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Ogretmenlik Boliimii 2013
Lise Gaziantep Lisesi 2003

Hobiler

Jimnastik, Taekwondo, Badminton, Voleybol, Break Dans
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