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OZET

14-18 YAS ERGENLERIN FiZIKSEL AKTIVITEYE KARSI TUTUMLARI
VE YASAM TATMIN DUZEYLERININ INCELENMESI
Bekir SAHIN
Yiksek Lisans Tezi
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali
Danisman: Dr. Ogr. Uyesi Hiiseyin FATIH KUCUKIBIS
2019, 114 Sayfa

Bu arastirmada, 14-18 yas ergenlerin fiziksel aktiviteye karsi tutumlart ve
yasam tatmin diizeylerinin incelenmesi amacglanmaktadir. Arastirma tarama

modelinde betimsel niteliktedir.

Arastirma, 2018/2019 egitim-6gretim yilinda Sivas ilinde yapilmistir. Okul
secimleri tesadiifi orneklem yontemi ile belirlenmistir. Belirlenen okullardaki
ogrenci se¢imlerinde ise kolayda 6rneklem yontemi kullanilmis olup 739 6grenciden
olugmaktadir. Arastirmada katilimcilarin demografik 6zelliklerini  belirlemek
amaciyla 6 maddelik “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Bireylerin fiziksel
aktivitelere karsi tutumlarmi belirlemek igin Schembre ve arkadaslari. tarafindan
2015 yilinda gelistirilen, 2016 yilinda Eskiler ve arkadaglari tarafindan Tiirkge’ye
uyarlanmis, 15 maddeden olusan “Biligsel Davranigc1 Fiziksel Aktivite Olgegi
kullanilmistir. Yasam tatminlerini belirlemek i¢in ise Diener ve arkadaglari
tarafindan 2002 yilinda gelistirilmis ve 5 sorudan olusan 5°li Likert tipi “Yasam
Tatmin Olgegi” kullanilmustir. Verilerin analizinde SPSS 25 paket programi
kullanilmistir. Elde edilen veriler, frekans (%), ortalama, standart sapma degerleri
olarak yansitilmistir. Normal dagilim gosteren verilerde degiskenler arasindaki
farklar1 belirlemek amaciyla parametrik testlerden bagimsiz gruplar t testi ve One
Way ANOVA testleri, farkliliklarin kaynaklarini belirlemek igin post hoc
teslerindken TAMHANE’S (T2) ile TUKEY testleri ve verilerin homojenlik

dagilimlarini belirlemek amaciyla Levene homojenlik testi kullanilmistir.

14-18 yas araligindaki ergenlerin; yaslari ilerledikge ve sinif seviyeleri arttik¢a

yasamlarindan hosnut olmadiklari, 6te yandan aile gelir durumlar arttikga da yasam
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tatmini diizeylerinin arttif1 soylenebilir. Lisanslt spor yapanlarin lisansli spor
yapmayanlara gore, spor konusunda kendilerine daha ¢ok vakit ayirdiklar1 ve spora
daha ¢ok 6nem verdikleri, spor yapanlarin ise spor yapmayanlara gore; hayatlarini

planli ve programli bir sekilde siirdiirdiikleri sdylenebilir.

Sonug olarak, Fiziksel aktivitelerin ergen bireyler lizerinde olumlu etkileri
oldugu goriilmiistir. Bu etkilerin ise ergen bireylerin yasam tatmini diizeylerini

artirdigini sdyleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite; Yasam Tatmini; Ergen; Tutum; Spor
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ABSTRACT

THE EXAMINATION OF ATTITUDES OF 14-18-YEAR-OLD
ADOLESCENTS TOWARD PHYSICAL ACTIVITY AND THEIR LEVELS
OF LIFE SATISFACTION

Bekir SAHIN
The Post Graduate Thesis
The Department of Physical Education and Sports
The Supervisor: Assist. Prof. Hiiseyin Fatih KUCUKIBIS
2019, 114 Pages

The aim of the study being a descriptive as for the research review model is to
examine the attitudes of 14-18 years old adolescents toward physical activity and
their level of life satisfaction.

The study was conducted in the province of Sivas in 2018/2019 academic year. The
selection of the schools was determined by random sampling method. The
convenience sampling method was used for the selection of students in the identified
schools consisting of 739 students. 6-point “Personal Information Form” was used in
the study in order to determine the demographic features of the participants. In order
to determine the attitudes of the individual’s toward physical activities, six point
“Cognitive Behavioral Physical Activity Scale” developed by Schembre et.al in 2015
and adapted into Turkish by Eskiler et.al in 2016 was used. 5-point Likert type “Life
Satisfaction Scale” which was developed by Diener et.al in 2002 and consisted of
five questions was used in order to determine the life satisfactions. For the analysis
of data, SPSS 25 package software was used. The obtained data was reflected as
frequency (%), mean and standard deviation values. T-test and One-Way ANOVA
tests were used independently from parametric tests in order to determine the
differences between the normally distributed variables data. TAMHANE’S (T2) and
TUKEY tests among post hoc tests were used in order to determine the source of
differences and Levene homogeneity test was used in order to determine the
homogeneity distribution of data.

It could be noted that as 14-18-year-old adolescents get older and their class grades
increase, they become dissatisfied with their life and that as the income state of their

family increases, their level of life satisfaction increases as well. It could be
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highlighted that those who are certified players spare more time for themselves in
terms of sports compared to those who are not certified and that those who do sports
maintain their lives in a planned and programmed manner.

As a conclusion, it has been seen that physical activities have positive effects on
adolescents. It could be noted that these effects increase the levels of life satisfaction
of adolescents.

Keywords: Physical Activity; Life Satisfaction; Adolescent; Attitude; Sports
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1. GIRIS
1.1. Problemin Tanim ve Onemi

Ulkemizin yarmlarmin ihyasi ve insast bugiiniin gengleri ile atacagimiz temellerle
sekillenecektir. Gii¢lii bir toplum ancak gii¢lii bireylerin varligi ile miimkiin
olacaktir. Bilim, spor, kiiltiir ve sanatta ilerlemis, bedensel, biligsel ve sosyal yonleri
ile de giclii bireylerin yetismesi ise onlara sunulacak iyi bir egitim ile
gerceklesecektir. Bireyin yasaminin sekillenmesi ve idealler, tavirlar ortaya
koymasinda aldigr egitim kadar yaptigi fiziksel aktivitelerin de Onemli etkileri
bulunmaktadir (Kii¢iikibis, 2016).

Son yillarda yapilan arastirmalar, bilim ve teknolojinin hizli bir sekilde degismesi ve
gelismesi sonucu insanlarin, ev ve isyerlerinde eskiye oranla daha fazla oturarak
vakit gecirmeye basladiklarina, dolayisiyla fiziksel aktivite diizeylerinin azaldigina
ve buna bagli olarak obezite, diabet, kalp ve dolasim sistemi rahatsizliklart gibi pek
¢ok hastaligin arttigina isaret etmektedir. Yetersiz fiziksel aktivite fiziksel
kapasitesini iyi kullanamayan, ruhsal ve fiziksel yonden sagliksiz nesiller yetismesi

sorununu da beraberinde getirmektedir (Fisne, 2009).

Diizenli fiziksel aktiviteler, ergen bireylerin bu zorlu ergenlik donemini saglikli bir
sekilde tamamlamalarinda, istenmeyen kotii aliskanliklardan kurtulmalarinda,
sosyallesmelerinde ve tiim hayatlart boyunca yasam kalitelerinin ile yasam

tatminlerinin artirilmasinda 6nemli farklar yaratabilmektedir.

Fiziksel aktivitenin yararlart dikkate alindiginda, daha saglikli bireyler ve daha
saglikli toplum igin, bireylerin en uygun diizeyde fiziksel aktiviteye tesvik edilmeleri
gerekmektedir. Yagam siiresinin uzatilmasi ve kaliteli yagam i¢in bunun gerekliligi
aciktir. Erken yaslarda fiziksel aktivite aligkanligini kazanmak, ergenlikte ve
yetiskinlikte saglikli bir yasam bigimini desteklemek i¢in énemlidir. Erken yaslarda

fiziksel aktiviteye baslayanlar, daha sonra da aktivite yapmaya devam etmektedirler.

Fiziksel aktivitelerin kuralli olarak uygulandig: ilk alanlar olan okullar ve beden
egitimi ve spor ile ilgili derslerin, bireylerin hem bu aktivitelere kars1 tutumlarinin
belirmesinde, hem de ¢esitli tercihler ortaya koymalarinda etkili oldugu

diistiniilmektedir. Bu baglamda ergen bireylerin fiziksel aktiviteye kars1 tutumlarim
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ve yasam tatmin diizeylerini ortaya koymak amaciyla bu ¢aligmaya ihtiya¢c duyulmus

ve hazirlanmistir.

Bu arastirmada 14-18 yas grubu ergenlerin saglikli yasam tarzinin gelismesine
yardim etme, Ogrencileri fiziksel aktivitenin faydali etkileri ve sedanter yasam

bi¢iminin zararl etkileri hakkinda bilinglendirme amaci1 benimsenmistir.

1.1.1. Arastirmanin Problemi

14-18 yas grubu ergen bireylerin fiziksel aktiviteye kars1 tutumlar1 ve yagam tatmini

diizeyleri nedir?
1.1.2. Arastirmanin Alt Problemleri

-Arastirmaya katilan katilimcilarin cinsiyetlerine gore fiziksel aktiviteye karsi
tutumlar1 ve yasam tatmini diizeyleri nedir?

-Arastirmaya katilan katilimcilarin yaslarina gore fiziksel aktiviteye karsi tutumlari
ve yasam tatmini diizeyleri nedir?

-Arastirmaya katilan katilimcilarin simif diizeylerine gore fiziksel aktiviteye karsi
tutumlar1 ve yasam tatmini diizeyleri nedir?

-Arastirmaya katilan katilimeilarin aile gelir durumlarina gore fiziksel aktiviteye
kars1 tutumlar1 ve yasam tatmini diizeyleri nedir?

-Aragtirmaya katilan katilimcilarin spor yapma durumlarina gore fiziksel aktiviteye
kars1 tutumlar1 ve yasam tatmini diizeyleri nedir?

-Arastirmaya katilan katilimcilarin lisansli spor yapma durumlarina gore fiziksel

aktiviteye karsi tutumlari ve yasam tatmini diizeyleri nedir?
1.2. Aragtirmanin Amaci

Bu arastirmada, 14-18 yas ergenlerin fiziksel aktiviteye karsi tutumlar1 ve yasam

tatmin diizeylerinin incelenmesi amaglanmaktadir.



2. GENEL BILGILER

Bu boliimde ergenlik donemine iligkin genel bilgilere, ergenlik donemi alt
boyutlarina, ergenlik dénemi ile ilgili Erikson’un kuramsal yaklasimina ve ergenlik

donemi problem alanlarina deginilmistir.

2.1. Ergenlik Donemi

Ergenlik biiylimek, yetigkinlige erismek anlamlarini igermektedir. Giiner (1988)’e
gore ergenlik cocukluktan yetiskinlige gecis donemini temsil ederken, Yavuzer
(1987)’e gore ise ergenlik i¢inde bulundugu toplumun, bireyi artik bir ¢ocuk gibi
gormedigi; ancak bireye yetiskin statiisiinii ve roliinii de tiimiiyle vermedigi bir ara
yasam donemidir. Ergenlik hizli biiyiime, cinsel diirtii artigi, kimligin heniiz tam
olgunlagmamis olmast ve toplumdaki statlinlin heniiz kesinlesmemesi, aileye
bagimliligin siirmesi gibi etkenler nedeniyle sorunlarla yiiklii bir donemdir
(Oztiirk,2002). Ergenlik bireyler icin stresli ve firtinali bir donem olarak kabul
edilmistir (Kulaksizoglu, 2008). Bu dénem g¢esitli ¢aligmalarda “adolesan” dénemi
seklinde ifade edilmektedir. Adolesan donemi psikoloji biliminde “ergenlik” terimi
yerine de kullanilmaktadir. Biiyliime ve gelisme, adolesanlarda belirgin bir hizlanma
gostermekte ve bu donemin sonunda eriskin hayattaki antropometrik Ol¢tim
degerlerine ulasilmaktadir (Mentes E. ve ark., 2011). Adolesan ¢ag1 fiziksel,
biyokimyasal degismelerin yani sira ruhsal ve sosyal degisikliklerle karakterize

olmus bir dénemdir (Baysal, 2012).

Yoriikoglu'na gore (2004) ergenlik, “cocuklukia yetiskinlik arasinda yer alan
gelisme, ruhsal olgunlasma ve yasama hazirlik donemidir” seklinde tanimlamaktadir.
Genel tanimiyla ergenlik biyolojik, psikolojik, toplumsal ve ekonomik acidan bir
gecisler donemidir (Can ve ark., 2011). Ergenlik donemi stres ve firtina
kavramlariyla iligkilendirilmenin yaninda olumluluk ifadesi olusturan gelisim,
degisim, olgunlagma gibi kavramlarla da iligkilendirilebilir. Genel bakis agis1 negatif
olan bu gelisim donemi, Onceki gelisim donemleri dogru yetistirme tarzlar ile

gecirilirse sorunsuz bir bigimde atlatilabilir.

"Ergenlik donemi utangac¢lik, depresyon, kaygi, sucluluk, kararsizlik ve umutsuzluk

gibi  duygularin  yogun bir bicimde deneyimlendigi kritik bir periyottur."



(Cuhadaroglu, 2000). Bu donemde duygu yonetimi kisinin hayatini
kolaylagtirmaktadir.

Tanimlar incelendiginde ergenlik donemi sonug olarak; bir nevi yeniden var olma
hareketidir. Birey “ben de varim” mesajim1 ¢evresine vermekle birlikte en onemli
istegi bu yeni kimliginin biitiinsel olarak kabul gormesidir. Cevreyle iligkiler

sonucunda da bu yeni kimlik kendini iyi veya kotii ifade etme egiliminde olur.

2.1.1. Gelisimsel Acidan Ergenlik Donemi

"Baslangici ve bitimi kesin sumirlarla ¢izilemeyen ergenlik donemindeki gelisimi
saglayan degisiklikler, her ergende farkliliklar gosterebilmektedir. Sosyoekonomik
kosullar, saglik ve beslenme ergenlik donemi degisikliklerinin baslangi¢ yasini ve
hizint etkilemektedir” (Sahin, 2014). Ergenlik donemindeki degisimler géz Oniine
alindiginda genel olarak dikkat ¢eken fiziksel degisimlerdir ve toplum tarafindan da
goriinen bu degisimler 6n plandadir. Oysa bu donem biitiiniiyle ele alindiginda
fiziksel degisim; buz daginin goriinen kismidir denilebilir. Bireydeki degisimin
ruhsal, sosyal ve psikolojik boyutlar1 da vardir. Farkli agilardan yasanan bu degisim

ve gelisimler asagida belirtilmistir.
2.1.1.1 Fiziksel Boyut

Ergenlik donemi 11-12 yaslardan itibaren bagslaylp 20 yaslara kadar devam
etmektedir. Kizlar ergenlik donemine erkeklere gore 1 veya 2 yil erken girerler.
Ergenlik donemine giriste hem cinslerine gore erken veya ge¢ girme problem
yaratabilmektedir. Kizlarin bu doneme erken girmesi onlar ic¢in problem
olabilmektedir. Yasitlar1 fiziksel degisimi yasamadiklar1 i¢in kendilerini yalniz
hissedebilirler. Erkeklerde ise durum tam tersidir. Doneme erken girme erkeklerde
pozitif bir etki yaratmaktadir. Bu doneme erken giren erkek bireyler yasitlarina gore
uistiinliik ve liderlik psikolojisi i¢inde olabilmektedirler. Burada anne-babanin bilingli
olmas1 gerekmektedir. "Bireyin bu doneme yasitlarindan once, yasitlaryla aym
zamanda veya yasitlarindan sonra girmesi onemlidir" (Gul ve Giines, 2009). Bu
zamanlamay1 anne ve babalarin iyi gérmesi ve ergenin toplum ile iliskilerinde onu

yetistirmesi gerekmektedir.



Ergenlik donemine bedensel gelisim agisindan bakildiginda boy ve kilo artimi, salgi
mekanizmalarindaki gelisimler olmaktadir. Dig goriinlis agisindan bakildiginda
derideki sivilce artis1, genital bolgelerdeki killanmalar olmakta, erkek bireylerde
sakal ve biyik bolgelerinde killanmalar dikkat ¢ekmektedir. (Karabekiroglu, 2014).
Ergenlik donemindeki birey i¢in bedensel goriiniis son derece dnemlidir, bedensel
olarak kendini begenmeyen ergenler kendilerini toplum i¢inden soyutlama yoluna
gidebilmektedirler. Beden algis1 konusunda diisiik seviyelerde olan bireylerin

0zsayg1 agisindan da sorunlar yasadigi yapilan arastirmalarda ortaya konmustur.

2.1.1.2. Psiko-sosyal Boyut

Birey i¢in ergenlik donemi topluma agilan bir kap1 olma 6zelligi tasir. Birey artik
anne-baba ve aile kavramlarini bir kenara birakarak toplum i¢in kendi yerini edinme
cabasi i¢ine girer. Bu c¢aba bireyin sosyallesmesini ve diger bireylerle iliskiler

kurmasini saglar. Ozellikle kendi yasitlar1 arasinda bir yer edinmek igin cabalar.

Bu donemdeki bireylerin birincil ihtiyaglarindan biri sosyallesmedir. "Sosyallesme,
ergenin duygu, diistince, tutum, davranis, eylem, amag ve beklentileri ergenin temel
kisilik yapisina, ergenlik donemine 6zgii psiko-sosyal ozelliklerine, ergenin yasadigt
cevrenin sosyal, kiiltiirel, ekonomik ézelliklerine baglidir” (Sahin ve Ozgelik, 2016).
Bireyin aile ortami ve ic¢inde bulundugu toplum bu ozellikleri olusturan temel
yapilardir. Ergenin i¢inde bulundugu toplum siirekli, degisim ve gelisim gosterir.
Toplumun olusturdugu anlayis ve degerler ile ergende basari, kabul, onay alma,
ekonomik ag¢idan rahat olma gibi konularda kaygilar olusmaktadir (Yavuzer, 2013).
Bu kaygilar ergenin kendi kimligini olusturmada kendisine zorluk ¢ikarmaktadir.
Ancak bu zorlanmalar alabildigi takdirde kendisi ve i¢inde yasadigi toplum adina

saglikl bir kimlik olusur.

"Ergen, bu donemde arayis icindedir ve akran gruplarina kérii koriine giivenir. Bu
nedenle ergen, akran gruplar istedigi i¢in anti-sosyal davranislar gosterebilir.”
Ergenin cevap bulmasi gereken bir¢cok soru vardir. Bunlardan bazilari, “cocuk mu,
voksa yetiskin miyim, bir giin anne ya da baba olacak miyyim, basarii mi, yoksa
basarisiz mi olacagim” (Karabekiroglu, 2014). Bu donemdeki ergen bireylere, gecisi

kolaylagtirmak adma sosyal yonden destek verilmesi gerekmektedir. Ergen bireye



ilerde yetiskin olacagi i¢in yetiskin gibi davranmak ve goriislerine saygi duymak
gecisi kolaylastirmak i¢in dnemlidir. Bununla birlikte ¢cocukluk yillarindaki giiveni

de esirgememek gerekir.

Donemin 6nemli 6zelligi kimlik kazanma siirecidir. Bu donemdeki bireyler yeni
kimliklerini edinmek i¢in toplumla i¢ ice olurlar. "Bu donemde ergen basarili bir
sekilde kimlik kazanma sorununu ¢ozerse, kendine giivenen, kendinden emin bir kisi
olarak yasamum siirdiirebilir ve basarili olur. Aksi durumda ise rol karmasasi,
vasamin gelecek donemlerinde de bu kriz ¢éziimleninceye kadar siirecektir"
(Senemoglu, 2005). Bu donem kimlik kazanimina karsi rol karmasasinin yasandigi
donemdir. Kimligi sekillendirmeye yonelik sosyal ihtiyaglar artarken aile etkisi
azalmaya egilimindedir (Marques ve ark., 2014). Bircok arastirmaci ergenin yetiskin
kimligini kazanmas1 gerektigi yoniinde goriisler bildirmistir. Cilinkii  kimlik

kazaniminin etkisi yagaminin sonuna kadar devam edecektir.

Ergen bu donemde kazandigi kimligi topluma da yansitabilme egilimindedir.
Buradaki yansimanin bireyin kendini ve icinde yasadigi toplumu gelistirici olmasi
onem kazanir. Kulaksizogluna (2008) gore; topluma yonelik olumlu davranislar
bireyin onceden igsellestirdigi degerlerden kaynaklanir. Bu siire¢ kendini siirdiirme

egiliminde olarak kisinin yasamini sekillendirecektir.

Ergenin toplumsallagma siirecinde arkadas iligkileri 6n plandadir. Bu donemde ergen
birey kendi arkadas cevresini olusturmak ister ve bu arkadas grubunda degerli
olabilmek i¢in ¢aba gosterir. Bu iliskiler ile ergen hem tek basina bir birey olma
ozelligi kazanir hem de toplulugun tiyesi olma 6zelligine sahip olur (Bauman, 1998).
Burada ailelerin de uzaktan denetim mekanizmasimni galistirmalari gerekir. Aile
ergenin ¢izdigi sinirlar1 bilmeli ve bu konuda 6zellikle hassas olmalidir. Ciinkii ergen
birey sinirlar ihlal edilince bu durumu mahremiyetine saygisizlik olarak algilar. Eger
bu yap1 saglikli islemezse ergenlik donemi de birey i¢in zorlu geger ve sonraki

donemlerin yasam amaclar1 da sekteye ugrar.



2.1.1.3. Zihinsel Boyut

Jean Piaget gelisim psikolojisinde 6nemli ¢aligmalar1 ve kendine has gelisim kurami
ile 6n plana ¢ikmistir. Gelisime yonelik bilissel yaklasimi oldukga kabul gérmiistir.
Piaget kuraminda dort gelisim doneminden bahsetmektedir. Bunlar duyusal motor
doénemi (0-2 yas), Islem 6ncesi donem (2-6 yas), somut islemler dénemi (6-11 yas)
ve soyut islemler donemidir (11-16 yas). Ergenlik donemi Piaget'in soyut islemler

donemine denk gelmektedir.

Ergenlik doneminde soyut diisiinme hakim olur. "Bunun bir sonucu olarak ergen,
kendi diisiincelerini digerlerinin diisiincelerinden ayirt edememektedir. Ancak ergen
bu donemde digerlerinin de kendilerine ait diisiinceleri, deneyimleri, bakis acilari
oldugunun bilincinde olarak hayali seyirci ve kisisel efsane olarak iki tiir inang
gelistirmektedir" (Ahioglu, 2011). Hayali seyirciden kastedilen ergenin kendini bir
tiyatro sahnesindeymis gibi hissetmesidir. Kisisel efsane ise; ergenlik donemindeki
bireyin kendini her seyiyle 6zel olarak gormesidir. Bu iki ger¢ekdisi algi ergenin
davraniglarin1 sekillendirmektedir. Piaget’e gore bu durumu ergen benmerkezciligi

olarak tanimlanmuistir.

"Ergendeki  bemmerkezcilik, c¢ocuklarin  baskasimin  perspektifinden  olaya
bakmamasindan farklidir. Ergen baskalarinin perspektifini alabilmeye basladig igin
“va onlar ne der?” diye diisiinmeye baslamistir” (Yavuzer, 2013). Burada da
doneme etki eden sosyal boyut devreye girmektedir. Sosyal agidan desteklenmis,
kabul goérmiis birey biitiinsel bir saglik yolunda ilerleyebilir. Goriildiigii gibi gelisim
tek boyutlu olmamakla birlikle fiziksel, zihinsel ve psiko-sosyal gelisim alanlari
birbirini etkilemektedir.

Ergenlik donemindeki birey ileriye yonelik planlamalar yapmak, 06z elestiri
yapabilmek ve kendi degerleri ile bir sistem olusturabilmek adina donemin en 6nemli
0zelligi olan soyut diisiinebilme 6zelligini kazanmak icin c¢abalar (Yavuzer, 2013).
Aile ergenlik doneminde olan birey i¢in kendisini ifade edebilecegi ilk ortamdir. Bu
nedenle ergenin diigiincelerinin degerli oldugunu ona yansitmasi gerekir. Bu
yansitmanin da gergek¢i ve tutarli olmasi Onemlidir. Bu konudaki herhangi bir

dengesizlik ergeni kendisini ifade edebilme icin baska arayislara iter.



2.2. Erikson’un Kuram

Ergenlik kuramlarinin i¢inde en uygulanabilir ve anlagilabilir olan1 Erikson’un
kuramidir. Erikson psikanalist yaklagimla ergenlige bakmis ama Freud gibi sadece
cinsel diirtiileri merkeze alarak degil baska diirtiilerinde davranislar ve kisilik
tizerinde biiylik etkisi oldugunu ileri siirmiistiir. Erikson bireyin cinsel gelisimi yerine
onun sosyal gelisimini 6n plana ¢ikarmaktadir. Bu nedenle kurami ‘psiko-sosyal

kuram’ olarak bilinir.

Erikson’a gore insanin psiko-sosyal gelisimi omiir boyu devam etmektedir. Bireyin
cinsel gelisiminin yani1 sira sosyal ve duyusal gelisimi de paralel olarak devam eder
ve kisiyi yetigskin hayata hazirlar. Bu silirecin sonucunda birey toplumda kendine bir

yer edinmeye calisir. Erikson bu gelisimi 8 evrede incelemistir (Erikson, 1968).

e Birinci Evre: Temel Gliven-Giivensizlik (0-1,5 yas)

e ikinci Evre: Ozerklik-Utang ve Siiphe (1,5-3 yas)

e Ugiincii Evre: Girisim-Sucluluk Duygusu (3-5 yas)

e Dordiincii Evre: Ureticilik-Asagilik Duygusu (6-12 yas)

e Besinci Evre: Kimlik-Kimlik Karmasasi (12-20 yas)

e Altinct Evre: Yakinlik—Yalnizlik (20-40 yas)

e Yedinci Evre: Ureticilik—Verimsizlik (40-60 yas)

e Sekizinci Evre: Benlik Kaynasimi-Cokkiinliik ve Bezginlik (60 yas ve
uistii)

2.2.1. Ergenlik Evreleri

e Erken Ergenlik (10-13 yas)
e Orta Ergenlik (14-16 yas)
¢ Geg Ergenlik/Beliren Yetiskinlik (17-19-21)

2.2.1.1. Erken ergenlik (10-13 yas)

Bu donem ¢ocukluktan ¢ikis ve ergenlige gegis donemi olarak tanimlanabilir (Ok ve
Atak, 2010). Erken ergenlik donemi kizlarda 11-13 yas, erkeklerde ise 12-14 yas
araliklari olarak belirlenmistir (Pawlowski ve Hamilton, 2008). Bu donemdeki kiz ve

erkeklerin fiziksel gelisimleri incelendiginde; fiziksel ve cinsel olgunlagmanin bu



donemde basladigi goriilmektedir (Derman, 2008). Bu siiregte pubertenin
baslamasiyla birlikte fiziksel gelisim ¢ok hizlidir. Ostrojen ve testesteron etkisiyle
cinsel farklilasma baslamistir. Fiziksel degisikliklere bakildiginda; puberteye gecisle
birlikte kizlarda boy uzamasi, genital killanma, meme gelisimi ve menars goriiliir.
Erkeklerde ise peniste biiyiime, genital killanma, boy uzamasi, seste kalinlasma gibi
degisiklikler goriilmektedir (Rudolph ve ark., 2011). Ureme sistemlerinin
olgunlasmasi ve ikincil seks karakterlerinin goriiniimii Marshall ve Tanner
siniflandirmasina gore degerlendirilmektedir. Tanner’e gore fiziksel gelisim klasik
olarak bes evreden olusmaktadir. Bu evreler kizlarda meme gelisimi, pubik killanma,
biiyiime hiz1 ve menarsa gore, erkeklerde genital organlarin gelisimi, pubik killanma

ve biiylime hizina goére belirlenmektedir (Tanner, 1962).

Ergenligin tamamlanmasi, erkeklerde ve kizlarda yaklasik olarak ayni yaslarda
olmasia ragmen kizlar, preadolesan evreye erkeklerden yaklasik bir yil 6nce erken
girerler. Kizlar da ergenlik donemi igerisindeki fiziksel degisimler ortalama 10,8
yasinda bagslar ve yaklasik 4 yil siirer. Erkeklerde ise bu degisimler ortalama 11,8
yasinda baslar ve yaklasik 3 yil siirer (Ercan, 2008).

Biiylime ve gelisme bir¢cok faktoriin etkisi altindadir. Kalitim, hormonlar, saglik,
iklim ve cografi kosullar biiyiime ve gelismeyi etkileyen faktorlerin basindadir
(Kulaksizoglu, 2002). Bunlarin yanisira, normal olup olmadiklarini sorguladiklari ve
heniiz kendilerine ait belirli ve tanimlanmis degerleri mevcut olmadigindan hala
ebeveynlerinin degerlerini benimsedikleri goriilmektedir (Cuhadaroglu, 1996). Bu
devre ¢ocugun yetiskinlikte cinsiyet roliiniin de oturacagi bir donemdir. Cinsiyet rolii
onun nasil diislinecegi nasil hareket edecegi hatta nelerden hoslanacagi neleri
sevmeyeceginin bir ¢ercevesidir ve birey kisiligini bu ¢erceveye oturtarak

sekillendirir.

Bu cerceve kiiltiirden kiiltiire farklilik gosterdigi gibi bebeklikten itibaren bireye
islenir ve ergenlikte artik cogu yonilyle tamamlanmig olur (Pataki, 2007; Atak,
2011). Viicuttaki degisikliklerin yani sira hormonlarin etkisiyle duygusal degisim de
on plandadir. Bu donemde viicut goriintiisii, kigisel algi, dzgiiven ergenler i¢in en
onemli konulardir (Kulaksizoglu, 2002). Sosyal iliskilerin ailenin digina taginmasi ve

akran iligkilerinde yogunlagsma goriiliir. Somut diisiinceden soyut diisiinceye gecis
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cocukta baslangigta zihinsel karisikliga neden olsa da zamanla karar verme yetisinin

gelismesiyle normallesir.

Artik ergen olarak tanimladigimiz birey kendisindeki degisiklikleri akranlarindaki ile
karsilagtirmaya baglar. Bu kendisindeki farkliliklarin normal bir sey oldugunu

anlamasi yaninda endiselerinin de artmasina sebep olabilir (Rudolph ve ark., 2011).

2.2.1.2. Orta ergenlik (14-16 yaslary)

Orta ergenlik (14-16 yaslari), bilgi isleme, bakis agisi kazanma ve yansitma gibi
soyut diisiinme becerisinin kazanildig1 donem olarak tanimlanmaktadir. (Rudolph ve
ark., 2011). Bu donemde ikincil cinsel gelisimi kizlarda tamamlanmistir, erkeklerde
devam etmektedir. Her iki cinste de cinsel deneyim ve karsi cinsle arkadaslik bu
donemde sik goriliir (Atak, 2011). Ayrica kizlar erkeklerden daha 6nce duygusal
olgunluga erisirler. Bu evrede ergenlerdeki duygusal gelisim ve degisim konusunda

en dikkat ¢ceken sey duygu yogunlugunun artis1 ve duygulardaki istikrarsizliktir.

Duygusal dalgalanmalar genelde karsi cinse asik olma, mahcubiyet ve ¢ekingenlik,
asirt hayal kurma, tedirginlik ve huzursuzluk, yalniz kalma istegi, ¢calismaya karsi
isteksizlik ve gabuk heyecanlanma gibi durumlardir (Ozlem ve Yavas, 2012). Bu
donemde ergenlerin hayata dair her seyi bildiklerini sanma ve her seye gii¢lerinin
yetecekleri duygularini yasadiklarinin goriildiigii ve psiko-sosyal anlamda da; kim
olduklari, ne yaptiklart ve neyin iyi oldugu konularinda arkadaslarinin fikirlerinin
ebeveynlerinkilerden daha etkili oldugu kaydedilmistir (Steinberg, 2007; Derman,
2008). Bu donemde ergenlerin benmerkezci olduklar1 ve kendilerine ait degerlerini
gelistirmeye ve onlari test etmeye basladiklar1 rapor edilmistir. Bunu yapmak icin de
ebeveynlerinin  degerlerini reddetme yoluna bagvurduklar1 gozlemlenmistir

(Pawlowski ve Hamilton, 2008; UNICEF, 2011).

2.2.1.3. Ge¢ Ergenlik/Beliren Yetiskinlik (17-19-25 Yaslar)

Geg ergenlik 17-19 yas arasi olarak tanimlanir ve devaminda yeni bir kavram olarak
beliren yetigkinlik “emerging adulthood” baglar ve 25 yasina kadar devam eder
(Rudolph ve ark., 2011; Ozlem ve Yavas, 2012). Fiziksel olgunlasma tamamlanr,

beden imgesi ve cinsiyet rol tanimi netlik kazanir. Geg ergenlik/beliren yetiskinlik

10



donemleri kimlik kesfi ile tanimlanir. Bu gorevle tutarl olarak, kendisini ifade etme,

yansitma ve i¢ gorii i¢in artmis bir bilissel yetenek vardir (Quintana, 2003).

Azalmis benmerkezcilik ve bencillik; digerlerinin bakis agisin1 daha iyi anlama,
kendisini yansitma ve i¢goriilii olmada artan kabiliyet, bu donemde goriilen baslica
degisimlerdir (Atak, 2011). Ayrica idealistlik, yasamdaki rollerin tanimlanmaya
baglanmasi da bu donemde goriliir. Saglik hizmetleri alaninda klinisyenler bu
siirecleri ergenin yasadigi gelisim alanlar1 boyunca olusan gii¢lii yonlerine dair
farkindaligini yiikselterek ve kendi sagliklar1 ve iyilik halleri (well-being) konusunda
rol alacak sorumluluk tagimaya cesaretlendirerek, destekleyebilirler (Rudolph ve
ark., 2011).

2.3. Ergenlik Donemindeki Bireylerin Problem Alanlari

Ergenlik donemindeki bireyin sorunlar yasadigi konular ve alanlar bu arastirmada
bedensel farklilagsma, ailenin bakis acisi, gelecek kaygisi, arkadas ortami ve dogru

kimlik kazanma bagliklar1 altinda incelenmistir.

2.3.1. Bedensel Farklilasma

Ergenlik donemindeki bireyler icin birinci dncelik beden goriiniimleridir. Bu nedenle
bedenindeki degisimler birey icin dnemlidir. Bu énem c¢ogu durumda baska kisiler
tarafindan abarti olarak da algilanmaktadir. Ornegin yiizdeki kiigiik bir sivilce
normalde ¢ok biiyiitiilmemesi gereken bir durumken ergen i¢in oldukca biiyiik bir
problem olarak algilanmaktadir. Boyle durumlarin altinda yatan durum kabul gérme
kaygisidir. Bedenindeki algiladigi olumsuzluklar topum tarafindan alay konusu olma
riski ergeni endiselendirmektedir. Burada yine ¢evre faktoriiniin etkisi 6nemli hale
gelmektedir. Saygiy esas alan bir ¢evresi olan ergenin kendini kabulii kolaylasir. Bu
donem birey i¢in siirekli bir kendini inceleme donemidir. Kendi bedenine yonelik

olumlu tepkiler ve olumlu bakis acis1 genel saglikliliga katki saglamaktadir.

Ergenlik donemindeki gelisimde bireyler farkliliklar fazlasiyla gérmek miimkiindiir.
(Selguk, 2004). Bireysel farkliliklarin etkisi ile kisi kendini asir1 zayif veya asiri
kilolu algilayabilir. Kotii bir goriintiisii olduguna kendisini inandirabilir. Bu

donemdeki bireyin fiziksel algisinin olusmasinda ¢evreden gelen uyaranlarin biiyiik
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bir etkisi vardir. Birey yas grubunun kabul gordiigii fiziksel yapiya sahip degilse ve

bu konuda ¢evresinden olumsuz uyaranlar aliyorsa gergekdist fiziksel algi olusur.

2.3.2. Ailenin Bakis Acis1

Ergenlik donemindeki bireyin davranis sekillerinin dayandigi en temel nokta anne ve
babanin ¢ocuga yonelik gegmisteki tutumlaridir. Anne, baba ve c¢ocuk arasindaki
iletisim ve iligkinin sekli ¢ocugun topluma yonelik uyumunda biiyiik rol
oynamaktadir (Ogel, 2010). Bebekliginden itibaren demokratik yetistirme tutumu
edinen anne babalar igin digerlerine oranla olduk¢a rahat gegcecektir. Gegmis yillarda
asir1 baskici, asir1 hosgoriilii, dengesiz, asir1 korucu tutumlar gibi ¢ocuklarina yanlis
yetistirme tarzi sunan ailelerde bu donemde problemlerin ¢ikmasi dogaldir.
Gelisimin dogasi geregi ergenlik donemi hassas bir donemdir. Bu duruma biiytiklerin
de olumsuz miidahaleleri olunca ergen ile aile arasindaki giiven ve sevgi bagi da
zayiflar. Hamidi ve ark. (2013) gore; ergenlik doneminde bireylerin yasadiklart
depresyonda en onemli faktor aile i¢indeki risk etkenleridir. Ergenin depresyondan

uzak olmasi i¢in korucu 6nlemler arasindan en 6n plana ¢ikan kavram 6zsaygidir.

Ergenlik donemindeki bireyler, davranislariyla genellikle 6zgiir olabilme vurgusu
yaparlar. Ancak bulundugu yasin sorumluluklarim1 kazanmak i¢in de yardima
ithtiyaclar1 olur. Bu ihtiyaci karsilayan ve ergenin yasaminda etkili olan toplumsal
kurum, ailedir (Yavuzer, 2013). Aile destegi ergenlerde duygusal problemlerin
¢ozlimiinde en 6nemli yordayicidir (Helsen ve ark., 2000). Bu nedenle ergenle aile
arasinda denge son derece Onem kazanir. Anne-baba olabildigince tutarh
davranmalidir. Aile tarafindan yansitilan tutarli davraniglar sonucunda ergenlik

donemindeki birey ailenin giiven kaynagi oldugunun farkina varir.

Aile biiyiikleri ¢ocuklarinin ergenlik donemine girmesine hazirlikli olmalidirlar.
Ciinkii yillardir uyum iginde biiyiiyen ¢cocuk bu dénemde ge¢mis aliskanliklarini bir
kenara birakip yeni davranmis ve egilimler edinecektir. Aile bu doneme hazirliksiz
yakalanirsa ve kendi davranig sekillerini bilmezse cocukla inatlasma s6z konusu
olacaktir. Bu inatlagma sonucunda ge¢misten getirilen karsilikli giiven duygusu da

sarsilacaktir.
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Bu donemde aile ve cocuk arasindaki pozitif ortama en biiylik katkilardan biri
ailedeki biiyiiklerin gelisime agik olmasidir. "Ailenin egitim seviyesi arttik¢a ¢ocuk
yetistirmeye yonelik farkindaliklar: da o derece artmaktadwr. Egitimli aileler saglkli
vaklasimlart ile ¢ocuklarinin temel psikolojik ihtiyaglarini da karsilarlar” (Durmus,
2015). Egitimli anne baba ¢ocugundaki gelisim donemi gegislerini kontrol

edebilmekte ve daha sogukkanli davranislar sergilemektedir.

2.3.3. Gelecek Kaygisi

Ergenlik doneminde hayatin 6nemli doniim noktalarindan biri olan meslek sec¢imi ile
ilgili girisimler ve tercihlere yonelik ilk adimlar atilmis olur. Anne-baba meslek
seciminde bir etki alan1 olusturmaktadir. "Yapilan arastirmalar ergenlerin anne ve
babalarinin mesleklerini segtiklerini saptamistir. Ayrica baba meslegini se¢mede
babaya olan yakinlik ya da baba mesleginin saygin bir meslek olmasi da kriterdir”
(Temel ve Aksoy, 2001). Bu donemde mesleki rehberlik biiyiik 6nem kazanmaktadir.
Biiyiik bir var olma miicadelesi i¢inde olan birey meslek se¢imi konusunda da
bocalama yasar. Bu donemde anne babalara ve egitimcilere biiyiikk sorumluluklar

diismektedir.

Donemin sonlarina dogru akademik agidan ilerleyis netlesir, anlam arayisina yonelik
diistinceler daha parlak hale gelir. "Bu dénemdeki ergenin zihninde uygun es ve is
se¢cimi her gseyden dnce gelir" (Karabekiroglu, 2014). Desteklenen bir Kimlik
kazanma siireci gegiren bireyler bu donemde yogun kaygi yasamaktadir. Hem is
hayat1 hem de 6zel yasamu ile ilgili belirsizlikler kisinin yasama motivasyonunu da

diistirtir.

2.3.4. Arkadas Ortam

Ergenlik doneminde hizli bir kimlik gelisimi ile kisisel roller ve diisiince yapisinda
degisimler olur. Bu degisimler ile ergen cevresinden gelen tepkilere karsi daha
hassas olma egilimindedir (Karabekiroglu, 2014). Bu hassasiyet ergenin gevresi
tarafindan 1yi algilanmazsa ergen de gevresine kars1 vurdumduymaz bir tavir takinma
yoluna gider. Bu durum bir nevi yansima olarak da tanimlanabilir. Cocuklarda

istenmedik davranislar s6z konusu ise boyle durumlarda arka planin, c¢evresinin
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incelenmesi onemlidir. Bu durum ergenlik doneminde de bdyledir. Cevre ergenin

hayatin1 fazlasiyla sekillendirir.

Insan dogasinda gelisimin anahtar kavramlarindan olan "kabul gérme, onay alma
istegi" ergenlik doneminde {ist seviyelere g¢ikmaktadir. Bu kavramlarla beraber
basarili olma istegi, ekonomik agidan gelismislik istegi ortaya ¢ikar. Bu konular
bireyin kaygi diizeyini yiikseltir (Yavuzer, 2013). Ozelinde varhigim kabul ettirme
konusunda kaygi duymaktadir. "Ben bu toplumun bir par¢ast myyim?" diigiinceleri

ile ergen birey davranislarini sergiler.

Bu dénemde kisiler disa agilimi gercgeklestirirler. Bu disa acilim kisiyi akran gruplari
arasina sokar. Bu gruplarda yer edinebilmek adina gdsterecegi davranislar her zaman
olumlu faydali olmayabilir. Grubun giivenini kazanma adina zorbaca davranislara da
maruz kalabilir (Karabekiroglu, 2014). Her ergen saglikli aile ortamindan gelmedigi
ve kiiltiirel yapilari ¢ok da dogru algilamadigi i¢in kendi degerini ortaya koymak
adina zorbaca davraniglar sergileyebilirler. Ergen birey degerli oldugunu bu yolla
topluma kanitlama cabasi icine girebilmektedir. Bu durumun egitimciler tarafindan
fark edilmesi Onemlidir. Her bireyin degerli oldugu anlayis1 saglikli yollarla

ergenlere iletilmelidir.

"Ergenin arkadaslik kurmadan sosyallesmesi diigiiniilemez. Yani arkadagshk iliskileri
toplumsal iliskilere onciiliik eder” (Yoriikoglu, 2004). Ergenlik donemindeki bireyin
ailesi tarafindan olumsuz arkadaslar edinmemesi icin ergeni ortamdan soyutlamasi
ailelerin yaptig1 en biiylik yanliglardan biridir. Anne babalar bu déonemde ergenin
sosyallesmesine katki saglamak i¢in kendi, sosyal hayatlarm1 da diizenlemek
zorundadirlar. Bu donemdeki bireyin arkadaslarinin aileleri ile ayni ortamlarda
bulunma, yakin olma gibi durumlar kendi c¢ocuklarinin bu dénemi saglikli bir

bicimde gegirmelerine katki saglayacaktir.

2.3.5. Dogru Kimlik Kazanim

Ergenlik donemi fiziksel degisimlerle baslar ve gercekei bir bicimde kimlik bulma
cabast ile siirer (Eksi, 2011). Ergenlik donemi kisinin yeni toplumsal kimligini
kazandig1 bir donemdir. Ancak, "bu kimlik kisinin tek basina kazandigi bir sey

degildir, kisinin sosyal iliskilerindeki pozisyonu bu kimligin yaratilmasinda etkendir"
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(Saltman ve Brown, 2005). Birey kendine has yasam tarzi ve diinya goriisii olusturur.
Kisi bu diinya goriisiine cevresi tarafindan oOzellikle ailesi tarafindan saygi
duyulmasimi ister (Yavuzer, 2013). Destek goérmeyen bireyin kendisinin kim
olduguna dair sorgulamalar1 da fazla olur. Boyle bir durumda kendisini degerli
hissetmek i¢in ve kimligini tasarlamak icin kendisine deger verildigi inancina sahip

oldugu ortamlara girmekten ¢cekinmez.

Kimlik bunalimi dénemin karakteristik 6zelligidir. Baz1 bireyler bu zorlayici donemi
rahat bir bicimde bazilar1 ise sorunlu bir bigimde geg¢irirler. Kimlik arayislarinda
bireylerin benliklerini zedelememek gerekmektedir. "Saglikli bir benlik saygisinin
olusumu i¢in bireylere ergenlik doneminde yapilacak yardimlar, bu donemin kritik ve
ogretilebilir bir donem olmasi nedeniyle uygun ve daha etkili bir yontem gibi

goriinmektedir" (Kaya ve Sagkes, 2013).
3. FIZIKSEL AKTIVITE

Fiziksel Aktivite; iskelet kaslarinin yardimiyla yapilan ve enerji harcamasina neden
olan viicut hareketi olarak tanimlanmaktadir (Caspersen ve ark., 2000). Rowland ve
Freedson (1994) gore ise fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun hareketi
sonucunda enerji harcamasidir, bireyin giinliikk olarak yaptigi hareket miktaridir.
Bagka bir tanmima gore fiziksel aktivite, iskelet kaslarmin kasilmasi sonucunda
tiretilen, bazal diizeyin lizerinde enerji harcamayi gerektiren bedensel hareketler
olarak tanimlanmaktadir (Ozer, 2001). Durant ve ark. (1992) gore ise, kaslara
dinlenme seviyesi iizerinde uygulanan ve enerji harcanmasina sebep olan herhangi

bir gii¢ olarak tanimlanmaktadir.

Bir baska tanima gore de fiziksel aktivite, iskelet kaslarmm kasilmasi ve enerji
harcanmasiyla sonuglanan viicut hareketleridir (Petrella ve ark., 1997). Fiziksel
aktivite genellikle tip, frekans, siddet ve siire ile belirtilmektedir ve is, performans
miktar1 (watt), enerji tiiketim miktar1 (kalori, MET) ve aktivite uzunlugunun (saat,
dakika) hareket algilayicilar1 vasitasiyla (pedometre, akselerometre gibi) dl¢timiiniin
birim hareket veya sayisal puanla ortaya konmasiyla hesaplanir (Basaslan, 2003).
Metabolik Esdeger (MET); aktiviteden kaynaklanan enerji tiiketim miktarmin

istirahat sirasindaki enerji tiiketimine olan oranina MET denir. Bir MET 3. 5
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mlO2/kg/dk degerindedir ve dinlenim kosullarindaki enerji tiikketimini gosterir (Pate
ve ark., 1995).

Fiziksel aktivite siklikla {i¢ boyutta tanimlanmaktadir. Siire (saat, dk), siklik (haftada,
ayda kag kez), siddet (saatte kag¢ kilojoule veya dakikada ka¢ kalori enerji tiiketimi
olmus). Serbest zaman fiziksel aktivite, is disindaki biitiin aktiviteleri igerir ve tlice
ayrilir (Karaca, 1998):

e Spor, oyun, formda kalmak i¢in yapilan egzersizler
e Yliriiyiis, bisiklet, merdiven ¢ikma

e Evisleri, rekreasyonel aktiviteler, bahge isleri, araba yikama vb.

Fiziksek aktivite, toplumun birgok kesiminde “spor” ve “egzersiz” sodzciikleri ile
esanlamli olarak algilanmaktadir. Oysa fiziksel aktivite “spor ve egzersiz”
kavramlarindan farkli anlama gelmektedir. Fakat bu kavramlar birgok kez birbirinin
yerine kullanilmaktadir (Caspersen ve ark., 2000). Ayn1 durum “fiziksel aktivite ” ve

“spor ” kavramlari i¢inde gecerlidir.

Fiziksel aktivite, giinliik yasam icinde kas ve eklemlerin kullanilarak enerji
harcamasi ile gerceklesen, kalp ve solunum hizimi artiran ve farkli siddetlerde
yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir (Giir ve Kiiglikoglu,

1992).

Spor; bireysel veya takim olarak yapilan belirli kurallar dahilinde yonetilen bireyin
kendisini ya da rakibini asmasini hedefleyen rekabet olgusunu da barindiran fiziksel
aktivitelere denmektedir. Egzersiz ise; planlanmis, yapilandirilmig ve fiziksel
kondisyona ulasmak, gelistirmek veya siirdiirebilmek amaciyla tekrar edilen fiziksel

aktivite'nin alt kiimesidir (Ainsworth ve ark., 2000).

Spor aktivitelerinin beraberinde egzersiz, oyun ve giin i¢inde yapilan farkli
aktiviteler de fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir (Giir ve Kii¢iikoglu, 1992).

Bu kapsamda fiziksel aktivite daha genis bir tanimlamay1 icermektedir.

16



3.1. Fiziksel Aktivite ve Kuramsal Yaklasimlar

Bireyin fiziksel aktivite yapmasi, silirdiirmesi veya birakmasina neden olan
faktorlerin agik olarak belirlenmesinin zorlugu, arastirmacilart farkli kuram ve
arastirma tasarimlar1 kullanmaya yoneltmistir. Ciinkii fiziksel aktivite tutumunun,
fiziksel aktivite yapma isteginin veya niyetinin, algilanan yarar veya engellerin
hangisinin, bireyin fiziksel aktiviteye katiliminda, devam ettirmesinde veya
birakmasinda daha c¢ok belirleyici oldugunun net yanitt yoktur. Arastirmacilar
bireyin fiziksel aktivite davranisinin kurama dayali daha ayrintili arastirilmasinin

onemli oldugunu belirtmislerdir (Kogak, 2002).

Fiziksel aktivite davranigi kuramsal modeller yardimiyla agiklanir. Daha aktif yagam
sekline uyumu kolaylastirmak igin bu teorilerden ¢ikarilabilecek yaklagimlar asagida

siralanmustir;

o Fizik aktivite i¢in 6z-etkililigi artirma (algilanan yeterlilik),

e Sosyal destegi artirma,

e insanlarm engellerden ¢ok yararlar: bulmalarina yardim etme,

e Egzersize kars1 olumlu duygular artirma,

e Egrzersizle ilgili diisiincelerin yeniden nasil yapilandirilacagini 6grenme,

e Kendini yonetme becerilerini artirma; kendini izleme, hedef olusturma,

problem ¢6zme vb.

Davranigsal degisimler i¢in olasi agiklamalara sahip kuramlar; Saglik Inan¢ Modeli,
Sosyal Ogrenme Teorisi, Planli Davramis Kurami ve Teoriler Ustii Model'dir. Planl
davranig kurami fiziksel aktivite inang, tutum, niyet ve davranigina basarili bir
sekilde uygulanmistir (Conn ve ark., 2003). Teoriler {isti model akla yatkin,
kullanigh ve uygulanabilir goriinmesi nedeniyle son yillardaki ¢alismalarda fiziksel
aktiviteyi artirmak i¢in en iyi model olarak goriilmektedir (Burbank ve ark., 2002;
Kirk ve ark., 2004).

3.1.1. Fiziksel Aktivite ve Planh Davramis Kuram

Bu kuram, Ajzen'in Fishbein'la (1975,1980) beraber olusturdugu "Akla Dayal
Eylem Kurami'nin (ADEK) bir uzantisidir (Kagitgibasi, 1999). “Planli Davranis
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Kuram1” (PDK) akla dayali eylem kuramima "algilanan davranigs kontrolii"
degiskeninin  eklenmesiyle Ajzen (1985) tarafindan  genisletilmis  ve
giincellestirilmistir (Conn ve ark., 2003). Her iki kuram da, davranislarin belli bir
nedene dayandigi varsayimi {izerine kuruludur. Bu kuramlara goére, insanlar
davraniglarinin sonuglari1 hakkinda 6nceden diistiniirler, sectikleri bir sonuca ulasmak
i¢in bir karara varirlar ve bu karari uygularlar. Baska bir deyisle, davraniglar belli bir
niyet sonucu olusur. Bu kuramlara goére, bir davranisi belirleyen dogrudan tutum

degil, niyettir. Tutum niyeti, niyet de davranisi etkiler (Kagit¢ibasi, 1999).

PDK koruyucu saglik davranisi konusundaki g¢alismalara 1s1k tutan kuramlardan
birisidir ve ¢esitli saglik davranislarina basarili bir sekilde uygulanmistir. PDK batili
iilkelerde arastirmacilar tarafindan kullanilmasina karsin iilkemizde birkag

arastirmayla sinirli kalmistir (Erten, 2002).

PDK'na gore insanlarin toplumsal davraniglart belirli faktorlerin kontrolii altinda
olup belirli nedenlerden kaynaklanir ve planlanmis bir sekilde ortaya ¢ikar. Bir
insanda bir davranigin ortaya ¢ikabilmesi igin oncelikle niyetin (davranisa yonelik
amag) olusmasi gerekir. Niyeti, davranisa yonelik tutum, 6znel norm ve algilanan
davranig kontrolii olmak tiizere ti¢ faktor etkiler (Hudec, 1999; Rhodes ve ark., 2002).
Bu faktorler inanglarin etkisinde olup, davranigsal inanglar, normatif inanclar ve

kontrol inanglarindan etkilenmektedir (Rhodes ve ark., 2002).

Davranigsal inanglar, davranis icin faydali olan ya da olmayan davranisa yonelik
tutuma; normatif inanglar 6znel norma; kontrol inancglari algilanan davranig
kontroliine yol acar. Davranisa yonelik tutum, 6znel norm ve algilanan davranig
kontrolii davranig niyetini olusturur. Ayn1 zamanda, planli davranis kurami, davranig
hakkindaki inanglarin altindaki temelleri bu ii¢ yapinin izini siirerek devam eder

(Bostick, 2004 incedayl, 2004).

3.1.1.1. Niyet

Ajzen'in PDK'da niyet fiziksel aktivitenin pek ¢ok tipini igeren, kisisel kontrol
altindaki davranislarin ilk belirleyicisi olarak bildirilir (Nahas ve ark., 2003).
Davraniga yonelik niyet ne kadar gii¢lii ise gercek davranigin gosterilme olasiligr da

0 kadar yiiksektir. PDK'na gore davranis dolaysiz olarak niyet ve algilanan davranis
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kontrolii tarafindan yonetilir (Erten, 2002). Niyet; davranisa yonelik tutum, 6znel
norm ve algilanan davranis kontrolii olmak iizere {i¢ faktor ile agiklanir (Erten,

2002).
3.1.1.2. Davramisa Yonelik Tutum

Kisinin belli bir insana, gruba, nesneye olaya vb. yonelik diisiinmesine, hissetmesine
veya davranmasina yol acan oldukea istikrarli yargisal egilimdir (Selguk, 2000). Bir
baska ifadeyle, davranig1 gosterecek olan kisinin o davranigin gergeklesmesiyle ilgili
olumlu ya da olumsuz olan degerlendirmesidir (Erten, 2002). Davranisa yonelik
tutum, davranisla ilgili inanglar tarafindan belirlenir (Rhodes ve ark., 2002). Kisinin
davraniga yonelik tutumu iki olgudan etkilenir; davranisin sonuglarityla ilgili
diisiinceler ve olast sonuglarin degerlendirilmesi. Bireylerin ayni konuda farkli
tutumlara sahip olmasi, bu iki olgudan biri veya her ikisi hakkinda farkli diistincelere

sahip olmalarindan kaynaklanir (Kagit¢ibasi, 1999).

3.1.1.3. Oznel Norm

Kisinin davraniglarinin, baskalar1 tarafindan ne o&lglide onay goérecegine, yani
toplumsal davranig normlarina ne dl¢lide uyduguna iliskin inancidir. Bu inang biiyiik
6l¢iide bireyin ilgili normlara uyma motivasyonuna baglidir ve nesnel olarak mevcut
normlarla celisebilir (Selguk, 2000). Oznel norm, davramsi yapacak olan kisi icin
onemli olan kisilerin (referans Kisiler), kurum veya kuruluslarin belirli bir davranisin
gerceklesmesinin beklentisi i¢inde olduklarini ifade eder (Erten, 2002). Oznel norm
sosyal bir igerik tasir. Bireyin, bagkalarinin onun davraniglari hakkinda ne
diistinecegi ile ilgili inanglar1 ve bireyin bu beklentilere ne dl¢lide uyacagi, niyeti

etkiler (Kagitgibasi, 1999).
3.1.1.4. Algilanan Davrams Kontrolii

Davranig1 gosterecek kisinin soz konusu davranisi gosterebilmesinin ne kadar kolay
veya ne kadar zor olacag: inancidir (Erten, 2002). Bireylerin daha dnceki yasantilari
ne kadar olumluysa ve engellerle karsilasmayacagi umudu ne kadar yiiksekse,
davranig1 yerine getirme niyeti o kadar fazla olur. Algilanan davranig kontroliiniin,
ortaya ¢ikacak olan saglik davranisi {izerine iki nedenden dolayr dogrudan etkisi
vardir. Birincisi, davranig lizerindeki kontrol algisi yiiksek olan birey, niyetini sabit

tutarak daha cok dener ve kontrol algis1 diisiik olan bireye kiyasla daha ¢ok gayret
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eder. Ikincisi, davramslarinin 6niinde set olusturacak gercek engelleri gorebilir ve

bunlara kars: kendisini gii¢lendirebilir (inceday1, 2004).

3.1.1.5. Kuramn Inanclar Boliimii

Davranis1 belirlemeye yarayan davranigsal inanglar, normatif inanglar ve kontrol
inanglaridir. Bunlar sirasiyla davranisa yonelik tutumu, 6znel normlar1 ve algilanan

davranis kontroliinii sekillendiren bilissel inang¢lardir (Erten, 2002).

3.1.1.6. Davramssal Inanclar

Gergeklestirilecek davranisa Karsi olumlu veya olumsuz tutumlart olusturur (Erten,
2002). Erkekler ve geng¢ yetiskinlerde yapilan arastirmalar, egzersiz davranisi ve

niyeti i¢in davranigsal inanglarin 6nemini desteklemektedir (Conn ve ark., 2003).

3.1.1.7. Normatif inanclar

Gozle goriilen bir sosyal baskiyr ifade eder (yapacagim bu isi diger insanlar nasil
karsilar, yapacagim davranisi kim veya kimler nasil karsilar, gibi). Bu inanglar 6znel
norm degiskeni ile ifade edilir (Erten, 2002; Incedayi, 2004). Kanadali yash
kadinlarda yapilan bir ¢alismada, normatif inanglarin egzersiz niyetini 6ngordigii

bildirilmistir (Conn ve ark., 2003).
3.1.1.8. Kontrol inanclar

Algilanan davranislarin birey tarafindan ne derece kontrol edilebilir olduguna iliskin
algidir, yani zorluklarm ve kolayliklarini gosterir (Erten, 2002; Incedayi, 2004).
Yash kadinlarda kontrol inanglarinin egzersiz niyetine ve davranigsina Onemli

derecede katki sagladigi rapor edilmistir (Conn ve ark., 2003).
3.1.1.9. Ek Degisken

Cesitli disiplinlerdeki arastirmacilar, davranist ve niyeti daha iyi agiklamak igin
planli davranig kurami yapilarina ek degiskenler ekleyerek olgeklerini
olusturmuslardir. Tiirk toplumuna uyarlanan fiziksel aktivite Olgegine, planl
davrams kurami yapilar1 disinda, dz-kimlik ek degiskeni eklenmistir (Incedayi,
2004).
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3.1.1.10. Oz-Kimlik

Oz-kimligin anlami1 6rnekle agiklanacak olursa bir aktdriin kriterlerine, bir roliin ne
kadar uydugudur. Baska bir anlatimla, birisi kendini futbolcu olarak gérmek istiyorsa
futbol oynamak icin kendine firsat yaratir. Oz-kimligin carpiciligi bireyselligin
davranis1 etkilemesindedir. Fiziksel aktivitede 6rnegin "Ben sportif bir tip degilim"
climlesi siklikla fiziksel aktivite ig¢in bir engel olmaktadir. Sonug¢ olarak kisinin

kendisini nasil gordiigii ve tanimladig1 énemlidir (Inceday1, 2004; Jackson, 2003).

3.2. Fiziksel Aktivitenin Belirleyicileri

Biyolojik, fiziksel ve sosyal cevre; fiziksel aktivitenin belirleyicileri olarak ifade
edilmektedir. Fiziksel aktivitenin belirleyicileri aym1 zamanda da katilimi
kolaylagtiran faktorler olarak tanimlanmaktadir. Bu faktorler; fiziksel ¢evre
faktorleri, demografik ve biyolojik faktorler, psikolojik, zihinsel ve duygusal
faktorler, beceriler, sosyal ve kiiltiirel faktorler, fiziksel aktivitenin ozellikleridir

(Nahas ve ark., 2003).

Gilbert'in (1997) 8-13 yas arasindaki kiz 6grenciler tizerine yaptigi bir arastirmada
fiziksel aktivitelere beceri gelisimi, eglence ve sosyal iliski kurmak amaciyla
katildiklar1 gozlemlenmistir. Ailedeki sosyo-ekonomik durum da ergenlik ¢agindaki

cocuklarin fiziksel aktivite katilim diizeyine etki eden faktorler arasindadir.

Santos ve arkadaslarinin yaptigi baska bir ¢alismada ise, ailesinin sosyo-ekonomik
durumu diisiik olan ergenlik ¢cagindaki 6grencilerin, yasitlarina oranla spor yapmayan
ya da daha az spor yapan bireyler olduklar1 gozlemlenmistir. Ayrica, ¢gocuklarin bos
zaman aktivitelerine katiliminin yiliksek olmasi ¢gocugun annesinin egitim durumunun
yiiksek olmasiyla da dogru orantilidir (Santos ve ark., 2004). Ergenlik donemindeki
cocuklarin fiziksel aktiviteye kars1 negatif bir tutum gelistirmesinin nedeni ¢ocuklara
zorla ve istemedikleri egzersizleri yaptirmaktan kaynaklanabilir (Sallis ve ark.,
1996).

5. ve 6. smiflardaki ¢ocuklarin fiziksel aktivitelerden hoslanma diizeyleri, fiziksel
aktivite diizeylerinin en énemli belirleyicisidir. 8. ve 9. Smiflardaki kizlarda fiziksel

aktiviteye katilimda yasitlarinin ve ailesinin destegi onemli faktorlerdendir. Bunun
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aksine erkekler de ise, yapilan fiziksel aktivite ve spor medyasina olan ilgileri onlari
fiziksel aktiviteye yonlendirmede daha etkili olmustur. Babalarin g¢ocuklartyla
beraber yaptiklar1 fiziksel aktivite deneyimleri ve onlara olan ilgileri ileride
cocuklarin fiziksel aktiviteleri sevmelerine neden olmaktadir (Di Lorenzo ve ark.,
1998).

3.3. Fiziksel Aktivite Yapmaya Engel Olan Sebepler

Allison ve ark. (2005) tarafindan 15 ve 16 yaslarindaki erkeklerin; yeterince zaman
bulamamalari, okul isleri ve ev 6devleri, part-time isler, 6zel iliskiler ve evdeki
sorumluluklarmin fiziksel aktivitelere katilimlarin1 engelleyen etkenler oldugu
belirlenmis ve ayn1 zamanda da ¢ok fazla verilen ev 6devlerinin fiziksel aktiviteye
katilmi engelledigi One siirilmistir. Romero (2005) ergenlik doénemindeki
cocuklarin fiziksel aktiviteye katilminin daha az olmasmin nedenini diisiik
sosyoekonomik diizeye baglamistir. Ergenler iizerinde yaptig1 ¢alismasinda, 10 ve 16
yas arasinda degisen 74 c¢ocugun yarisindan fazlasinin ailesinin, ¢ocuklarina spor
yaptiracak parayr harcamak istemediklerini tespit etmistir. Lise Ogrencileri ile
yapilan bir calismada, fiziksel aktivite yapamayan Ogrencilerin 6devleri, ilgi
alanlarin farkli olmasini ve ailedeki sorumluluklarini mazeret olarak gosterdikleri,
kizlarin erkeklere oranla daha fazla fiziksel aktiviteye katilamama mazereti oldugu
ortaya ¢ikmustir (Allison ve ark., 1999). Cocukluk ve ergenlikte fiziksel aktivitelere
katilamamanin nedenlerinden birisi de aile ve akran destegi olmamasidir (Nordqvist,
2003). Cocuk ve genglerin fiziksel aktivite yapmaya engel olan mazeretleri bir tarafa,
Taylor ve ark. gore (1999) cocukluk yillarinda baski yoluyla egzersiz yaptirilmas,
daha sonraki yillarda fiziksel aktivitelere karsi negatif bir tepki dogurabilmekte ve
cocugun daha sonraki yasantisinda takim sporlarindan ziyade bireysel sporlara

katilimi ile sonuglanabilmektedir.

4. FiZIKSEL AKTIVITE VE SPORUN YARARLARI

Spor etkinliklerine sosyolojik ac¢idan yaklagilirken konu beden egitimi ve spor
ekseninde ele alinmaktadir. Bilindigi gibi beden egitimi faaliyetleri hareketler
yoluyla insan davramislarinda ve bedensel yapisinda meydana gelen degisimleri

aciklarken, spor etkinlikleri s6z konusu faaliyetlerin yarismaya doniismesini ifade
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etmektedir. Beden egitimi ve spor gibi bedensel etkinliklerin temel amag ve

fonksiyonlart dort boliimde ele alinmaktadir.

Bunlar;

Fiziksel (bedensel gelisim)
Motorsal gelisim (sinir-kas gelisimi)
Sosyal gelisim

Zihinsel gelisimdir (Yetim, 2005).

Spor ve fiziksel aktiviteye katilimin gerek birey gerekse de toplum agisindan birgok

yarari bulunmaktadir. Yetim (2005) spor ve fiziksel aktiviteye katilimin genel

yararlarini su sekilde siralamistir;

Spor ve fiziksel aktivite bireyin bedensel agidan daha saglikli ve giicli
olmasina destek olmaktadir.

Spor ve fiziksel aktivite bireyin hem giinliik yasamda hem de is yasaminda
daha verimli olmasini saglamaktadir.

Spor etkinlikleri bireyin kiiltiirel duyarlik diizeyinin gelismesine destek
olmaktadir.

Spor ve fiziksel aktivite bireyin karsilastig1 giicliikler karsisinda daha direncli
miicadele etmelerine destek olmaktadir.

Spor etkinlikleri bireyin arkadaglik, hosgort, liderlik ve kazanani takdir etme
gibi beceriler kazandirmaktadir.

Spor ve fiziksel aktivite insanlarin serbest zamanlarini verimli bir bigimde
degerlendirmelerine katki saglamaktadir.

Spor etkinliklerin bireyin hem kendisine hem de yasadigi topluma karsi
saygili olmasma, bunun yaninda kendini kontrol etme becerilerinin
gelismesine destek olmaktadir.

Spor etkinlikleri bireyin diger insanlar ile ortaklasa, is birligi iginde
caligabilme yeterliklerini gelistirmektedir.

Spor etkinlikleri bireyin sosyal sorumluluk bilinci kazanmalarina yardimei
olmaktadir. Benzer sekilde sportif etkinliklere katilim kisinin hem sahip
oldugu gorevlerde hem de meslek yasaminda sorumluluk sahibi olmasina

yardime1 olmaktadir.
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e Spor etkinliklerine katilim ile bireyin sahip oldugu yaratici, yapici ve iiretici
yetenekleri gelismektedir.
e Spor etkinlikleri bireyin is yasaminda daha verimli olmasina katki

saglamaktadir (Yetim, 2005).

Yukarida spor ve fiziksel aktivitenin hem insan hem de toplum yagamindaki genel
yararlarina deginilmistir. Yukarida yer alan bilgilere ek olarak spora katilimin sosyal,
fiziksel, psikolojik ve genel saglik acisindan birgok yarar1 bilinmekte olup, spor ve
fiziksel aktiviteye katilimin s6z konusu yararlarina iliskin ayrintili bilgilere asagida

yer verilmistir.
4.1. Spor ve Fiziksel Aktivitenin Sosyal Acidan Yararlari

Spora katilimin genel saglik iizerine olumlu etkilerinin yaninda sosyal gelisimin
desteklenmesinde de dnemli bir role sahip oldugu bilinmektedir (Keskin, 2014).
Insanlarin  bedensel, sosyal, duygusal ve toplumsal yonlerden gelisimlerini
destekleyen spor etkinlikleri bireyin grup c¢aligmalarina katilmasini kolaylastiran,
grup iyeligi kazanmasina ve bireyin diger insanlar ile dayanmisma duygularinin
gelismesine katki saglamaktadir. S6z konusu fayda ve ozellikleri sayesinde spor
etkinlikleri birer bedensel etkinlik olmanin 6tesinde insanlarin kimlik gelisimlerini ve
sosyal yonlerini gelistiren bir olgu haline gelmektedir (Kiigiik ve Kog, 2004). Spora
katilim ozellikle kiiciik yaslarda sosyal gelisimin hizli ve verimli olmasma katki
saglamaktadir. Sportif oyunlarin igerisinde yer alan birgok hareket toplumun
yansiticist konumundadir. Diger bir ifade ile toplumda sosyallesmeyi saglayan bir¢cok
hareket spor faaliyetlerinin igerisinde yer almaktadir. Cocuklar spor etkinliklerine
katilarak statii, rol oynama, onaylama, tabakalagsma, disipline uyma, liderlik etme,
isbirligine uyma ve yarigma gibi sosyallesme alanlarin1 gelistirmektedir (Yetim,
2005).

Spor etkinliklerinin sosyal acidan gelisimi desteklemesinde kitle iletisim araglarinin
biiyiik bir dnemi vardir. Ozellikle 20. yiizyilin ikinci yarisindan itibaren sporcularin
sergiledikleri performanslar kitle iletisim araclari ile ¢ok genis kitlelere ulastirilmais,
bdylece spor etkinlikleri hem propaganda hem de maddi kazang saglama araci haline
gelmistir. Zaman icerisinde s6z konusu gelismelere paralel olarak spor etkinlikleri

sosyolojik bir boyut kazanmistir. Buna paralel olarak spor etkinlikleri baskalar ile
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birlikte olmaktan zevk alma, bagkalar: ile sosyal etkilesim icine girme, baskalari
tarafindan onay/kabul gorme, arkadaslik iliskilerini gelistirme ve toplumsal agidan
statii kazanma gibi sosyal Ozelliklerin gelismesine katkida bulunmustur (Dogan,
2005).

Ramazanoglu ve ark.’a (2005) gore fiziksel aktivite ve spor etkinlikleri birey ile
toplum arasindaki iletisimin giiclenmesine, buna paralel olarak insanlarin
sosyallesmelerine katki saglayan unsurlardir. Yetim’e (2005) gore, spor etkinlikleri
toplumsal yasamin her alanini etkilemenin yaninda sosyal agidan da toplum
icerisinde itibarli bir yere sahiptir. Sporun sosyal acidan itibarli bir yere sahip
olmasinin temelinde toplumu biitiinlestirici bir 6zellige sahip olmas1 yatmaktadir.
Aytan’a (2010) gore, spor etkinliklerine katilim insanlarin igsel ve dissal
gelisimlerini olumlu yonde etkilemektedir. Spor etkinlikleri insanlarin karsilikli
goriis aligverisi icinde bulunduklari, bireye paylasma ve yardimlagma gibi sosyal
beceriler kazandiran etkinlikler olarak degerlendirilmektedir. Spor etkinlikleri
toplumsal iletisimin gelismesine, buna paralel olarak insanlarin sosyallesmelerine
destek olan etkinlikler olarak degerlendirilmektedir. Bunun yaninda literatiirde

sporun sosyal agidan gelisim tizerine katkilarini su sekilde siralamistir;

e Spor etkinliklerine katilmin kisilik gelisimi iizerine olumlu katkilari
bulunmaktadir.

e Spor etkinliklerinde ¢ocuklar ve gengler akran gruplar ile bir arada oynama
sans1 yakalarlar.

e Spor etkinliklerine katilim bireyin arkadaslik duygularmin gelismesine
katkida bulunur.

e Spor etkinlikleri bireyin diger insanlar ile birlikte ¢aligma becerilerini
gelistirmektedir.

e Spor etkinlikleri bireye iyi bir yarismaci, bagkalar ile is birligi yapma ve iyi
bir izleyici olma becerisi kazandirir.

e Spor etkinliklerine katilim bireye liderlik 6zelligi kazandirir.

e Spor etkinliklerine katilim sayesinde bireyin saldirgan davranislar sergileme
diizeyi azalmakta, faydali islere yonelme potansiyeli artmaktadir.

e Spor etkinlikleri bireyin kendine ve baskalarina saygi, giiven, sevgi ve kabul

etme duygularim gelistirir (Yetim, 2005).
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e Ogzellikle takim sporlarina katilim bireyin isbirligi icinde calisma becerilerini
gelistirmektedir.

e Bireysel spor dallarina katilm ile bireyin kisisel disiplin becerileri
gelismektedir.

e [Egitim ortaminda beden egitimi ve spor derslerinde hareket uygulamalarinda
serbestlik bulundugu i¢in beden egitimi ve spor dersleri ¢ocuklarin sosyal
yonlerini gelistirmektedir.

e Sporcularin yaptiklar tehlikeli antrenmanlar cesaret duygularinin gelismesine
katk1 saglamaktadir.

e Spor etkinlikleri saldirganlik duygularinin dogal yollarla bogsalmasina katkida
bulunmaktadir (Kii¢lik ve Kog, 2004).

Bireysel spor dallart ile kiyaslandigi zaman takim sporlari ile ilgilenen bireylerin
sosyal yonlerinin daha fazla gelistigi bilinmektedir. Salar ve ark. (2012) gore,
bireysel sporlar ile ilgilenen bireylerin genellikle 6zgiiven, irade gelisimi, kendi ile
miicadele etme ve kendini agma becerisi gibi bireysel 6zellikleri gelismektedir. Buna
karsilik takim sporlar ile ilgilenen bireylerin ise diger insanlar ile iletisim kurma,
birlikte kazanma, ekip calismasina uyum ve yardimlasma gibi sosyal yonleri daha
fazla gelismektedir. Allender ve ark. (2006) tarafindan yapilan arastirmada da
insanlarin diger bireyler ile sosyal etkilesim ve iletisim igine girme gibi amaglarla
spor etkinliklerine yoneldikleri vurgulanmistir.

Spor etkinlikleri toplum igerisinde sosyal degerlerin ortaya ¢ikmasina ve gelisim
kazanmasina destek olmaktadir. Sporun sosyal deger olusturma fonksiyonunu bir¢ok
yolla gergeklestirdigi bilinmektedir. Her seyden once spor etkinlikleri sayesinde
insanlar diger bireyler ile etkilesim haline girmekte ve kendilerini ifade
edebilecekleri bir ortama kavusmaktadirlar. Boyle bir sosyal ortam bireyin sosyal
acidan gelismesine katki saglamaktadir (Kiigiik ve Kog, 2004). Sporun sosyal
degerler lizerindeki diger bir etkisi olusan sosyal degerleri siirekli hale getirmesidir.
Spor sayesinde olusan sosyal degerlerin basinda fedakarlik, ¢ok caligma, sadakat,
hakkaniyet, hosgorii, sorumluluk, giivenilirlik ve kendini disiplin altina alma

gelmektedir (Yetim, 2005).
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Toplumsal yasam igerisinde sporun manevi yonden Onemli bir yer tuttugu
bilinmektedir. Toplumlarin sahip olduklar1 kiiltiirel miras ve degerleri baska tilkelere
tanitmalarinda spor etkinlikleri 6nemli bir yer tutmaktadir. Spor etkinlikleri
sayesinde toplumlar kendi gelenek, gorenek orf ve adetlerini yasatma imkanina sahip
olmaktadirlar. Toplumsal birlik ve biitiinliigiin saglanmasinda da sporun
biitiinlestirici bir etkiye sahip oldugu belirtilmektedir. Bu o6zellikleri ile spor

etkinlikleri toplumun gelismesinde 6nemli bir vazife gérmektedir (Ramazanoglu ve

ark., 2005).

Toplumsal yap1 igerisinde cesaret, mertlik, micadelecilik, diiristlik,
demokratiklesme, sosyal yapiyr tanima, yeniliklere acik olma, arastiricilik,
sorumluluk sahibi olma, egitimli, kiiltiirlii, sagduyulu, cesur, bilingli, ¢agdas duygu
ve diislince yapisina sahip olma gibi sosyal becerilerin gelismesinde sporun énemli
bir katkis1 bulunmaktadir. Diinya genelinde spora katilimin hem sporcu hem de
izleyici olarak artmasi ¢cagdas toplum yasaminin belirgin bir 6zelligidir. Toplumlarin
sosyal acidan gelismesi ve refah icinde yasamasi spora katilimin artmasi ile

mumkiindiir (Yetim, 2005).

Literatiirde spora katilimm sosyal gelisim tizerine etkilerinin ele alindigi
aragtirmalarda genel olarak spora katilimin sosyal Ozellikleri farkli boyutlarda
gelistirdigi sonuglarina ulagilmistir. Efe ve ark. (2008) tarafindan 14-16 yas grubunda
bulunan cocuklar {izerinde yapilan arastirmada spora katilimin sosyal yetkinlik ve
atilganlik tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Deney ve kontrol gruplu
olarak gergeklestirilen arastirmada deney grubunda bulunan c¢ocuklara 36 hafta
boyunca haftada 2 giin olmak iizere voleybol calisma programi uygulanmistir. Bu
stirecte kontrol grubunu olusturan c¢ocuklar herhangi bir bedensel etkinlige
katilmamistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda bulunan c¢ocuklar ile
kiyaslandig1 zaman voleybol ¢alismalarina dahil edilen ¢ocuklarin sosyal yetkinlik ve
atilganlik diizeylerinde anlamli bir gelisme meydana geldigi tespit edilmistir. Oztiirk
ve ark. (2007) tarafindan yapilan benzer arastirma 14-16 yas grubunda bulunan kiz
cocuklarinda hentbol sporuna katilimin sosyal yetkinlik ve atilganlik gelisimini

olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir.
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4.2. Spor ve fiziksel aktivitenin bedensel acidan yararlar

Giliniimiizde teknolojik gelismelerle birlikte insan yasami ¢ok daha kolay ve rahat bir
duruma gelmistir. S6z konusu gelismelere paralel olarak toplumlarda hareketsiz
yasam tarzi da siirekli olarak artmaktadir. Diinyada o6zellikle gelismemis ya da
gelismekte olan iilkelerde spor kiiltiiriinlin tam anlamiyla yerlesmemis olmasi da
hareketsiz yasam tarzinin yayilmasina zemin hazirlamaktadir. Bu durum hareketsiz
yasam tazindan kaynaklanan bir¢ok saglik sorununa neden olmaktadir. S6z konusu
saglik sorunlarinin igerisinde kas, kemik ve eklem rahatsizliklar1 ile obezite gibi
bedensel saglik sorunlari ilk siralarda yer almaktadir. Bu yonii ile hareketsiz yasam
tarz1 bedensel sagligi olumsuz yonde etkileyen bir unsur olarak degerlendirilmektedir

(Hekim, 2014).

Toplum sagligini ciddi diizeyde tehdit eden obezite ve fazla kiloluluk ile miicadelede
fiziksel aktivite ve spora katilimin biiyiik bir etkisi bulunmaktadir. Ciinkii obezitenin
temelinde hareketsiz yasam tarzina bagli olarak bireyin enerji tiiketim
metabolizmasinin  bozulmasi yatmaktadir. Fiziksel aktiviteye katilim enerji
tilketimini arttirdig1 i¢in obezite ile miicadelede oldukca etkili bir yontemdir.
Ozellikle bedensel agidan uzun siireli kilo kontroliiniin saglanmasinda fiziksel

aktivitenin koruyucu bir etkisi bulunmaktadir.

Giinde ortalama 30 dakika orta siddette fiziksel aktiviteye katilimin bedensel saglik
acisindan Onemli bir unsur olan kilo kontroliinliin saglanmasma katki sagladigi
belirtilmektedir (Jakicic ve Otto, 2005). Ozellikle aerobik egzersiz calismalarmnin
kilo kontroliiniin saglanmasinda oldukc¢a faydali oldugu ifade edilmektedir (Blair ve
Church, 2004). Janssen ve ark. (2005) tarafindan yapilan arastirmada da bireyin kilo
kontroliiniin saglanmasinda beslenmeye ek olarak fiziksel aktiviteye katilimin 6nemli
bir yeri oldugu belirtilmistir. Allender ve ark. (2006) tarafindan yapilan aragtirmada
ise insanlarin biiylik bir boliimiiniin kilo kontrolii saglamak amaciyla spor ve fiziksel

aktivite calismalarina yoneldikleri rapor edilmistir.

Spor ve fiziksel aktivite etkinliklerine katilim insanlarin fiziksel performans (motor
performans) gelisimlerinin desteklenmesinde 6nemli bir role sahiptir. Literatiirde yer

alan arastirmalarda farkli yas gruplarinda ve farkli fiziksel Ozelliklere sahip
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bireylerde spora katilimin fiziksel performans parametrelerini gelistirdigi sonuglarina
ulagilmistir. Houwen ve ark. (2009) tarafindan yapilan arastirmada gorme engelli
cocuklar ile herhangi bir engeli bulunmayan ¢ocuklarda fiziksel aktivite diizeyinin
hem viicut kompozisyonu hem de fiziksel performans parametreleri iizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 6-12 yas grubunda bulunan
gorme engelli ¢ocuklar ile herhangi bir engeli olmayan ¢ocuklar dahil edilmistir.
Aragtirmanin sonunda her iki gruptaki ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin viicut
kompozisyonunun 6nemli bir gostergesi olan beden kiitle indeksi iizerinde olumlu
etkileri oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda g¢ocuklarin fiziksel performans
gostergesi olan ince motor beceri diizeyleri ilizerinde de fiziksel aktivitenin olumlu
etkileri oldugu sonucuna ulagilmistir. Fisher ve ark. (2005) tarafindan cocuklar
lizerinde yapilan benzer bir arastirmada fiziksel aktivite diizeyinin temel motor
performans parametreleri iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Toplam
545 ¢ocugun dahil edildigi arastirmada ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin temel
motor performans parametreleri lizerinde 6nemli bir belirleyici oldugu sonucuna

ulasilmstir.

Wrotniak ve ark. (2006) tarafindan yapilan calismada yas ortalamalart 8-10
araliginda bulunan cocuklarda fiziksel aktivite diizeyinin fiziksel performans
parametreleri lizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmigstir. Arastirmaya 34
kadin ve 31 erkek olmak iizere toplam 65 cocuk dahil edilmistir. Arastirmanin
sonunda ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel performans parametreleri
arasinda anlaml bir iligki bulundugu, buna paralel olarak fiziksel aktivite diizeyinin

artmasinin fiziksel performansi da olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir.

Graf ve ark. (2004) tarafindan yapilan aragtirmada g¢ocuklarda serbest zaman
aliskanliklarinin beden kiitle indeksi ve fiziksel performans parametreleri tizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya yas ortalamalar1 6 olan toplam
668 cocuk dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda serbest zamanlarinda fiziksel
aktivite ile daha fazla ilgilenen cocuklarin motor performans diizeylerinin daha

yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Benzer sekilde cocuklarin beden kiitle indeksleri iizerinde de fiziksel aktiviteye

katilim diizeylerinin 6nemli bir etkiye sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Barnett ve
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ark. (2009) tarafindan gergeklestirilen ¢aligmada fiziksel aktivite diizeyinin ince
(vurma, yakalama, firlatma) ve kaba motor (galop, dikey sigrama) performans
becerileri iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Toplam 481 cocugun
dahil edildigi arastirmada fiziksel aktivite diizeyinin ince ve kaba motor beceri

diizeyi iizerinde olumlu etkileri oldugu sonucuna ulasilmistir.

Cocuklarda ve genglerde oldugu gibi spor ve fiziksel aktiviteye katilimin yaslilik
doneminde de bedensel yapiy1 korudugu, gelistirdigi, 6zellikle fiziksel performans
parametrelerinin gelismesinde spor ve fiziksel aktivitenin koruyucu bir etkiye sahip
oldugu bilinmektedir. Literatiirde yer alan arastirma sonuglar1 da bu gorisi
desteklemektedir. Li ve ark. (2007) tarafindan yash bireyler iizerinde yapilan
arastirmada egzersizin fiziksel performans parametrelerinden denge, esneklik ve kas
kuvveti tlizerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Aragtirmaya 65 yas ve
lizeri yasli bireyler dahil edilmis, deney ve kontrol gruplu olarak yiiriitiilen ¢alismada
deney grubunda bulunan katilimcilara 12 ay boyunca Tai Chi egzersiz programi
uygulanmistir. Bu siirecte kontrol grubundaki katilimcilar herhangi bir fiziksel
aktivite programina dahil edilmemistir. Arastirmanin sonunda hem deney hem de
kontrol grubunda bulunan yagl bireylerin esneklik ve kas kuvveti performanslarinda
anlamli bir farklihik meydana gelmedigi, buna karsilik deney grubunda bulunan
katilimcilarin denge performanslarinda kontrol grubundaki katilimcilara kiyasla daha

yiiksek bir gelisim meydana geldigi sonucuna ulagilmigtir.

Tsourlou ve ark. (2006) tarafindan yapilan arastirmada saglikli yash kadinlarda su igi
egzersiz programinin kassal kuvvet tizerindeki etkilerinin incelenmesi amag¢lanmustir.
Aragtirmaya 60 ve lizeri yas grubunda bulunan 22 saglikli yash kadin dahil edilmis,
katilimcilar deney (12 birey) ve kontrol grubu (10 birey) olarak ikiye ayrilmustir.
Arastirmada deney grubunda bulunan katilimcilara 24 hafta boyunca haftada 3 giin
ve glinde 60 dakika olmak {izere su i¢i aerobik egzersiz calismasi uygulanmistir. Bu
sirecte deney grubunda bulunan katilimcilar herhangi bir fiziksel aktivite ve egzersiz

programina dahil edilmemistir.

Arastirmanin sonunda kontrol grubunda bulunan katilimcilar ile kiyaslandigi zaman
su i¢i egzersiz programina dahil edilen katilimcilarin fiziksel performans

parametrelerinde anlamli bir gelisme gozlendigi tespit edilmistir. Cao ve ark. (2007)
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tarafindan yapilan arastirmada yash bireylerde 12 haftalik kombine egzersiz
programinin denge, kuvvet ve yiiriime performansi iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirmaya dahil edilen yasl bireylere 12 hafta boyunca haftada 2
giin ve gilinde 2’ser saat kombine egzersiz ¢alismasi uygulanmistir. Arastirmanin
sonunda uygulanan egzersiz programinin yasl bireylerin test edilen tiim lokomotor
performans parametrelerini gelistirdigi ve olumlu yonde etkiledigi sonucuna

ulasilmustir.

Spor ve fiziksel aktivitenin bedensel agidan diger bir yarar1 kemik gelisimini
desteklemesidir. Spor ve fiziksel aktivite Ozellikle kemik mineral yogunlugunu
arttirict 6zellige sahip oldugu igin fiziksel biiylimenin onemli bir gostergesi olan
kemik gelisimini desteklemekte ve kemik sagligin1 korumaktadir. Literatiirde yer
alan deneysel arastirma bulgularinin da bu goriisii destekledigi goriilmektedir. Meyer
ve ark. (2013) tarafindan yapilan arastirmada ¢ocuklarda fiziksel aktivite diizeyinin
kemik gelisimi iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya deney

grubu olarak 297, kontrol grubu olarak ise 205 ¢ocuk dahil edilmistir.

Deney grubunda bulunan cocuklara okul donemi boyunca (9 ay) fiziksel aktivite
programi uygulanmis, bu siliregte kontrol grubunda bulunan g¢ocuklar herhangi bir
fiziksel aktivite programina dahil edilmemistir. Arastirmanin sonunda fiziksel
aktivite programina dahil edilen c¢ocuklarin kemik gelisimlerinin daha iyi oldugu
sonucuna ulagilmistir. Ameri ve ark. (2012) tarafindan yapilan arastirmada dikkat ve
hiperaktivite bozuklugu olan ¢ocuklarda spora katilimin ve kalsiyum aliminin kemik

gelisimi tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmastir.

Aragtirmaya katilan ¢ocuklar sadece egzersiz grubu, egzersiz ve kalsiyum takviyesi
alan grup, sadece kalsiyum takviyesi alan grup seklinde gruplara ayrilmis, egzersiz
ve kalsiyum takviyesi alan gruptaki ¢ocuklara 9 ay boyunca haftada 3 giin ve giinde

50 dakika olacak sekilde agirlik egzersizi uygulanmstir.

Arastirmanin sonunda diger gruplarda yer alan cocuklar ile kiyaslandigi zaman
egzersiz ve kalsiyum alimi yapan grubun kemik gelisiminin daha yiiksek oldugu
sonucuna ulasilmistir. Janz ve ark. (2006) tarafindan yapilan arastirmada 5-8 yas

grubunda bulunan c¢ocuklarda fiziksel aktivite diizeyi ile kemik gelisimi arasindaki
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iliskinin incelenmesi amaclanmistir. Toplam 370 ¢ocugun dahil edildigi arastirmada
cocuklarda fiziksel aktivite diizeyinin kemik gelisimini pozitif yonde etkiledigi

sonucuna ulagilmistir.

4.3. Spor ve Fiziksel Aktivitenin Psikolojik A¢idan Yararlari

Spor bilimleri alaninda yapilan ilk ¢alismalarda spora katilimin kalp-damar sagligi,
esneklik, dayaniklilik, kas kuvveti ve wviicut biitiinliigi iizerindeki etkileri ele
alinmistir. Diger bir ifade ile spor alaninda yapilan ilk arastirmalarda sporun fiziksel
saglik {iizerine etkilerinin incelenmesi amacglanmustir. ilerleyen yillarda spora
katilimin psikolojik yap1 iizerine etkilerinin incelendigi calismalar yogunlasmis ve
sporun psikolojik yapr1 iizerine etkilerine iliskin bulgulara ulagilmigtir (Sahin ve ark.,
2012). Sosyal ve toplumsal boyutlari bulunan spor etkinlikleri ayni zamanda
psikolojik yapiy1 da giiclendiren etkinlikler olarak degerlendirilmekte olup (Sahin,
2015), ozellikle diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite calismalarinin psikolojik
saglig1 pozitif yonde etkiledigi belirtilmektedir (Hassmen ve ark., 2000).

Insanlarin psikolojik yapilari ile ilgilendikleri spor tiirii arasinda anlamli bir iligki
bulunmaktadir. Bunun temelinde spor dallarin (takim ve ferdi) iginde
barmdirdiklart karakteristik 6zelliklerin (motivasyon diizeyi, konsantrasyon diizeyi,
takim ya da bireysel miicadele ruhu vb.) birbirinden farkli olmasi yatmaktadir. Bu
nedenle takim sporlari ile ilgilenen bireyler ile ferdi sporlar ile ilgilenen bireylerin
psikolojik sagliklarinin farkli diizeylerde gelisecegi ifade edilmektedir (Salar ve ark.,
2012).

Modern toplum yasaminda ¢ocuklarin ve gencglerin basta arkadas ¢evresinin olumsuz
etkileri nedeniyle bazi kotii aliskanliklara yoneldikleri, buna paralel olarak psikolojik
sagliklarmin bozuldugu bilinmektedir. Bu noktada 6zellikle spora katilimin ¢ocuk ve
genclerin kotii aliskanliklardan uzak durarak psikolojik sagliklarmin korunmasina

yardimc1 olacagi belirtilmektedir.

Literatiirde yer alan deneysel arastirma bulgularinin da bu goriisii destekledigi ifade
edilmektedir. Ayrica spora katilim ile psikolojik sagliklari korunan ¢ocuk ve gencler
sayesinde gelecek nesillerin psikolojik agidan daha saglikli bireyler olacaklar

vurgulanmaktadir (Salar ve ark., 2012).
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Spor ve fiziksel aktiviteye katilim bireyin daha saglikli bir ruh haline biirtinmesine
katki saglamaktadir (Penedo ve Dahn, 2005). Literatiirde yer alan deneysel arastirma
sonuglart da fiziksel aktivite ve spora katilimin ruh hali, depresyon ve kaygi gibi
psikolojik saglik sorunlari lizerinde pozitif etkileri oldugu goriisiinii desteklemektedir
(Strohle, 2009). Zorba’ya (2006) gore, insanlarin diizenli olarak fiziksel aktiviteye
katilimlart asabi kisilik yapisinin ortaya ¢ikmasini engellemektedir. Hassmen ve ark.
(2000) tarafindan yapilan arastirmada fiziksel aktiviteye katilimin psikolojik yap1
tizerindeki etkilerinin incelenmesi amacglanmis, arastirmanin sonunda fiziksel
aktiviteye katilimin depresyon ve sinirlilik diizeyinin azaltilmasina katki sagladig:
sonucuna ulasilmistir. Sahin ve ark. (2012) tarafindan yapilan arastirmada ise spor ve
fiziksel aktiviteye katilimin fiziksel dayaniklilig: gelistirdigi, buna paralel olarak spor
ve fiziksel aktivitenin bireyin psikolojik agidan gii¢lii bir yapiya sahip olmasina katki

sagladig vurgulanmistir.

Canan ve Ataoglu (2010) tarafindan yapilan arastirmada spor yapan ve yapmayan
bireylerin kaygi ve depresyon diizeylerinin karsilastirilmast amaglanmistir.
Arastirmaya 18-35 yas araliginda bulunan 69 sporcu ile (34 bireysel sporlar, 35
takim sporlar1) 26 spor yapma aligkanligi bulunmayan sedanter birey katilmistir.
Arastirmaya dahil edilen sporcular haftada bes giin diizenli spor yapma aligkanligi
bulunan bireylerden secilmistir. Arastirmanin sonunda sporcular ile sedanter
bireylerin kaygi ve depresyon diizeyleri arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik
bulundugu, elde edilen bulgulara gore sedanter bireyler ile kiyaslandigi zaman
sporcularin depresyon ve kaygi diizeylerinin daha disiik oldugu sonucuna
ulagilmistir. Arastirma sonunda elde edilen bulgular 1518inda spora katilimin
insanlarin  kaygi ve depresyon diizeylerini azaltmaya yardimci olacag:

vurgulanmustir.

Toplumda fiziksel aktivite diizeyinin azalmasi ve sedanter yasam tarzinin
benimsenmesine paralel olarak depresyon diizeyinin arttigr belirtilmektedir
(Roshanaei-Moghaddam ve ark., 2009). Bu noktada fiziksel aktivite ve spor
etkinlikleri toplumda siklikla karsilagilan psikolojik sorunlardan olan depresyon
olusumunu azaltmaya yardimci oldugu gibi, depresif durumlarin tedavi siireglerinde

de yaygin olarak kullanilmaktadir.
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Literatiirde yer alan arastirma bulgulart degerlendirildigi zaman, spor ve fiziksel
aktiviteye katilimin depresyon goriilme sikligini etkiledigi tespit edilmistir. Bu
nedenle depresyon belirtileri olan TUziintiilii ruh hali, karamsarlik, giigsiizliik,
durgunluk ve isteksizlik gibi davraniglarin spor vasitasiyla azaltilabilecegi (Arslan ve
ark., 2011), buna paralel olarak fiziksel aktiviteye katilimin insanlar1 depresyon
olusumundan koruyacagi vurgulanmaktadir (Teychenne ve ark., 2008; Miller ve
Hoffman, 2009). Dishman ve ark. (2006) tarafindan gergeklestirilen g¢alismada
adolesan donemde bulunan bireylerde fiziksel aktivite ve spora katilimin depresyon
olugma riski iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya toplam 1250

lise 6grencisi dahil edilmistir.

Arastirmanin sonunda adolesan dénemde bulunan bireylerde fiziksel aktivite ve
spora katilimin depresyon riskini azaltmaya yardimci oldugu tespit edilmistir.
McKercher ve ark. (2009) tarafindan yapilan arastirmada geng yetigkin bireylerde
fiziksel aktivite diizeyinin depresyon iizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirmaya 1995 geng yetiskin birey dahil edilmis, arastirmanin sonunda orta seviye
fiziksel aktivite diizeyine sahip olan genc yetiskinlerin depresyon diizeylerinin diisiik
oldugu, bu kapsamda fiziksel aktivite diizeyinin depresyon olusumunu etkiledigi
belirlenmistir. Yildirnm ve ark. (2015) tarafindan yapilan arastirmada {iniversite
ogrencilerinde fiziksel aktivite ile depresyon diizeyi arasindaki iliskinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya Afyon Kocatepe Universitesi grencisi olan toplam 906
ogrenci dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda fiziksel aktivite diizeyi ile depresyon
diizeyi arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski bulundugu, bu kapsamda {iniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri arttik¢a depresyon diizeylerinde istatistiksel
agidan anlamli bir azalma meydana geldigi bulunmustur. Harris ve ark. (2006)
tarafindan yapilan arastirmada depresyon hastalarinda fiziksel aktivite diizeyinin
depresyon tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Toplam 424 depresyon
hastasinin dahil edildigi arastirmada fiziksel aktivite diizeyinin ylikselmesine paralel
olarak depresyon diizeyinde diisiis meydana geldigi, bu kapsamda fiziksel aktivite
diizeyinin depresyon hastalarinda tedavi siirecini olumlu yonde etkiledigi tespit
edilmistir. Arslan ve ark. (2011). Tarafindan gergeklestirilen ¢alismada ilkdgretim
ogrencilerinde spora katilim durumunun depresyon diizeyi iizerindeki etkilerinin

incelenmesi amaglanmustir.
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Arastirmaya 251 sedanter ilkogretim Ogrencisi ile 251 spor yapan (okul takimi,
amator takim) Ogrenci dahil edilmistir. Arastirmanin  sonunda ilkogretim
Ogrencilerinin genel olarak depresyon diizeylerinin diisiik oldugu, bunun yaninda
sedanter Ogrenciler ile kiyaslandigi zaman spor yapma aligkanligi bulunan

Ogrencilerin daha diisiik depresyon diizeyine sahip olduklar1 sonucuna ulagilmistir.

Insanlar modern toplum yasamina ve ¢agin gereklerine uyum saglamaya calisirken
bir taraftan kiiresel gelismeleri takip etmekte, bir taraftan da psikolojik agidan yiik
altinda kalmaktadir. Bu durum insanlarin psikolojik agidan stres yasamalarina zemin
hazirlamaktadir. Makinelesme ve teknolojik gelismelerin etkisi altinda kalan
giiniimiiz insanlar1 ortaya c¢ikan psikolojik baski ve stres ile miicadele etmek
amactyla bazi stresle basa ¢ikma yoOntemlerine basvurmaktadir. Bu yontemlerin
basinda fiziksel aktivite ve spor etkinlikleri gelmektedir (Ramazanoglu ve ark.,
2005). Spor etkinlikleri insanlarin zevk alarak katildiklari faaliyetler arasinda yer
aldig1 icin stresle miicadelede etkin bir role sahiptir. Spor etkinlikleri stresle
miicadele ve psikolojik saglamlik konusunda bagl basina koruyucu bir etkiye sahip
olup, ayn1 zamanda bireyi stresten koruyan diger unsurlarin da desteklenmesine

yardimet olmaktadir (Sahin ve ark., 2012).

4.4. Spor ve Fiziksel Aktivitenin Genel Saghk Acisindan Yararlari

Spor etkinliklerine katilimin saglik tizerindeki etkilerini daha iyi anlayabilmek igin,
oncelikli olarak hareketsiz yagam tarzinin saglik iizerindeki olumsuz etkilerinin iyi
bilinmesi gerekmektedir. Hareketsiz yasam tarzindan kaynaklanan bazi saglik

sorunlar1 Sekil 1°de sunulmustur (Zorba, 2006).
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Saghkla Iliskili &lanlar Ortaya Cikan Saghk Sorunlan
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EKasa siwrede (gabuk) yorulma
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EKarbonhidrat eradlirnainde probleraler ortaya gcikrnasi

DiZer saghk bozukluklan

Sekil 1. Hareketsiz Yasam Tarzindan Kaynaklanan Saglik Sorunlari

Sekil 1°de hareketsiz yasam tarzindan kaynaklanan saglik sorunlarina ek olarak
toplum sagligin1 olumsuz yonde etkileyen birgok psikolojik, sosyolojik ve cevresel
olumsuzluk bulunmaktadir. Toplum saglhigin1 olumsuz yonde etkileyen unsurlarin
stirekli olarak artmasi iilkelerin saglik harcamalarina yonelik yatirimlarmin da
artmasina zemin hazirlamistir. Kiiresel diizeyde de basta hareketsiz yasam tarzi
olmak {izere insan sagligini olumsuz yonde etkileyen unsurlara dikkat ¢ekmek
amaciyla bircok kampanya yiiriitiilmektedir. Ulkemizde de son yillarda Saglik
Bakanlig: ile Genglik Hizmetleri ve Spor Bakanlig1 tarafindan yiiriitiilen projeler ile
toplum sagligin1 olumsuz yonde etkileyen unsurlara yonelik olarak bazi saglikli

yasam projeleri hayata gecirilmektedir (Yiksel ve ark., 2014).

Spora katilimin genel saglik (fiziksel, psikolojik, metabolik ve ruhsal saglik) lizerine
olumlu etkileri oldugu bilinmektedir (Keskin, 2014). Spor ve fiziksel aktiviteye
katilimin genel saglik {izerine yararlarinin basinda saglikla iliskili yasam kalitesinin
arttirllmasi gelmektedir. Literatlirde bu alanda yapilan arastirma bulgulari, farkli yas

gruplarinda bulunan insanlara uygulanan farklh fiziksel aktivite tiirlerinin saglikla
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iliskili yasam kalitesini arttirdigini ortaya koymaktadir (Bize ve ark., 2007; Ding ve
Giizel, 2012; Penedo ve Dahn, 2005).

Vuillemin ve ark. (2005) tarafindan yapilan arastirmada fiziksel aktivite diizeyi ile
insanlarin  yasam Kkaliteleri arasindaki iliskinin incelenmesi amag¢lanmstir.
Arastirmaya orta ve ileri yas grubunda bulunan 2333 erkek ve 3321 kadin dahil
edilmistir. Aragtirmanin sonunda orta ve ileri yas grubunda bulunan bireylerde
fiziksel aktivite diizeyinin saglikla iligkili yasam kalitesini arttirdigi, bu kapsamda
katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri arttikgca saglikla iliskili yasam kalitelerinin
de yiikseldigi sonucuna ulasilmistir. Acree ve ark. (2006) tarafindan yapilan
aragtirmada saglikli yash erkek ve kadinlarda fiziksel aktivite diizeyi ile saglikla
iligkili yasam kalitesi arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya

yas ortalamalar1 7048 yil olan kadin ve erkek toplam 112 birey dahil edilmistir.

Arastirmanin sonunda saglikli yaslt bireylerde fiziksel aktivite diizeyinin saglikla
iligkili yagam kalitesini pozitif yonde etkiledigi, bu kapsamda saglikla iligkili yagsam
kalitesi puanlarinin fiziksel aktivite diizeyi yliksek katilimcilar lehine daha yiiksek
bulundugu belirlenmistir. Painter ve ark. (2001) tarafindan yapilan arastirmada
saglikli bireylerden ziyade herhangi bir saglik sorunu olan bireylerin iyilesme ve
tedavi siireclerinde fiziksel aktivite diizeyinin saglikla iliskili yasam kalitesi
tizerindeki etkilerinin incelenmesi amacglanmistir. Arastirmaya akciger nakli yapilan
hastalar katilmis, arastirmaya katilan hastalarin nakil sonrasi tedavi siireclerinde
fiziksel aktivite diizeyinin saglikla iliskili yasam kalitesi tizerine etkileri arastirilmis,
arastirmanin sonunda akciger nakli yapilan hastalarin tedavi siireglerinde fiziksel
aktivite diizeyinin artmasina paralel olarak saglikla iliskili yasam kalitesinde de artis

meydana geldigi bulunmustur.

Diizenli fiziksel aktivite kalp-damar hastaliklar1 ile koroner kalp rahatsizliklarinin
onlenmesinde koruyucu bir role sahiptir (Brown ve ark., 2003; Sesso ve ark., 2000).
Fiziksel aktivite ve egzersiz calismalar1 kalp kasinin gelismesine ve daha saglikli
caligmasina katki saglamaktadir. Ozellikle jogging, yiiriiyiis, kosu, kayak ve bisiklet
gibi biiytiik kas gruplarimin aktif olarak calistiklar1 bedensel etkinliklerde kaslar kanin
kalbe geri doniisiinde aktif rol almaktadirlar. Kendisine daha yiiksek miktarda kan
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geldigi i¢in kalp daha biiyiik bir yiik ile ¢alismakta ve daha fazla kani g¢evreye

dagitmak zorunda kalmaktadir.

Belirli bir antrenman periyodunun ardindan kalp, fazla yiik ile ¢alismaya adapte
oldugu i¢in daha iyi c¢alismaya ve gorevini daha ekonomik calisarak yerine
getirmektedir. Kalbin adaptasyon siirecinde meydana gelen en 6nemli degisiklik kalp
kasinin daha fazla kuvvetlenmesi ve hacim olarak biiylimesidir. Boyle bir kalp yapisi
dinlenik durumda iken sedanter bir insanin kalbine kiyasla daha diisiik sayida
atmaktadir (Zorba, 2006). Lee ve ark. (2001) tarafindan yapilan arastirmada fiziksel
aktivite diizeyi yliksek olan kadinlarin koroner kalp rahatsizligina yakalanma

olasiliklarinin sedanter kadinlara kiyasla daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Insanlarin psikolojik, fizyolojik ve anatomik agilardan iyi durumda olmalari, gerekli
oldugu hallerde yapilmasi gereken etkinlikleri uygun bir bigimde yerine
getirebilmeleri ve yedek giiclerini kullanabilmeleri i¢in spor yapmalari
gerekmektedir. Bu kosullar saglandig1 zaman, spor etkinlikleri koruyucu hekimligin
bir aract olmakta, insanlarin sagliklarin1 gelistirmekte ve hastaliklara karsi
direnglerini arttirmaktadir (Zorba, 2006). Bu durum, diizenli fiziksel aktivite yapma
aligkanlig1 olan insanlarin sedanter insanlara kiyasla 6liim oranlarinin daha diisiik
olmasina katki saglamakta (Leitzmann ve ark., 2007), erken olim riskini

azaltmaktadir (Lakka ve Leaksonen, 2007; Garcia-Aymerich ve ark., 2006).

Diizenli egzersiz sagligi pozitif yonden etkilerken, bazi saglik sorunlarinin meydana
gelmesinide azaltmaktadir. Diizenli egzersiz ile saglik agisindan artan ve azalan

degerler Sekil 2’de sunulmustur (Zorba, 2006).
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Azalan Degetler

Artan Degerler

Kalp krizi riski

Kalp krizi gegirmis bir kiginin telrar kalp krizi
gecirme olasilif

Yiksek tansiyon riski

Kadinlarda gebelik sonrast ortaya gikan sirt agrilan
ve rahataizliklar

Genellikle stresten kaynaklanan bag agrilan
Cok aika diyet uygulanmadan kilo dizeyinde

Genel saglik dizeyi

Dizenli we saglikli uyku durumu
Baz enfeksiyonlara karg wiicut
direnci

IVaksimal oksijen kullatm
kapasitesi

Kemik mineral yogunlugu

Sicak ve soguga kars direng

Dinlenik kalp atum sayia durimu

Osteoaris sonras eklemn dejenerasyonu Kan gekerinin kontrol altina alinma

e durumu
R Kas kuvveti ve dayaruklilid
Bel ve airt kaslanindan kaynaklanan agnlar P
Yaglanma riski Deriye kan akig ve derinin
Solunum kaslanmn giglenmesine paralel olarak heslenmesi
e Akcigerlerden kana Oz difizyonu
Kadinlarda menstruel semptomlarda Kan alagkanli

Egzersiz sonras igtah dizeyi Bagisklik sisterninin giglenmesi

Sekil 2. Diizenli Egzersiz Ile Saglik Agisindan Artan ve Azalan Degerler

Genel saglik agisindan ele alindigi zaman fiziksel aktivite ve spor etkinliklerine
katilim bir¢ok kronik hastaligin olusmasini engellemektedir (Hallal ve ark., 2006).
S6z konusu kronik hastaliklardan birisi hipertansiyondur. Diizenli egzersiz ve
fiziksel aktiviteye katilima bagli olarak viicut yag oraninin azalmasi hipertansiyona
yakalanma riskini azaltmaktadir (Hu ve ark., 2004; Neter ve ark., 2003; Blumenthal
ve ark., 2000). Ozellikle aerobik egzersiz calismalar1 kan basmin diizenlenmesine
katkida bulunarak hipertansiyona yakalanma riskini en aza indirmektedir
(Cornelissen ve Fagard, 2005). Fagard’a (2001) ozellikle haftada 5 giin boyunca
ginde 30-60 dakika maksimal kalp atimmin = %40-50’si  yogunlugunda
gerceklestirilen egzersiz calismalart ile kan basinci azalmaktadir. Hipertansiyon
olusumunu Onlemesinin yaninda diizenli egzersiz ve fiziksel aktiviteye katilim
hipertansiyon hastas1 olan bireylerde de hastalik etkilerinin azaltilmasina ve kan
basincinin diizenlenmesinde 6nemli bir role sahiptir. Literatiirde yer alan deneysel

aragtirma bulgular1 da hipertansiyon hastalarina uygulanan egzersiz ve fiziksel
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aktivite c¢aligmalarimin kan basmcinin kontrol altina alinmasina katki sagladig:

goriisiinii desteklemektedir (Fagard ve Cornelissen, 2007).

Fiziksel aktivite ve spora katilimin olumlu etkileri oldugu diger bir metabolik
rahatsizlik diyabettir. Diizenli fiziksel aktivite 6zellikle fazla kilolu bireylerde glikoz
toleransini diizenleyerek tip 2 diyabete yakalanma riskini azaltmaktadir (Lakka ve
Leaksonen, 2007; Wing ve ark., 2001). Yapilan epidemiyolojik arastirmalarda
sedanter insanlarla kiyaslandigi zaman fiziksel aktivite yapma aligkanligi olan
insanlarda tip 2 diyabet olusma riskinin %30-50 diizeyinde azaldig1 rapor edilmistir

(Bassuk ve Manson, 2005).

Sedanter yasam tarzi kalp sagligin1 olumsuz yonde etkilemekte iken (Franco ve ark.,
2005), diizenli egzersiz ve fiziksel aktivite kalp sagligim1i olumlu ydnde
etkilemektedir (Lakka ve Leaksonen, 2007; Brown ve ark., 2003; Mora ve ark.,
2007; Wannamethee ve Shaper, 2001). Kardiyovaskiiler kapasitenin diisiik olmasi
kalp rahatsizliklarina baglh 6lim riskini arttirirken, diizenli fiziksel aktivite kalp
rahatsizliklarina bagli 6liimlerin 6nlenmesinde biiyiik bir 6neme sahiptir (Church ve

ark., 2007; Nocon ve ark., 2008).

Fiziksel aktivite ve sporun kanser {lizerinde de bir¢ok faydasi oldugu bilinmektedir.
Ozellikle kanser hastaligmin tedavi siirecinde ve tedavi sonrasi dénemde kalp ve
solunum fonksiyonlarmin gelistirilmesinde fiziksel aktiviteye katilimin 6nemli bir
role sahip oldugu belirtilmektedir (Schmitz ve ark., 2005). Kanser hastalar1 tizerinde
yapilan bir aragtirmada, kanser tedavisi boyunca hastalara uygulanan fiziksel aktivite
programinin aerobik dayaniklilik, kas kuvveti, yasam kalitesi ve kaygi diizeyi
tizerinde olumlu yonde etkileri oldugu tespit edilmistir (Speck ve ark., 2010; Culos-
Reed ve ark., 2007). Bunun yaninda bazi kanser tiirlerinin (goégiis kanseri, pankreas
kanseri) dnlenmesinde de fiziksel aktivite ve spora katilimin koruyucu bir role sahip
oldugu ifade edilmektedir (Holmes ve ark., 2005; Michaud ve ark., 2001; Kelly,
2011).

Fiziksel aktivite ve sporun genel saglik lizerine diger bir yarari solunum sisteminin

korunmas: ve giiclendirilmesidir. Solunum esnasinda organizma oksijen alip
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karbondioksit vermektedir. Dokularda oksijen ihtiyacinin artmasina paralel olarak
solunum sistemi de olusan oksijen gereksinimini karsilamak i¢in daha yogun
caligmaktadir. Sedanter insanlar her dakikada 12-18 soluk aligverisi yapmakta ve her

soluk alisinda organizmaya 500 mililitre hava girmektedir.

Bu durum egzersiz esnasinda degigsmekte, uygulanan aktivitenin siddetine gore soluk
aligverisi ve organizmaya alinan hava miktar1 artmaktadir. Diizenli egzersiz ve
fiziksel aktiviteye paralel olarak solunum sistemi daha saglikli ve ekonomik

calismaya baslamaktadir (Demir ve Filiz, 2004).

5. YASAM TATMIiNi KAVRAMI

Yasam tatmini kavrami; ihtiyag ve yasamsal beklentilerin ne derecede karsilandigini
yansitan biligsel siirecin iiriintidiir. Yasam tatminine, kisisel deneyimler disindaki
normlarin, yasamla ilgili yargilarin ve basarilarin karsilagtirilmasi sonucunda ulasilir.
Yasam tatmini kavrami 6znel 1yi olmanin bilesenini olusturmaktadir (Yetim, 1991).
Yasam Tatmini Kavrami’nin tam olarak anlasilmasi i¢in tatmin kavraminin da
aciklanmasi gerekmektedir. Tatmin kavrami diger bir deyisle doyum seklinde
adlandirilmaktadir. Doyum; beklentilerin, gereksinimlerin, istek ve dileklerin
karsilanmasidir (Ozer ve Karabulut, 2003). “Satisfaction” kelimesinin Ingilizce
sozliiklerdeki kelime anlami; “memnuniyet, hosnutluk, kanaat; tarziye, tatmin,
tazmin; hosnut etme, memnun etme” olarak ifade edilirken (Redhouse, 1988),
Rycroft’a (1989) gore doyum “bir amaca ulagsmaya eslik eden duygu” olarak

tanimlanmustir.

Tatmin kavrami; giidii, diirtli, ihtiyag ve beklentilerin karsilanmasi olarak
tanimlanmaktadir. Diger bir tanima gore ise tatmin, bireylerin sahip olduklariyla
beklentileri arasindaki fark ile ilgilidir, bu yani fark ne denli az ise tatminde o denli

yiiksek olacaktir. (Kovacs, 2007).

Yasam tatmini ise, bir insanin beklentileri (ne istedigi) ve elinde olanlarin
karsilastirilmasiyla (neye sahip oldugu) elde edilen durum ya da sonugtur (Ozer ve

Karabulut, 2003).
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Yasam Tatmini Kavrami, Neugarten tarafindan 1961 yilinda ortaya atilmis, yine
Neugarten tarafindan 1974 yilinda yapilan ¢alismada yasam tatmini kavrami bes
etkene baglanmistir. Bu bes etken; Insanlarin giinliik yasamdaki etkinliklerden zevk
almasi, yasamin kisi i¢in bir anlam tasimasi, yasamiyla ilgili amaglarinin olmasi ve
geemis yasaminin sorumlulugunu kabul etmesi, yasami boyunca dngordiigli amaclara
ulastig1 inancina sahip olmasi, olumlu bir ‘ben’ imgesine sahip olmasi ve yashiliginda
zayifliklar1 ne olursa olsun, kendini degerli bir varlik olarak goérebilmesi, yasama

kars1 genelde iyimser bir tutum i¢inde olmasi seklinde belirlenmistir (Kaya, 2006).

Yasam tatmini kisinin mutlulugunun ve refahinin 6znel ve acik bir
degerlendirmesidir. Ozneldir, ¢iinkii arastirmalarda insanlara basit bir sekilde
hayatlarinin biitiiniinden tatmin olup olmadiklar1 sorulmaktadir. Acgiktir, ¢iinki
arastirmalarda sosyal mutluluk ve huzurun bilesenlerinin ne oldugunu 6nceden
tanimlanmamakta ve her bir denegin tatmin olup olmadigi kendi yargilarina

birakilmaktadir (Donovan ve Helpern, 2002).

Yasam tatmini kisinin beklentilerinin ger¢ek durumla kiyaslanmasiyla ortaya ¢ikan
sonucu gosterir. Genel olarak kisinin tiim yasamini ve bu yasamin ¢ok cesitli
boyutlarmni igerir. Yagam tatmini denildiginde belirli bir duruma iligkin tatmin degil
genel olarak tiim yasamdaki tatmin anlasilir. Yagsam tatmini bireyin kendi yasaminin
kavramsal bir degerlendirmesi ya da yargisim  gosterir. Bu agidan
degerlendirildiginde yasam tatmini bir tutum olarak goriilebilir. Yani, yasam tatmini
kisinin kendi hayatinin hoslandigi ya da hoslanmadigi yonlerinin ozet bir

degerlendirmesidir (Heller ve ark., 2002).

Bireyin kendine gore algiladigi yasam kosullar1 veya standartlarn ile gergekte var
olan sartlarin birbirini karsilamasi durumunda kisinin yasam tatmin diizeyi yiiksek
olmaktadir. Bu yilizden, yasam tatmini bireyin bilin¢li olarak yasamina dair
gerceklestirdigi bilissel yargilari tamamen bireye baglhidir. Bireyler yasaminin bir¢ok
alaninda basar1 ile ilgili farkli standartlara sahip olabilmektedir. Bu nedenle
bireylerin 6zel alanlarina dair tatminlerinden ziyade genel yasam tatmini kanilarini

degerlendirmek gerekmektedir (Pavot ve Diener, 1993).
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Genel olarak yasam tatmini ii¢ kategoride gruplanmustir: Birinci grupta; yasam
tatmini iyi olus, erdem, kutsallik gibi dis bir lgiite dayanarak tanimlanmustir. Ikinci
grupta ise; insanlarin yasamlarini olumlu anlamda degerlendirmelerine neyin yol
actig1 sorusu lizerinde temellenerek, bireylerin kendi yasamlarina iliskin yargilarim
etkileyen faktorler incelenmistir. Ugiincii grupta da yasam tatmini, giinliik yasamin
akist ilizerinde yogunlasmistir. Bu da gilinliik iligkiler i¢cinde olumlu duygunun

olumsuz duyguya egemen olmasi anlamina gelmektedir (Ozer ve Karabulut, 2003).

Bir kisinin yasamindan tatmin olmasi bizim o kisinin belirli tatmin ve
tatminsizliklerinin tamamina indirgeyemeyecegimiz evrensel bir davranigtir.
Ornegin; bir kisinin yedigi herhangi bir yemekten tatmin olmasi, hayatmin
genelinden nasil bir tatmin elde ettigi hakkinda higbir sey ifade etmez. Belki yedigi
bir yemekten tatmin olabilmesine karsin hayatinin genelinden tatmin olmuyor

olabilir (Haybron, 2004).

Yasam tatmini c¢alismalarinda elde edilen veriler yasamin biitiinii lizerindeki bir
degerlendirmeden ibarettir. Ornegin kisinin yasamini “heyecanli” olarak belirtmesi
yasaminin her zaman tatmin edici oldugu anlamina gelmez. Insan hayat: boyunca
fazlasiyla heyecan verici durum ile karsilasmasina karsin, her zaman yeterince
kaliteli yasayamayabilir. Hayatin biitlinii tizerindeki degerlendirme kisinin zihnindeki
hayati ile ilgili biitiin kistaslar1 kapsar. Ornegin kisinin kendisini ne kadar iyi
hissettigi, beklentilerinin ne kadarini karsilayabildigi gibi. Degerlendirmenin amaci
i tatmini gibi 6zellikli bir alanin degil hayatin biitlinliniin degerlendirilmesidir (Saris

ve ark., 1996).

Yasam tatmininin yasam kalitesinin gostergelerinden birisi oldugu aciktir. Yasam
tatmini fiziksel ve zihinsel saglik ile birlikte insanlarin nasil bir gelisme gosterdigini
ortaya koymaktadir. Bu konuda elde edilen veriler yasam kalitesinin Olg¢lilmesi,
sosyal gelismenin izlenmesi, yapilan degerlendirmeler sonucunda politikalarin
olusturulmasi ve iyi bir yasam i¢in gerekli sartlarin belirlenmesi gibi alanlarda
kullanilmaktadir (Saris ve ark., 1996). Yasam tatmini ile ilgili yapilan ilk
arastirmalar 1960’larda A.B.D.’de yapilmistir. O donemdeki arastirmalarda vurgular

genel olarak zihinsel saglik {izerinedir. 1970’lerde yasam tatmini birgok Amerikan

43



toplumu sosyal belirtegleri ile ilgili ¢alismalarin merkez konusu haline gelmistir

(Saris ve ark., 1996).

Insanlar neden kendi hayatlarindan tatmin olurlar? sorusu uzun bir siire filozoflar1,
yazarlari, ekonomistleri ve insanlart mesgul etmistir. Son zamanlarda bu konu
deneysel psikoloji tarafindan daha ¢ok ilgi gérmeye baslamistir. Birgok insan
yasamindan tatmin olmasina karsin biitiin insanlar esit sekilde tatmin olmazlar. Bir
iilkedeki bireyler arasinda yasam tatmini agisindan belirgin farkliliklar olmasinin
yaninda, {lkeler arasindaki kigilerin tatmin seviyelerinde de farkliliklar

olabilmektedir (Heller ve ark., 2001).

Cok basit ve net bir sekilde tanimlanan yasam tatmini, gergcekte bu kadar kolay ve
anlasilir bir kavram olarak goziikmemektedir. Bu nedenledir ki, yasam tatminine
iligkin ¢ok farkli tanimlara rastlanabilmektedir. Yasamin akip giden bir siire¢ olmasi
ve bireylerin farkli beklenti, ihtiya¢ ve onceliklerinin olmasi da tanimlama kisitligini
aciklar niteliktedir. Yasam tatmini, bireyin is yasami digindaki duygusal tepkisidir.
Yani hayata kars1 genel tutumudur (Ozdevecioglu, 2003).

Bir baska tanimda yasam tatmini, genel olarak kisinin kendi yasamindan duydugu
memnuniyeti ifade etmektedir. Diger bir yaklasima gore, yasam tatmini, bireyin
yasaminda yer alan olgulara dayanarak, 6znel iy1 olma (6znel goneng) ve yasam
kalitesi hakkinda ulastig1 yargilar1 temsil eder. Yasam tatmini kavraminin kisiden
kisiye farkli algilanma diizeyine bagli olarak, kavramin tanimlanmasinda ve
kapsaminin belirlenmesinde belirsizlik s6z konusudur. Bu nedenledir ki; farkli

yaklagimlara rastlanilmaktadir (Hong ve Effy, 1994).

Tim bu tanimlardan anlasilacagi iizere yasam tatmini, kisinin kendi hayatinin
tamamin1 géz oniine alip degerlendirdiginde elde edecegi olumlu ya da olumsuz bir
yargisi ve kisinin silirdiirmils oldugu hayati ne kadar severek yasadig: ile ilgilidir.
Yasam tatmini ile yasanmakta olan hayatin kisilerin hayattan ne kadar tatmin

sagladig1 6grenilmeye calisilir (Polat, 2014).
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5.1. Mutluluk ve Oznel Esenlik (Oznel Iyi Olma) Kavramlari
5.1.1. Mutluluk Kavrami

Yasam tatmini kiginin yasam kalitesini bir biitiin olarak degerlendirdiginde elde ettigi
pozitif degerdir. Bir baska deyisle, kisinin stirdiirmiis oldugu yasami ne kadar sevdigi
ile ilgilidir. Yasam tatmini ile esanlamli iki sozcilk bulunmaktadir. Bunlar

“mutluluk” ve “éznel esenlik” kavramlaridir (Saris ve ark., 1996).

Glinliik yasamda oldukga sik kullanilan mutluluk kavrami tanimlanmasi gii¢ ve farkl
anlamlara gelen bir kavramdir. Bu nedenle sosyal psikologlar mutluluk yerine yasam
tatmini ya da 6znel iyi olus kavramlarmi kullanmaktadirlar (Ozer ve Ok, 2003).
Mutluluk, “biitiin 6zlemlere, biitiin isteklere eksiksiz bir bigcimde ve siirekli olarak
erisilmekten duyulan kivang durumu” olarak tanimlanmaktadir. Bu agiklamalara gore

mutluluk ile yasam tatmini arasindaki en temel farki yakalamak miimkiindiir.

Yasam tatmini bireyin son zamanlarda ve bizzat bagindan gecen olaylara dayanip,
yani kisisel yasaminin ne kadar tatmin edici oldugunu saglamaya calisirken,
mutluluk ise gelecege yonelik eylemlere bagli olarak ele alinmaktadir. Mutluluk
kavrami, belli bir hedefe hep ileride ulasilmasi seklinde bir sonug ortaya koymaktadir

(Keser, 2005).

5.1.2. Oznel Esenlik (Iyi Olma) Kavrami

Oznel iyi olma, kisinin kendi yasamini hem biligsel hem de duygusal olarak
degerlendirmesi anlamima gelmektedir. Deiner 6znel iyi olmayr daha ¢ok bireyin
fiziksel ve ruhsal durumuna ait gostergelere bagli olarak tanimlamaktadir (Triandis,
2000). Yani insanin biitiin zenginligi, evli olup olmamasi, isinin olup olmamasi vb.
disinda fiziksel ve ruhsal olarak kendisini ne kadar iyi hissettigiyle ilgili bir
kavramdir. Bu yoOniiyle sanki yasam tatmininin nesnel zemininin yani yasama iliskin
kosullarin (evlilik, is, bos zaman faaliyetleri, arkadas ¢evresi vb.) ortadan kaldirilmig

halini isaret etmektedir.

Oznel iyi olmasi yiiksek olan kisinin yasam tatmini algismin yiiksek olmasi
cogunlukla hos duygular, haz duygulari icerisinde olmas1 ve nadiren iiziintii, keder,

otke gibi olumsuz duygular1 yasamasi beklenir. Bunun aksine 6znel iyi olmasi diisiik
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olan kisinin haz yasamasi daha sik 6fke gerginlik tedirginlik gibi olumsuz duygulari

yasamasi beklenir (Yetim, 2001).

5.2. Yasam Tatminine Etki Eden Faktorler

Literatiir taramas1 yapildiginda yasam tatminini etkileyen c¢ok sayida faktoriin
bulundugu goriilse de, genel olarak bu faktorler dort kategoride siniflandirilmastir.
Bunlar is ile ilgili faktorler, kisisel ve demografik faktorler, ¢evresel faktorler ve
toplumsal faktorler basligl altinda toplanmistir. Yasam tatmini kavraminin kisiden
kisiye farkli algilanma diizeyine baglh olarak, kavramin tanmimlanmasinda ve
kapsaminin belirlenmesinde belirsizlik s6z konusudur. Bu nedenledir ki; literatiirde

cok farkli yaklasimlara rastlanilmaktadir.

4 Is ile Ilgili Faktérler; Kisisel ve Demografik Faktérler; N\
Isin niteligi. 6rgiitteki rol. iicret. is yilkii. tecriibe, Yas. cinsiyet, egitim diizeyy. kisilik zellikler:,
15 ver1 egitimleri ve yiikselme imkanlar duygusallik ve beklentiler
Yasam Tatminini Etkileven
Faktidrler
Cevresel Faktérler; Toplumsal Faktérler;
L Is bulma firsatlar Sosyal aglar. iiyelikler. akrabalik iligkiler: y

Sekil 3. Yasam tatminini etkileyen faktorler

(Farrell ve Rusnult, 1981; Diener, 1984; Iverson, 1996; Martin, 1979; Lawler, 1971,
Miller, 1991; Price ve Mueller, 1981). (Diener, 1984; Watson ve ark., 1987; Judge ve
Locke, 1993; Judge ve ark., 1998; lverson, 1992; lverson ve ark., 1995; George ve
Brief, 1992). (Lorenz, 1992; Dastmalchian ve Adamson, 1991). (Erwin and lverson,
1994; Iverson ve Roy, 1994; Nadkarni ve Stening, 1989; Martin, 1979). (Akt.
Ozdevecioglu ve Aktas, 2007)

Bu calismada yasam tatminini etkileyen faktorlerden yas, cinsiyet, egitim seviyesi,
gelir durumu ve toplumsal faktorler ele alinip incelenmistir. Bu faktorlerin her biri

ayr1 basliklar olarak agiklanmis ve ilgili caligmalara yer verilmistir.
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5.2.1. Yas

Yasam tatmini arastirmalarinda yas faktori ile ilgili birbirinden farkli goriislerle
karsilagilmaktadir. Bazi aragtirmacilar yasam tatmininin genglerde daha fazla
oldugunu ileri siirerken bazilar1 ise yaglanma ile arttigin1 séylemektedirler. Bu
durumu genglikte gelecek yasama dair beklentilerin ¢oklugu, yasama sevinci gibi
nedenlerle ileri siirerler. Yaslilikta ise bireyin kendini gergeklestirmis olmasi,
beklentilerin azalmasi ve kaniksama gibi nedenlerden dolay1r yasam tatmininin
artacagini ileri siirmiiglerdir. Bunlarin da aksine Ozdevecioglu yaptigi ¢aligmada
yasam tatmininin belirli bir yasa kadar arttigini, daha sonra ise azaldigini bulmustur

(Ozdevecioglu, 2003).

Dolayisiyla yasam tatmininin yas ile iliskisinde kesin bir yargiya varilamamaktadir.
Buna neden olarak yapilan arastirmalardaki drneklem yapisinin (kiiltiir, ahlak, egitim

durumu vs.) farkli oldugu ileri siiriilebilir.

5.2.2. Cinsiyet

Giliniimiizde kadini calisma yasamina dahil olmaya baslamakla kendi ekonomik
Ozglrliigiinic kazanmis, sosyal giivence ve toplumsal statiisiinde elde ettigi
kazanglarla saygin bir birey olma yolunda ilerlemektedir. Ataerkil toplumlarda
kadinin daha ¢ok ev isleriyle ilgilenmesi, ¢cocuklarin bakimi, ev ve aile i¢i islerle
ilgilenmesi tabusu degismektedir. Bu siirecte erkegin ailedeki rolii de degismektedir.
Gegmiste Ozellikle ¢ocuklarla ilgili meselelerde geride kalan erkek, giiniimiizde daha
aktif olarak aile i¢i yasamda aktif olmaya baglamistir. Fakat yine de kadinin ailedeki
rolii yadsinamaz. Kadinin yagsam tatmininin de bu gelismelerle baglantili olarak
degistigi ve arttig1 sdylenilebilir. Nitekim Ozdevecioglu yaptig1 calismada kadimlarin
is ve yasam tatmininin erkeklerden daha yiiksek oldugunu ifade etmektedir
(Ozdevecioglu, 2003). Diger taraftan Recepoglu ve Ulker Tiimlii’niin (2015),

tiniversite akademik personeli {izerinde uygulamis olduklari ¢caligmalarinda da yasam

tatmininin cinsiyete gore anlamli bir farklilik géstermedigi sonucuna ulagilmistir.

Diger bir arastirma sonucu, erkeklerin yasamlarini kadinlara gére daha ilgi ¢ekici ve

esnek bulduklarimi ve yasamlarinda kendilerini yalniz hissetmediklerini, kadinlarin

47



ise yasamlarin1 erkeklere gore daha degerli bulduklarini ve eslerin yagamlarini iyi

olarak degerlendirdiklerini ortaya koymaktadir (Ozmete, 2004).

5.2.3. Egitim Seviyesi

Egitim ve yasam tatmini arasindaki iliski ile ilgili olarak farkli arastirma sonuglarina
rastlanmaktadir. Keser’in (2005), otomotiv sektoriinde mavi ve beyaz yakali
caliganlara uyguladigi calismasinda liniversite mezunlarinin yagam tatminlerinin lise

ve alt1 olanlara oranla daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Yigit ve ark. (2011), emniyet personeli lizerinde uyguladiklar1 arastirma sonucunda
ise, lisans ve lisansiistii egitime sahip personelin yagam tatmini puan ortalamalarini
lise mezunu personelden anlamli diizeyde daha yiiksek olarak bulunmustur. Buna
karsilik, Ozgiiven’in (2012), batil inang ile yasam tatmini iliskisini belirlemek
amactyla yapmis oldugu calismasinda ise egitim degiskeni ile yasam tatmini arasinda

anlamli bir iligki tespit edilmemistir.

5.2.4. Gelir Durumu

Yapilan arastirmalar gelir diizeyi ile yasam tatmini arasinda olumlu iligki oldugunu
gostermektedir (Diener, 1984). Myers ve Diener (1995) Zengin iilkelerdeki bireylerin
yasam tatmini diizeylerinin fakir iilkelerdeki bireylere gore daha yiiksek oldugunu
ifade etmislerdir. Lahey ve arkadaglarinin 2001 yilinda 12.600 emekli ile
gerceklestirdikleri bir arastirma sonucunda, belli bir gelir diizeyinin {izerindeki
emeklilerin tatmin diizeylerinin tiim sartlarda oldukca yiiksek oldugu tespit edilmistir
(Tabuk, 2009). Literatiir incelendiginde genel olarak issizligin yasam tatminini
olumsuz yonde etkiledigi goriilmektedir Gelir diizeyinde meydana gelen artigin
kisilerin yasam tatmini diizeylerini ylkselttigi ifade edilebilir. Bu baglamda yasam
tatmini ve gelir arasinda pozitif bir iliski oldugu yoniinde tespitler yapmak

miimkiindiir.
5.2.5. Toplumsal Faktorler

Kuliip, dernek gibi toplumsal olaylara katilim, ailenin yasam tarzi, aileden uzak
kalma, is dis1 sorumluluklar, akrabalik iliskileri, toplumsal ve ailesel sorumluluklar

engelli insanlarin yagam tatminlerine etki etmektedir. Ailesine, akrabalarina ve genel
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olarak cevresine karst sorumluluklart az olan engelli bireylerin yasam tatminleri ile
¢ok olan engelli bireylerin yasam tatminleri arasinda fark olmasi dogaldir

(Ozdevecioglu, 2003).

Arkadaslara sahip olmak, destekleyici akrabalarin varligi, is arkadaslari ile olan
iligkiler, engelli kisilerin is tatmini ya da yasam tatmini iizerinde etkilidir. Bu
noktada karsimiza esler arasindaki iliski de ortaya ¢ikmaktadir. Yapilan aragtirmalar,
evli olan engelli kisilerin hi¢bir zaman evlenmeyen, bosanmis, ayr1 yasayan ya da dul
kalan engelli kisilere gore yasamlarindan daha cok tatmin elde ettiklerini

gostermektedir (Donovan ve Halpern, 2002).

Toplumda sosyallesme siirecini tamamlamig, insanlarla sicak ve iyi iliskiler
kurabilen, sosyal hayata katilimi yiiksek, kendisi, ailesi ve c¢evresiyle barisik
insanlarin yasamlarindan daha ¢ok tatmin elde edecegi agiktir. Bununla birlikte,
kisilik ozellikleri saydigimiz ozelliklerin tam tersi olan fakat hayatindan memnun

olan kisilere rastlamak da miimkiindiir (Bastemur, 2006).

5.3. Yasam Tatmininin Olciilmesi

1960’larda yasam tatmini, anket arastirmalarinda ortak konu olmaya baslamistir. Bu
gelisme yasam tatmini ile ilgili sorulan anket sorularinin gegerliligi ile ilgili
tartismay1 beraberinde getirmistir. Yasam tatmininin standart anket sorular ile
Olclilmesinin yeterli olup olmayacagi konusu her zaman i¢in tartisilan bir konu
olmustur. Olgiim, uzun zamandan beri ‘objektif® bir degerlendirme olarak
anlasilmaktadir. Giinlimiizde yasam tatmininin benzer yontemle oOl¢iilemeyecegi

aciktir (Saris ve ark., 1996).

Yasam tatmini caligmalarinin sikintilarindan biriside, birgok insanin yasamlari ile
ilgili duyduklar tatmin hakkinda hicbir fikirlerinin olmamasidir. Anketlere cevap
veren bir¢ok kisi ne kadar tatmin olduklarindan c¢ok ne kadar tatmin olmalari
gerektigini diislinerek cevap vermektedirler. Bu durum arastirmalarin amacinin

disina ¢ikilmasina yol agmaktadir (Saris ve ark., 1996).

Yasam tatminini Ol¢iilmesine iliskin cesitli dlgekler gelistirilmistir. Bunlardan biri

Diener tarafindan gelistirilen Olcektir. Bir diger dlgcek yine Diener ve arkadaglari
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tarafindan gelistirilmis yasam tatmini 6l¢egidir. Diener ayrica 1993 yilinda Pavot’la
birlikte 5 sorudan olusan ve Likert dlgegine gore olusturulan bir 6lgek gelistirmistir.

Bazi arastirmalarda da bu dlgek kullanilmistir (Ozdevecioglu, 2003).
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6. YONTEM

6.1. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini 2018-2019 egitim ve Ogretim yili icerisinde ortadgretim
Ogrencisi olan 9, 10, 11 ve 12. smif Ogrencileri olusturmaktadir. Arastirmanin
katilimcilar ise evren igerisinden kolayda orneklem yontemi ile se¢ilmis olan 359
kiz ve 380 erkek olmak iizere toplam 739 ortadgretim 6grencisi olusturmaktadir.
Omeklem grubunu olusturan dgrenciler Sivas ili merkezin de bulunan ortadgretim
okullarinda 6grenim goren 6grencilerden secilmistir. Aragtirmanin 6rneklem grubunu
olusturan Ggrencilere ait demografik bilgiler Tablo 1, Tablo 2, Tablo 3, Tablo 4,

Tablo 5 ve Tablo 6’da sunulmustur.

6.2. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin veri toplama stlirecinde anket kullanilmigtir. Arastirma i¢in 829 anket
formu dagitilmis, 781 anket formu geri donmiis, 42 anket formu degerlendirme dis1
brrakilmis ve 739 anket formu veri olarak kullanilmistir. Kullanilan anketin birinci
boliimiinde katilimcilara ait demografik bilgilerin yer aldig kisisel bilgi formu, ikinci
boliimde katilimeilarin fiziksel aktivite tutumlarint belirlemeyi amaglayan olgek ve
lclincli boliimde katilimeilarin yasam tatmin diizeylerini belirlemeyi amaclayan

Olgek sorulari yer almaktadir (Ek-1).

6.2.1. Bilissel Davramsci Fiziksel Aktivite Olcegi (BDFAO)

Arastirmaya katilan Ogrencilerin fiziksel aktivite tutumlarmin belirlenmesinde 15
ifade ve alt boyuttan (6z diizenleme, sonug¢ beklentisi, kisisel engeller) olusan
“Biligsel Davranis¢i Fiziksel Aktivite Olcegi (BDFAO)” kullamlmistir. Schembre ve
arkadaglar1 (2015); tarafindan gelistirilen 6lgek; Eskiler ve ark. (2016) tarafindan
Tiirkgceye uyarlanmis ve gecerlilik giivenirlilik calismasi yapilmistir. Schembre ve
arkadaslar1 (2015) kapsamli bir literatiir taramas1 sonucunda Algilanan Faydalar ve
Engeller Olgegi, Fiziksel Aktiviteden Hoslanma Olgegi, Egzersiz Hedef Belirme ile
Egzersiz Planlama ve Cizelgeleme 6lc¢eklerinde yer alan sorular ile arastirmacilar

tarafindan olusturulan toplam 99 soruluk soru havuzu meydana getirilmistir.
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Diger asamada uzman gorlisii alinarak toplam soru sayisi 73’e diisliriilmistiir.
Olusturulan soru havuzunda yer alan maddeler ile 18-24 yas araliginda bulunan
tiniversite 0grencilerinden olusan iki farkli 6rneklem grubuna (n=885) uygulanmus,
arastirmanin sonunda 15 ifade ve 3 alt boyuttan (6z diizenleme, sonug¢ beklentisi,
kisisel engeller) meydana gelen Bilissel Davranisg1 Fiziksel Aktivite Olgegi
(BDFAO) gelistirilmistir.

Olgekte yer alan tiim ifadeler “I. Kesinlikle katilmiyorum... 5. Kesinlikle
katiliyorum” seklinde 5°1i likert tipi derecelendirme ile puanlanmaktadir. Olgekte yer
alan ifadelerin Tiirkge formunun olusturulmasinda ¢eviri tekrar ceviri yontemi
kullanilmistir. Ingilizceye hakim ii¢ kisi tarafindan gerceklestirilen bu islem
sonrasinda alan uzmani dort kisi tarafindan ifadeler tekrar degerlendirilerek bir pilot
calisma gerceklestirilmistir. Olas1 hatalarin  tespiti ve ayiklanmasi igin
gerceklestirilen bu uygulamalardan elde edilen bilgiler baglaminda dlgege arastirma
oncesi son hali verilmistir. Olgegin giivenirliligi ilk olarak Cronbach alfa i¢ tutarlilik
katsayist ile hesaplanmistir. Buna gore 6l¢egin i¢ tutarlilik katsayisi a = .84 olarak
tespit edilirken alt boyutlara ait degerler sonug¢ beklentisi a = .85, 6z diizenleme o =
.79 ve kisisel engeller o = .64 seklinde siralanmaktadir. Gilivenirliligin bir diger
gostergesi olarak; Ol¢iim aracina ait alt Olgeklerin Bilesik Giivenirlik (a0 > .70)
degerleri incelenmis (Hair ve ark.,2009) ve sonug seklentisi, 6z diizenleme ve kisisel
engeller boyutlari igin cronbach alpha (o) degerleri sirasiyla; .71, .82 ve .75 olarak
bulunmustur. Bu baglamda 6l¢egin Tiirk¢e formunun gegerlik ve gilivenirlilik igin
belirtilen sartlart kabul edilebilir seviyede sagladig: ifade edilebilir (Eskiler ve ark.,
2016).

6.2.2. Yasam Tatmin Olcegi (YTO)

Arastirmada, bireylerin yagam doyumlarini 6lgmek amaciyla, Diener ve arkadaglar
tarafindan 1985 yilinda gelistirilen Yasam Tatmini Olgegi (YTO) - The Satisfaction
with Life Scale (SWLS) - kullanilmistir. Yasam doyumu o&lgegi, bireylerin
yasamlarindan aldiklar1 doyumu belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Olgek, likert
tarz1 5 dereceli (1: kesinlikle katilmiyorum - 5: kesinlikle katiliyorum) 5 maddeden

olusmaktadir.
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Diener ve arkadaslar1 orijinal ¢alismada 6lgegin giivenirligini a = 0.87 olarak, 6l¢iit
bagimli gegerligini ise 0.82 olarak bulmuslardir. Olgek Tiirkiye’deki popiilasyona
Yetim (1991) tarafindan uygulanmistir. Bu c¢alismada 6l¢egin gilivenirligi oldukga
yiiksek bulunmustur (o = 0.86).

6.3. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 25 paket programi kullanilmistir. Elde edilen veriler,
frekans (%), ortalama, standart sapma degerleri olarak yansitilmigtir. Normal dagilim
gosteren verilerde degiskenler arasindaki farklari belirlemek amaciyla parametrik
testlerden bagimsiz gruplar t testi ve One Way ANOVA testleri, farkliliklarin
kaynaklarmi belirlemek icin post hoc teslerinden TAMHANE (T2) ile TUKEY
testleri ve verilerin homojenlik dagilimlarini belirlemek amaciyla Levene homojenlik

testi kullanilmastir.
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7. BULGULAR

7.1. Demografik Bulgular

Arastirmaya katilan katilimcilarin demografik verileri asagidaki Tablo 1, Tablo 2,
Tablo 3, Tablo 4, Tablo 5, Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Yasa Gore Betimsel Istatistikleri

Yas Frekans %
14 17 2,3
15 196 26,5
16 215 29,1
17 262 35,5
18 49 6,6

Toplam 739 100,0

Tablo 1 incelendiginde ankete katilan sayist 739 kisi olup bu say1 katilimcilarin
%2,3’1 14 yas grubu, %26,5’1 15 yas grubu, %29,1°1 16 yas grubu, %35,5’1 17 yas
grubu ve %6,6’s1 18 yas grubundan olustugu goriilmektedir.

Tablo 2. Katilimcilarin Cinsiyete Gore Betimsel Istatistikleri

Cinsiyet Frekans %
Kiz 359 48,6
Erkek 380 51,4
Toplam 739 100,0

Tablo 2 incelendiginde ankete katilan erkek sayist 380 kisi olup bu sayi
katilimeilarin  %51,4°tinli ve ankete katilan kiz sayist 359 kisi olup bu sayi

katilimcilarin %48,6’s1n1 olusturmaktadir.
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Tablo 3. Katilimeilarin Siif Diizeylerine Gore Betimsel Istatistikleri

Simif

Frekans %
9 259 35,0
10 185 25,0
11 263 35,6
12 32 43
Toplam 739 100,0

Tablo 3 incelendiginde ankete katilan sayist 739 kisi olup bu sayr 259 kisi ile
%35’ini 9. Smuf 6grencileri, 185 kisi ile %25’ini 10. Siuf 6grencileri, 263 kisi ile

%35,6’s1in1 11. Smif, 32 kisi ile %4,3 lini 12. sif’in olusturdugu goriilmektedir.

Tablo 4. Katilimcilarin Aile Gelir Durumlarina Gore Betimsel Istatistikleri

Gelir Durumu Frekans %
0-1601 159 21,5
1602-3200 379 51,3
3200 + 201 27,2
Toplam 739 100,0

Tablo 4 incelendiginde ankete katilan sayist 739 kisi olup bu say1159 kisi ile
%21,5’ini 0-1601 gelir aralig, 379 kisi ile %51,3’{inii 1602-3200 gelir araligi, 201

kisi ile %27,2’sini 3200 ve {izeri gelir aralifindan olustugu goriilmektedir.

Tablo 5. Katilimcilarin Spor Yapma Durumlarina Gore Betimsel Istatistikleri

Spor Yapma Durumu Frekans Yiizde
Spor Yapmayan 346 46,8
Takim Sporu Yapan 201 27,2
Bireysel Spor Yapan 192 26,0
Toplam 739 100,0

Tablo 5 incelendiginde ankete katilan sayist 739 kisi olup bu sayr 346 kisi ile

%46,8’ini spor yapmayan grubunun, 201 kisi ile
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grubunun, 192 kisi ile %26’simm1 bireysel spor yapan grubunun olusturdugu
goriilmektedir. Lisansli olarak spor yapanlarin betimsel istatistigi Tablo 6’da

verilmistir.

Tablo 6. Katilmecilarin Lisansli Spor Yapma Durumlarina Gore Betimsel

Istatistikleri
Lisansh Spor Yapma Frekans %
Evet 393 100,0
Hay1r 0 0
Toplam 393 100,0

Tablo 6 incelendiginde ankete katilan sayis1 739 Kisi olup spor yapanlarin tamaminin

(F=393, %100) lisansl olarak spor yaptigi goriilmektedir.
7.2.Verilerin Giivenilirligi
Cronbach o Degerlerine Gore Giivenirlik Diizeyleri

e 0,00<a<0,40 ise olcek giivenilir degildir,

e 0,40< 0 <0,60 dlcegin giivenilirligi diistiktiir,

e 0,60<0<0,80 ise ol¢ek oldukea giivenilirdir,

e 0,80<a<1,00 ise 6lcek yiiksek derecede giivenilir bir dlgektir.

BDFAOQ ve YTO’niin i¢ tutarlilig1 hem faktdrler olarak hem de dlcegin biitiinii olarak
asagida Tablo 7°de verilmistir.
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Tablo 7. Olgeklerin ve Maddelerinin Cronbach o Katsayilari

Cronbach
) ) Alpha I¢
Olgekler Faktorler Maddeler Tutarlilik
Katsayisi ()
Sonug Beklentisi 13,14,9,1,2 ,846
Q
= Oz Diizenleme | 4,8,3,6,5 836
2
/M
Kisisel Engeller 12,11,10,15,7 ,648
:E Yasam Tatmini 1,2,3,4,5, 794
>

Tablo 7 incelendiginde Cronbach o katsayilarina gore kullanilan 6lgegin, faktor
yiikleri agisindan aynm1 zamanda oOlgcegin biitiinii olarak giivenilir oldugu tespit

edilmistir.

7.2. Demografik Verilere Gore Faktorlerin Analizi

Demografik verilerin alt kategorilerinde faktorlere gore farklilik olup olmadigi
incelenmistir. Anlamli farklilik tespit edilen faktorlerdeki farkliligin neden

kaynakladigi incelenerek, bulunan farkliliklarin agiklamasi yapilmistir (Tablo 8 - 21).
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Tablo 8. Yasa Gore Faktorlerin Anova Testi Sonuglart

ANOVA
" N Kareler Kareler
Olgekler Faktorler Toplami s.d. Ortalamas F p
Gruplar Arast 9,843 4 2,461
Sonug — 2,409 050
Beklentisi Gruplar Ici 749,850 734 1,022 ’ '
Toplam 759,693 738
‘3 ) Gruplar Arast 8,679 4 2,170
z |0z Dizenleme™ ™ Gruplar ici 745799 | 734 | 1016 | 2136 | 075
R Toplam 754,479 738
.. Gruplar Arasi 3,547 4 ,887
Kisisel - 1,218 302
Engeller Gruplar I¢i 534,170 734 728 ' '
Toplam 537,716 738
O v Gruplar Arast 435,566 4 108,891
= . — 5275 | 001"
- Tatmini Gruplar Ici 15151,016 734 20,642 1
Toplam 15586,582 738
*=p<0,05

Tablo 8’deki ANOVA testi bulgularina gore “Sonu¢ Beklentisi” faktoriinde
katilimcilarin yaglarma gore anlamli bir farklilik tespit edilememistir (F=2,409;
p>0,05).

Tablo 8’deki ANOVA testi bulgularma gére “Oz Diizenleme” faktdriinde

katilimcilarin yaglarina gore anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (F=2,136; p>0,05).

Tablo 8’deki ANOVA testi bulgularina gore “Kisisel Engeller” faktoriinde
katilimcilarin yaglaria gére anlaml bir farklilik yoktur (F=1,218; p>0,05).

Tablo 8’deki ANOVA testi bulgularina gore “Yasam Tatmini” faktoriinde
katilimcilarin yaglarina gore anlamli bir farklilik tespit edilmistir (F=5,275; p<0,05).

Tablo 8’nin bulgulart dogrultusunda yas gruplarina gore anlamli farklilik tespit
edilen Yasam Tatmini faktoriinde farkliligin hangi yas gruplarindan kaynaklandigi
belirlemek i¢in ¢oklu karsilagtirma testi yapilmaistir.

Yapilan ¢oklu karsilastirma testi Tablo 9’da verilmistir.
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Tablo 9. Yasa Gore Faktorlerin Homojenlik Testi Sonucu

-- . Levene
Olgek Faktor istatistigi sd.1l |s.d?2 p
:S Yasam Tatmini 2,479 4 734 ,043*
Pl
*=p<0,05

Tablo 9’daki Levene varyanslarin homojenligi testi sonuglarina gére Yasam Tatmini

faktoriiniin puanlarma iligkin yas gruplarina ait varyanslarin homojen olmadigi

goriilmektedir (p=,043<0,05). Buna gore s6z konusu faktorde goriilen farkliligin

hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek i¢in “Tamhane’s T2” testi
uygulanmistir. Yapilan “Tamhane’s T2” testi bulgular1 Tablo 10°da verilmistir.
Tablo 10. Yas Gruplarina Gore “Tamhane’s T2” Testi Sonuglari
. . Ortalamalar
Olgek Faktor 1.Grup 2.Grup Farki p
15 -1,008 971
14 16 1,020 970
17 ,332 1,000
18 241 1,000
14 1,008 971
15 16 2,029 001"
17 1,341 ,011
18 1,250 ,811
14 -1,0207 970
‘8 Yasam 16 15 -2,029 001"
S Tatmini 17 -,688 ,664
18 -, 779 ,991
14 -,332 1,000
17 15 -1,341 011
16 ,688 ,664
18 -,091 1,000
14 -,241 1,000
18 15 -1,250 ,811
16 179 ,991
17 ,091 1,000
*=p<0,05

Tablo 10’deki “Tamhane’s T2” testi sonuglarna gore 14 ile 15 yas gruplarmin p

degeri 0,05 den biiyiik (p=,971>0,05) oldugundan 14 ile 15 yas gruplar1 arasinda

farklilik yoktur.
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Tablo 10’deki “Tamhane’s T2” testi sonuglarna gore 14 ile 16 yas gruplarinin p
degeri 0,05 den biiyiik (p=,970>0,05) oldugundan 14 ile 16 yas gruplar1 arasinda
farklilik tespit edilememistir.

Tablo 10°deki “Tamhane’s T2” testi sonuglarina gore 14 ile 17 yas gruplarinin p
degeri 0,05 den biiyiik (p=1,000>0,05) oldugundan 14 ile 17 yas gruplar1 arasinda

farklilik bulunamamustir.

Tablo 10°deki “Tamhane’s T2” testi sonuglarina gore 14 ile 18 yas gruplarinin p
degeri 0,05 den biiyiik (p=1,000>0,05) oldugundan 14 ile 18 yas gruplar1 arasinda
farklilik yoktur.

Tablo 10’deki “Tamhane’s T2” testi sonuglarina gore 15 ile 16 yas gruplarinin p
degeri 0,05 den kiiclik (p=,001<0,05) oldugundan 15 ile 16 yas gruplar1 arasinda

anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Tablo 10’deki “Tamhane’s T2” testi sonuglarna gore 15 ile 17 yas gruplarinin p
degeri 0,05 den kiiclik (p=,011<0,05) oldugundan 15 ile 17 yas gruplar1 arasinda

anlaml bir farklilik vardir.

Tablo 10’deki “Tamhane’s T2” testi sonuglarina gore 15 ile 18 yas gruplarmin p
degeri 0,05 den biiyiik (p=,811>0,05) oldugundan 15 ile 18 yas gruplar1 arasinda
farklilik yoktur.

Tablo 10’deki “Tamhane’s T2” testi sonuglarina gore 16 ile 17 yas gruplarinin p
degeri 0,05 den biiyiik (p=,664>0,05) oldugundan 16 ile 17 yas gruplar1 arasinda
farklilik tespit edilememistir.

Tablo 10’deki “Tamhane’s T2” testi sonuglarina gore 16 ile 18 yas gruplarinin p
degeri 0,05 den biiyiik (p=,991>0,05) oldugundan 16 ile 18 yas gruplar1 arasinda
farklilik yoktur.

Tablo 10°deki “Tamhane’s T2 testi sonuglarina gore 17 ile 18 yas gruplarmin p
degeri 0,05 den biiyiik (p=1,000>0,05) oldugundan 17 ile 18 yas gruplar1 arasinda

farklilik bulunamamastir.
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Tablo 11. Cinsiyete Gore Faktorlere iliskin Bagimsiz Gruplar igin t Testi Sonuglari

Olgekler Faktorler Cinsiyet N X Ss t p
Kiz 359 3,66 | 1,017
Sonug 145 | 912
Beklentisi Erkek 380 3,65 | 1,013
o)
2 Kiz 359 2,83 | 1,002
=z 0Oz -4,903 | ,594
2 Diizenleme Erkek 380 3,19 988
o Kiz 359 3,08 835
Kisisel 2323 | 616
Engeller Erkek 380 2,94 865
: Kiz 359 15,03 | 4,701
e Yagam 2273 | 391
- Tatmini Erkek 380 15,79 | 4,467
p>0,05

Tablo 11°deki t testi bulgularina gore “Sonu¢ Beklentisi” faktoriinde cinsiyete gore

anlamli bir farklilik tespit edilememistir (t=-,145; p>0,05).

“Oz Diuzenleme”

faktoriinde cinsiyete gore anlamli bir farklilik bulunamamistir (t=-4,903; p>0,05).

“Kisisel Engeller” faktoriinde cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermemektedir

(t=-2,323; p>0,05). “Yasam Tatmini” faktoriinde cinsiyete gore anlaml bir farklilik

tespit edilememistir (t=-2,273; p>0,05).

Cinsiyete gore faktorlerin herhangi bir farklilik gostermedigi yapilan t testi

sonuclarina gore tespit edilmistir. Diger bir ifade ile cinsiyetin faktorler lizerinde

herhangi bir etkisinin olmadig1 sdylenebilir.
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Tablo 12. Sinif Diizeylerine Gore Faktorlerin Anova Testi Sonuglari

ANOVA
Olgekler Faktorler ,[I,<0 er:fnrl s.d. OE:{::E;SI F p
Gruplar Arast 2,128 3 ,709
Sonug BeklentisiGruplar I¢i 757,564 | 735 1,031 688 | ,539
Toplam 759,693 738
‘% Gruplar Arasi 1,424 3 475
= Oz Diizenleme |Gruplar Ici 753,055 | 735 1,025 463 | ,708
=) Toplam 754,479 738
Gruplar Arasi 1,899 3 ,633
Kisisel Engeller Gruplar Igi 535,817 735 729 ,868 457
Toplam 537,716 738
e Gruplar Arasi 227,796 3 75,932 X
» Yasam Tatmini (Gryplar i¢i 15358,786 | 735 20,896 | 3,634 | ,013
Toplam 15586,582 | 738
*=p<0,05

Tablo 12’deki ANOVA testi bulgularma gore “Sonu¢ Beklentisi” faktoriinde
katilimcilarin  simif  diizeylerine gore anlamli bir farklilik tespit edilememistir

(F=,688; p>0,05).

Tablo 12°deki ANOVA testi bulgularina gore “Oz Diizenleme” faktdriinde
katilimcilarin siif diizeylerine gore anlamli bir farklilik bulunamamistir (F=,868;

p>0,05).

Tablo 12’deki ANOVA testi bulgularina gore “Kisisel Engeller” faktoriinde
katilimcilarin sinif diizeylerine gore anlaml bir farklilik yoktur(F=,868; p>0,05).

Tablo 12°deki ANOVA testi bulgularmma gore “Yasam Tatmini” faktoriinde
katilimeilarin simif diizeylerine gére anlamli bir farklilik tespit edilmistir (F=3,634;
p<0,05).

Tablo 12’nin bulgulari dogrultusunda smnif diizeylerine gore anlamli farklilik tespit
edilen Yasam Tatmini faktoriinde farkliligin hangi smif diizeylerinden
kaynaklandig1 belirlemek igin goklu karsilastirma testi yapilmistir. Yapilan ¢oklu

karsilastirma testi Tablo 13°de verilmistir.
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Tablo 13. Sinif Diizeylerine Gore Faktorlerin Homojenlik Testi Sonucu

-- N Levene
Olgek Faktor istatistigi sd. 1 s.d.2 p
QO
= Yagam 190 3 735 903
b Tatmini
p>0,05

Tablo 13’deki Levene varyanslarin homojenligi testi sonuglarma gore Yasam
Tatmini faktoriinliin puanlarina iliskin Siif diizeylerine ait varyanslarin homojen
oldugu goriilmektedir (p=,903>0,05). Buna goére sdz konusu faktérde goriilen
farkliligin  hangi gruplardan kaynaklandigini = belirlemek icin Tukey testi
uygulanmistir. Yapilan Tukey testi bulgulari Tablo 14’de verilmistir.

Tablo 14. Sinif Gruplarina Gore Tukey Testi Sonuglart

Olgek ) Ortalamalar
FaktGr 1.Grup 2.Grup Farky p

10. Sinuf 1,256 023"

9. Siif 11. Sif 1,112 028"

12. Smif , 7194 , 790

9. Siuf -1,256 023"

10. Smif 11. Smif -,143 ,988

’8 Yasam 12. Sinif -,461 ,952
- Tatmini 9. Simf -1,112 028"
11. Smif 10. Sif ,143 ,988

12. Sinif -,317 ,982

9. Smif -, 794 , 790

12. Siuf 10. Sinif 461 952

11. Smif 317 ,982

*=p<0,05

Tablo 14’deki Tukey testi sonuglarina gore 9 ile 10 sinif gruplarinin p degeri 0,05
den kiigiik (p=,023<0,05) oldugundan 9 ile 10 sinif gruplar arasinda farklilik vardir.

Tablo 14’deki Tukey testi sonuglarina gore 9 ile 11 sinif gruplarinin p degeri 0,05
den kii¢iik (p=,028<0,05) oldugundan 9 ile 11 sinif gruplari arasinda farklilik vardir.
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Tablo 14’deki Tukey testi sonuglarina gore 9 ile 12 sinif gruplarinin p degeri 0,05
den biiyiik (p=,790>0,05) oldugundan 9 ile 12 sinif gruplari arasinda farklilik yoktur.

Tablo 14°deki Tukey testi sonuglarina gore 10 ile 11 sinif gruplarimin p degeri 0,05
den biyiik (p=,988>0,05) oldugundan 10 ile 11 smif gruplar1 arasinda farklilik
yoktur.

Tablo 14’deki Tukey testi sonuglarina gore 10 ile 12 siif gruplarinin p degeri 0,05
den biyiik (p=,952>0,05) oldugundan 10 ile 12 smif gruplar1 arasinda farklilik
yoktur.

Tablo 14°deki Tukey testi sonuglarina gore 11 ile 12 siif gruplarinin p degeri 0,05
den biiyiik (p=,982>0,05) oldugundan 11 ile 12 smif gruplari arasinda farklilik
yoktur.

Tablo 15. Aile Gelir Durumuna Gore Faktorlerin Anova Testi Sonuglari

ANOVA
Olcekler Faktorler "ll"<o ap;lealrenz s.d. OE:{:E;SI F p
Gruplar Arasi 3,797 2 1,899
Sonug Beklentisi |Gruplar Igi 755,896 736 1,027 1,849 .158
Toplam 759,693 738
‘% Gruplar Arasi ,045 2 ,023
= Oz Diizenleme |Gruplar I¢i 754,433 736 1,025 ,022 ,978
a Toplam 754,479 | 738
Gruplar Arasi 5,652 2 2,826
Kisisel Engeller (Gruplar I¢i 532,064 | 736 | ,723 | 3,909 | ,020°
Toplam 537,716 738
O Gruplar Arast 137,120 2 68,560 X
; Yasam Tatmini  Gruplar Ici 15449462 | 736 | 20,991 | 3,266 | ,039
Toplam 15586,582 | 738
*=p<0,05

Tablo 15°deki ANOVA testi bulgularina gore “Sonu¢ Beklentisi” faktoriinde
katilimcilarin aile gelir durumuna gore anlamli bir farklhilik tespit edilememistir

(F=1,849; p>0,05).

Tablo 15°deki ANOVA testi bulgularma gore “Oz Diizenleme” faktoriinde
katilimcilarin aile gelir durumuna goére anlamli bir farklilik yoktur (F=,022; p>0,05).
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Tablo 15°deki ANOVA testi bulgularma gore “Kisisel Engeller” faktoriinde
katilimeilarin aile gelir durumuna gore anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(F=3,909; p<0,05).

Tablo 15°deki ANOVA testi bulgularina gore “Yasam Tatmini” faktoriinde

katilimcilarin aile gelir durumuna goére anlamli bir farklilik vardir (F=3,266; p<0,05).

Tablo 15’nin bulgular1 dogrultusunda aile gelir durumu gruplarina gére anlamli
farklilik tespit edilen Kisisel Engeller ve Yasam Tatmini faktoriinde farkliligin hangi
gelir  durumundan kaynaklandigi belirlemek i¢in ¢oklu karsilagtirma testi

yapilmistir. Yapilan ¢oklu karsilastirma testi Tablo 18’de verilmistir.

Tablo 16. Faktorlerin Aile Gelir Durumuna Gére Homojenlik Testi Sonucu

. . Levene

Olgekler Faktorler istatistigi sd.1l |s.d?2 p
S
E Kisisel Engeller 1,584 2 736 ,206
o)
QO ..
; Yasam Tatmini 1,768 2 736 171

p>0,05

Tablo 16’deki Levene varyanslarin homojenligi testi sonuglarina gore Kisisel
Engeller (p=,206>0,05) faktorii ve Yasam Tatmini (p=,171>0,05) faktoriiniin
puanlarina iliskin gelir durumu gruplarma ait varyanslarin homojen oldugu
goriilmektedir. Buna gore soz konusu faktorlerde goriilen farkliligin hangi
gruplardan kaynaklandigini belirlemek i¢in Tukey testi uygulanmistir. Yapilan
Tukey testi bulgular1 Tablo 17°de verilmistir.
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Tablo 17. Aile Gelir Gruplarina Gore Tukey Testi Sonuglari

Olgekler | Faktorler 1.Grup 2.Grup O“ggli‘f'ar 0
R o ==
AENE=s == =&
3201+ 1602-3200 | -.0200 %%i
0-1601 16:3022(;;3 2+00 -_1’,728364 &gg
S| | te2s00 iR
3201 1600-21?302100 1,21243; %?601
*=p<0,05

Tablo 17°deki Tukey testi sonuglara gore 0-1601 ile 1602-3200 gelir gruplarinin p
degeri 0,05 den kiigiik (p=,029<0,05) oldugundan 0-1601 ile 1602-3200 gelir

gruplar1 arasinda anlamli bir farklilik vardir.

Tablo 17°deki Tukey testi sonuglarina gore 0-1601 ile 3201+ gelir gruplarinin p
degeri 0,05 den kiigiik (p=,034<0,05) oldugundan 0-1601 ile 3201+ gelir gruplar

arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Tablo 17°deki Tukey testi sonuglarma gore 1602-3200 ile 3201+ gelir gruplarinin p
degeri 0,05 den biiyiik (p=,961>0,05) oldugundan 1602-3200 ile 3201+ gelir gruplari
arasinda farklilik yoktur.

Tablo 17°deki Tukey testi sonuglara gore 0-1601 ile 1602-3200 gelir gruplarinin p
degeri 0,05 den biiyiikk (p=,165>0,05) oldugundan 0-1601 ile 1602-3200 gelir
gruplar1 arasinda farklilik yoktur.

Tablo 17°deki Tukey testi sonuglarina gore 0-1601 ile 3201+ gelir gruplarinin p
degeri 0,05 den kiiciik (p=,030<0,05) oldugundan 0-1601 ile 3201+ gelir gruplari

arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

66




Tablo 17°deki Tukey testi sonuglara gore 1602-3200 ile 3201+ gelir gruplarinin p
degeri 0,05 den biiyiik (p=,501>0,05) oldugundan 1602-3200 ile 3201+ gelir gruplari
arasinda farklilik yoktur.

Tablo 18. Spor Yapma Durumlarina Gore Faktorlerin Anova Testi Sonuglari

ANOVA
Olgekler Faktorler "ll"<o nggl s.d. OE:{:IIEQM F p
Gruplar Arast 1,524 2 , 762
Sonug Beklentisi | Gruplar I¢i 536,192 736 729 1,046 | ,352
Toplam 537,716 738
=§g Gruplar Arasi 1,658 2 829
= Kisisel Engeller | Gruplar Ici 758,035 736 1,030 805 | ,447
® Toplam 759,693 738
Gruplar Arast 50,463 2 25,231
Oz Diizenleme | Gruplar ici 704,016 736 957 26,378 | ,001"
Toplam 754,479 738
O Gruplar A.ra51 107,799 2 53,900
= Yasam Tatmini Gruplar I¢i 15478,783 736 21,031 2,563 | ,078
> Toplam 15586,582 | 738
*=p<0,05

Tablo 18’deki ANOVA testi bulgularina gore “Sonu¢ Beklentisi” faktoriinde
katilimcilarin spor yapma durumlarina gore anlamli bir farklilik gostermemektedir

(F=1,046; p>0,05)

Tablo 18’deki ANOVA testi bulgularina gore “Yasam Tatmini” faktoriinde
katilimcilarin spor yapma durumlarina gére anlamli bir farklilik tespit edilememistir

(F=2,563; p>0,05).

Tablo 18’deki ANOVA testi bulgularma gore “Kisisel Engeller” faktoriinde
katilimcilarin spor yapma durumlarina gore anlamli bir farklilik bulunamamstir

(F=,805; p>0,05).

Tablo 18’deki ANOVA testi bulgularina gére “Oz Diizenleme” faktdriinde
katilimcilarin Spor yapma durumlarma gore anlamli bir farklilik tespit edilmistir

(F=26,378; p<0,05).
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Tablo 18’in bulgular1 dogrultusunda spor yapma gruplarina gore anlamh farklilik
tespit edilen Oz Diizenleme faktoriinde farkliligin hangi gruplardan kaynaklandig
belirlemek i¢in ¢coklu karsilastirma testi yapilmistir. Yapilan ¢oklu karsilastirma testi

Tablo 19°da verilmistir.

Tablo 19. Faktorlerin Spor Yapma Durumlarina Gére Homojenlik Testi Sonucu

o n Levene
Olgek Faktor istatistigi sd. 1] s.d?2 p
= Oz Diizenleme 1,431 2 | 736 |,240
=
p>0,05

Tablo 19°daki Levene varyanslarm homojenligi testi sonuglarma gore Oz Diizenleme
faktoriiniin puanlarma iligkin spor yapma durumlarina ait varyanslarin homojen

oldugu goriilmektedir (p=,240>0,05). Buna goére so6z konusu faktdrde goriilen

farklihgin  hangi gruplardan kaynaklandigim1 = belirlemek igin Tukey testi
uygulanmistir. Yapilan Tukey testi bulgulari Tablo 20°de verilmistir.
Tablo 20. Spor Yapma Durumlarina Gére Tukey Testi Sonuglar
» ; Ortalamalar
Olgek Faktor 1.Grup 2.Grup Farki p
Spor Takim Sporu -,534 ,001*
o Yapmayan Bjreysel Spor - 511 ,001*
- Oz Takim Spor Yapmayan 534 ,001*
= Diizenleme | Sporu Bireysel Spor ,022 971
a Bireysel Spor Yapmayan 011 ,001*
Spor Takim Sporu -,022 971
*=p<0,05

Tablo 20°deki Tukey testi sonuglarina gére, spor yapmayan ile takim sporu yapan
gruplarinin p degeri 0,05 den kiiciik (p=,001<0,05) oldugundan spor yapmayan ile

takim sporu yapan gruplar1 arasinda anlamli bir farklilik vardir.
Tablo 20’deki Tukey testi sonuglarina gore, spor yapmayan ile bireysel spor yapan

gruplarinin p degeri 0,05 den kii¢iik (p=,001<0,05) oldugundan spor yapmayan ile

bireysel sporu yapan gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.
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Tablo 20°deki Tukey testi sonuglarina gore, takim sporu ile bireysel spor yapan
gruplarinin p degeri 0,05 den biyiik (p=,971>0,05) oldugundan takim sporu ile
bireysel spor gruplari arasinda farklilik yoktur.

Tablo 21. Lisansli Spor Yapma Durumlarina Gore Faktorlere iliskin Bagimsiz

Gruplar i¢in t Testi Sonuglari

) Lisansh
Olgekler Faktorler Spor N X ss t p
Yapma
Sonug Evet | 393 | 370 | 1047 | |
Beklentisi | Hayir | 346 | 3,60 975 | '
Q
A Evet 393 3,26 ,996
= 0Oz 7,264 | 349
g Diizenleme |  Hayir 346 2,73 954
Kisisel Evet 393 2,97 ,901 1439 021"
Engeller | Hayr | 346 | 306 | 794 | |
: Evet 393 15,63 4,668
g Yagam 1,300 460
S~ Tatmini Hayir | 346 15,19 | 4,506
*=p<0,05

Tablo 21°deki t testi bulgularina gore “Sonug Beklentisi” faktoriinde katilimcilarin
lisansli spor yapma durumlarina gore anlaml bir farklilik tespit edilememistir (t=-
1,255; p>0,05). “Oz Diizenleme” faktdriinde katilimcilarin lisansli spor yapma
durumlarina goére anlamli bir farklilik bulunamamistir (t=-7,264; p>0,05 “Yasam
Tatmini” faktoriinde katilimeilarin lisansh spor yapma durumlarina gére anlamli bir

farklik yoktur (t=-1,300; p>0,05).

Tablo 21°deki t testi bulgularma gore “Kisisel Engeller” faktoriinde katilimcilarin
lisansh spor yapma durumlarina gére anlaml bir farklilik tespit edilmistir (t= -1,439;
p<0,05). Tespit edilen bu farkliliga gore lisansli spor yapanlarin ortalamasi 2,97,
lisansli spor yapmayanlarin ortalamasi 3,06 oldugu goriilmektedir. Bu bulgular
dogrultusunda Kisisel Engeller faktoriinde lisanshi spor yapmayanlarin, lisansh spor

yapanlara gore daha fazla engellerle karsilastigi s6ylenebilir.
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8. TARTISMA ve SONUC

Calismamizda ogrencilerin fiziksel aktiviteye karsi tutumlarini ve yasam tatmin
diizeylerini belirlemek icin dort faktdre gore yapilan alan arastirmasinda cesitli
sonuglara ulasilmistir. Benzer ¢alismalarda calismamizda kullandigimiz faktorler
farkl1 karma yontemler ile kullanilmis olup 6grencilerin fiziksel aktiviteye karsi
tutum ve yasam tatmin diizeylerini belirleyecek sonuglara farkli yollarla ulasilmistir.
Calismamizda kullandigimiz  faktorler soyledir: Sonu¢ beklentisi  faktori
incelendiginde grencilerin fiziksel aktivite sonunda ne bekledikleri, yapilan fiziksel
aktivitenin kendini nasil hissettirdigini ve bunu ortaya koyan sebeplerin derecesini
belirlemek adma arastirilmistir. Oz Diizenleme faktérii incelendiginde dgrencilerin
fiziksel aktivite yapma konusunda kendisine bir hedef belirleyip belirlemedigi, bu
dogrultuda plan ve program yapip yapamadigi ve bunlara ne derece baglh kalabildigi
arastirllmistir. Kisisel Engeller faktorii incelendiginde fiziksel aktivite yapmalarini
engelleyici sebepler aragtirilmistir. Yasam tatmini faktorii incelendiginde yasamdan
farkli yonleriyle ne derece tatmin olduklari ve bunun diizeyi arastirilmistir. Bu dort
faktorden elde edilen bulgular ile demografik verilere gore farkliliklar ortaya
koyularak yorumlar yapilmistir. Calismamiza benzer nitelikte yapilan calismalar
incelenmis ve yapilan c¢aligmalarda bulgulara gore ortaya c¢ikan sonuglar

karsilastirilmistir.

14-18 yas ergenlerin fiziksel aktiviteye karsi tutumlar1 ve yasam tatmin diizeylerinin

degerlendirildigi bu aragtirmanin sonuglaria gore;

Aragtirmaya katilan katilimcilarin sayisinin toplam 739 kisi oldugu ve katilimcilarin
%2,3’1 14 yas grubu, %26,5’1 15 yas grubu, %29,1°1 16 yas grubu, %35,5’1 17 yas
grubu ve %6,6’s1 18 yas grubundandadir.

Arastimaya katilan erkek katilimei1 sayisinin 380 kisi oldugu ve katilimcilarin
%51,4’Unii olusturdugu, arastirmaya katilan kiz katilimci sayisinin 359 kisi oldugu

ve katilimcilarin %48,6’sin1 olusturdugu gortilmektedir.
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Arastirmaya katilan katilimeilarin 259 kisi ile %35’ini 9. Smif 6grencileri, 185 kisi ile
%25’ini 10. Smif 6grencileri, 263 kisi ile %35,6’sin1 11. Sinif, 32 kisi ile %4,3‘linii

12. Smif 6grencileri olusturmaktadir.

Aragtirmaya katilanlarin 159 kisi ile %21,5’inin 0-1601, 379 kisi ile %51,3’iiniin
1602-3200, 201 kisi ile %27,2’sinin 3200 ve {izeri aile gelir durumuna sahip

katilimcilardan olustugu goriilmektedir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin 346 kisi ile %46,8’ini spor yapmayan grubunun,
201 kisi ile %27,2’sini takim sporu yapan grubunun, 192 kisi ile %26’sin1 bireysel
spor yapan grubunun olusturdugu ve spor yapanlarin tamaminin lisansl olarak spor

yaptig1 goriillmektedir.

Faktorler demografik verilere gore incelenmis, yas degiskenine gore sonug beklentisi
faktorii p=,050 (F=2,409; p>0,05), 6z diizenleme faktorii p=,075 (F=2,136; p>0,05),
kisisel engeller faktorii p=,302 (F=1,218; p>0,05) olarak bulunmus ve bulunan bu
degerlere gore yas degiskeni agisindan anlamli bir farklilik tespit edilememistir.
Yasam tatmini faktoriinde katilimcilarin yaslarina gore anlamli bir farklilik tespit
edilmistir p=,001 (F=5,275; p<0,05).

Ozdevecioglu (2003) yaptif1 calismada yasam tatmininin belirli bir yasa kadar
arttigini, daha sonra ise azaldigini bulmustur. Calismamizda da yas degiskenine gore
15-16 ve 15-17 yaslar arasinda yasam tatmini faktdriinde anlamli bir farklilik oldugu
bulunmustur. Bu farka gore yas seviyesi arttikca yasam tatminin azaldigi
goriilmiistiir. Ozdevecioglu’nun buldugu sonug¢ calismamizi desteklemektedir.
Bulunan sonucun ders yiikiiniin artmasiyla birlikte sinav yogunlugunun artmasi ve
tiniversite hazirlik doneminin baglamasiyla gelecek kaygisinin artmasindan dolay:

kaynakladig: diisiiniilmektedir.

Cinsiyet degiskenine gore sonug beklentisi faktorii p=,912 (t=-,145; p>0,05), 6z
diizenleme faktori p=,594 (t=-4,903; p>0,05), kisisel engeller faktori p=,616 (t=-
2,323; p>0,05), yasam tatmini faktorii p=,391 (t=-2,273; p>0,05) olarak bulunmus,
cinsiyet degiskeni agisindan faktorlere gore anlamli bir farklilik olmadig: tespit

edilmistir.
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Yilmaz, Keser ve Yorgun’un (2010), konaklama igletmelerinde sendikali ¢alisanlarin
yagsam tatminini belirlemeye yonelik yaptiklari ¢calismada cinsiyet ile yasam tatmini
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmedigi goriilmiistiir. Recepoglu ve Ulker
Timli’niin (2015), tiniversite akademik personeli iizerinde uygulamis olduklari
caligmalarinda da yagsam tatmininin cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermedigi
sonucuna ulasilmistir. Bulunan bu sonuglarin 6rneklem gruplari farkli olsada
calismamizi desteklemektedir. Calismamizda da cinsiyet ile yasam tatmini arasinda

anlaml bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir.

Faktorler sinif degiskenine gore incelenmis, Sonug beklentisi faktorii p=,559 (F=,688;
p>0,05), 6z diizenleme faktorii p=,708 (F=,868; p>0,05), kisisel engeller faktorii
p=,457 (F=,868; p>0,05) olarak bulunmustur. Bulunan bu degerlere goére sinif
degiskeni agisindan anlamli bir farklilik bulunamamistir. Yasam Tatmini faktoriinde
ise simf degiskenine gore anlamli bir farklilik bulunmustur p=,013 (F=3,634;
p<0,05). Tespit edilen fark smifin alt gruplarmma gore incelendiginde 9. siif
diizeyinin diger sinaflara gore yasam tatmini diizeyinin daha fazla oldugu
goriilmektedir. Bu sonucun 9. siniftaki bireylerin yeni egitim ortamina dahil olmalar
ve heniiz gelecekle ilgili planlarmin  sekillenmemesinden kaynaklandigi

distiniilmektedir.

Kiigtikibis (2016) yaptig1 arastirmasinda Ogrencilerin fiziksel aktiviteye yonelik
tutumlarinin cinsiyet degiskenine gore anlaml farklilik gdsterdigi, buna karsilik sinif
degiskenine gore anlamh farklilik gdstermedigi sonucuna ulasilmistir. Elde ettigimiz
sonuglar, Kiiciikibis’in ¢calismasinda elde ettigi sonuglarla paralellik géstermemistir.
Calismamizda 6grencilerin cinsiyetlerine gore farklilik tespit edilememis, sinifin alt
gruplarma gore farkliliklar bulunmustur. Bu iki ¢alismanin bezerlik gostermemesinin
sebepleri farkli bolgeye, kiiltiire ve yoreye ait drneklem grubundan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Faktorler katilimcilarin aile gelir durumlarina gore incelenmis, sonug beklentisi
faktort p=,158 (F=1,849; p>0,05), 6z diizenleme faktorii p=,978 (F=,022; p>0,05)
olarak bulunmustur. Bulunan bu degerlere gore sonug¢ beklentisi ve 6z diizenleme
faktorlerinde katilimcilarin aile gelir durumlarina gdre anlamli bir farklilik tespit

edilememistir. Kisisel engeller faktorii p=,020 (F=3,909; p<0,05), yasam tatmini
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faktorii p=,039 (F=3,266; p<0,05) bulunmus, bulunan bu degerlere gore kisisel
engeller ve yasam tatmini faktorlerinde katilimcilarin aile gelir durumlarina gore
anlaml bir farklilik tespit edilmistir. Kisisel engeller faktoriinde tespit edilen farkin
aile gelir durumu alt gruplarina bakildiginda 0-1601 tI aylik aile gelir durumuna
sahip katilimcilarin diger gelir gruplarina gore kisisel engellerinin daha fazla oldugu
goriilmiistiir. Yasam tatmini faktoriindede aile gelir durumu alt gruplarma
baktigimizda 0-1601 tl aile gelir grubuna sahip katilimcilarin diger gelir grubu

katilimclarina gére yasam tatmin diizeylerinin daha diisiik oldugu séylenebilir.

Romero, (2005) ergenler iizerinde yaptigi ¢alismasinda, 10 ve 16 yas arasinda
degisen 74 cocugun yarisindan fazlasinin ailesinin, ¢ocuklarina spor yaptiracak
paray1r harcamak istemediklerini tespit etmistir. Ergenlik dénemindeki ¢ocuklarin
fiziksel aktiviteye katiliminin daha az olmasinin nedenini diisiik sosyo-ekonomik
diizeye baglamistir. Diger bir ¢alismaya gore, insanlarin fiziksel aktivite diizeylerinin
azalmasina ve hareketsiz yasam tarzinin artmasina neden olan unsurlardan birinin de
insanlarin sahip olduklar1 sosyo-ekonomik &zelliklerin fiziksel aktiviteye katilimi
etkiledigi sonucuna ulasmislardir (Erdogan ve Hekim, 2014). Bu iki galismaya
baktigimizda, c¢aligmamizla benzerlik gosterdigi goriilmiigtiir. Calismamizda da
diisiik aile gelir durumuna sahip katihimcilarin fiziksel aktiviteye katilmada kisisel
engeller faktoriinde daha cok engeller ile karsilastiklari tespit edilmistir. Bu
sonuglara gore, aile gelir durumu disiik Ogrencilerin ders dist zamanlarinda is
hayatina yonelmeleri ve buna bagli olarak serbest zamanlarinda da fiziksel aktiviteye

katilimin zorlagrmasindan kaynaklandigi diistintilmektedir.

Katilimcilarin  spor yapma durumlarma gore faktorler incelendiginde, sonug
beklentisi faktorii p=,352 (F=1,046; p>0,05), kisisel engeller faktorii p=,447 (F=,805;
p>0,05), yasam tatmini faktorii p=,078 (F=2,563; p>0,05) olarak bulunmus ve bu
degerlere gore anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Oz diizenleme faktdriinde
ise p=,001 (F=26,378; p<0,05) olarak bulunmus ve anlamli bir farklilik tespit
edilmisltir. Oz diizenleme faktoriinde katilimcilarin spor yapma durumlar1 alt
gruplarina gore spor yapmayan grubun bireysel ve takim sporu yapan gruplara gore
0z diizenlemelerinin daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Bu sonuca gore bireysel ve
takim sporu yapan katilimcilarin spor yapmayanlara gore spor yapma konusunda

daha planli ve programli bir sekilde yasadiklar1 sdylenebilir.
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Katilimeilarin lisansli spor yapma durumlarina gore faktorler incelenmis, sonug
beklentisi faktorii p=,064 (t=-1,255; p>0,05), 6z diizenleme faktori p=,349 (t=-
7,264; p>0,05) ve yasam tatmini faktori p=,460 (t=-1,300; p>0,05) olarak
bulunmustur. Bulunan bu sonuglara gére sonug beklentisi, 6zdiizenleme ve yasam
tatmini faktoriinde katilimcilarin spor yapma durumlarina gore anlamli bir farklilik
tespit edilememistir. Kisisel engeller faktori ise p=,021 (t= -1,439; p<0,05) olarak
bulunmus, katilimcilarin lisanli spor yapma durumlarina gore kisisel engeller
faktoriinde anlamli bir farlilik oldugu tespit edilmistir. Bu sonuca gore lisansli spor
yapanlarin lisansli spor yapmayanlara gore kigsel engellerinin daha az oldugu

sOylenebilir.

Litaretiir’deki benzer ¢aligsmalar incelenmeye devam edildiginde Karaman, (2015)
calismasinda arastirma bulgularina gore; bagimsiz degiskenlerden egitim seviyesinin,
algilanan gelir seviyesinin, bos zaman yeterlilik algisinin, algilanan saglik
durumunun yasam tatmini ve umutsuzluk diizeylerini degistirdigi saptanirken,
cinsiyetin sadece yasam tatminini degistirdigi yasin ise sadece umutsuzluk diizeyini
degistirdigi bulmustur. Caligmamiza benzer yonleri incelendiginde gelir seviyesi
degiskenine gore yasam tatmini faktoriinde benzerlik oldugu, cinsiyet degiskenine

gore yagsam tatmini faktoriinde benzerlik gostermedigi gortilmiistiir.

Figsne (2009) arastirmadan elde edilen sonuglara gore, arastirmaya katilan
ogrencilerin biiylik c¢ogunlugunun fiziksel aktivite diizeylerinin disiikk diizeyde
oldugu, cinsiyet, yas, viicut kiitle indeksi, egitim goriilen alan ve smif diizeyi
degiskenleri ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli farkliliklar bulundugu
goriilmiistiir. Erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinin kizlara gére daha yiiksek
oldugu belirlenen bu ¢alismada; fiziksel aktivite diizeyi ile akademik basari, iletisim
becerileri ve yasam tatmini arasindaki iligkilerin pozitif ve anlamli oldugu sonucuna
ulasilmigtir. Yine arastirmadan elde edilen verilere gore fiziksel aktivite diizeyinin
akademik basariya etkisi, iletisim becerileri lizerine etkisi ve yasam tatmini iizerine
etkisi bulunmustur. Calismamizda yasin sinif gruplarinin ve aile gelir diizeylerinin
etkileri incelenmis olup Fisne’nin caligmasina benzer farkliliklar bulunmustur.
Calismamizda cinsiyete gore farkliklar incelendiginde erkekler ile kizlar arasinda

farklilik tespit edilmemis diger demografik verilerde farkliklar bulunmustur.
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Diigenci (2018) arastirmasinda, cinsiyet ile stresle basa ¢ikmanin alt boyutlar1 olan
ka¢cma-duygusal eylem ve kagma-biyokimyasal arasinda istatistiksel agidan anlamli
farklilik tespit edilmistir. Yas ve stresle basa ¢ikmanin alt boyutu olan kagma
biyokimyasal alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir. EK
olarak arastirmanin ana problemi olan, stresle basa ¢ikma ve yasam tatmini arasinda
pozitif diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir. Buna gore, katilimcilarin stresle basa
¢ikma ortalama puanlar artarken yasam tatmini diizeyleri de artis gostermektedir.
Calismamiza benzerlik gosteren bir arastirmadir, arastirmada ¢alismamizdan farkli
olarak Ogrencilerin stresleri ile yasam tatmini iliskisi tzerinden farkliklar
incelenmistir. Benzerlik gosteren tarafi ise ayni sekilde yasam beklentisinin tespiti
izerine olmustur. Calismamizdan farki cinsiyetin faktor acisindan farkliliklar: ortaya
koymasi, calismamizda cinsiyete gore farkliliklar tespit edilememistir. Caligsmalar
arasindaki farkli sonuglarin ulagilmasinin sebebinin yasam beklentisini belirlerken

farkl faktorler lizerine arastirma yapildigindan kaynaklandigi sdylenebilir.

Giil ve Kiigiikibis’in (2018) yaptiklar1 arastirmaya gore, spor lisesi ve diger lise
ogrencilerinin  “Kisisel Engeller ve Sonu¢ Beklentisi” faktorlerinde fark
bulamamislardir. Ancak, “Yasam Tatmini ve Oz Diizenleme” boyutlarinda spor lisesi
ve diger lise dgrencilerinin arasinda anlamli bir fark bulmuslardir. Bu sonuca gore,
spor lisesinde Ogrenim goren Ogrencilerin fiziksel aktiviteye karsi tutumlarinin
yiiksek olmasi yasam tatmini diizeylerini arttirdigini belirtmislerdir. Bulduklar1 bu

sonu¢ ise ¢alismamizi desteklemektedir.

Tabuk (2009)’un arastirmasinda sporcularin yasi ile yasam tatmini karsilastirmig
pozitif yonde zayif anlamli bir korelasyon tespit etmistir. Bu sonuca dayanarak
sporcularin yasi ilerledikce yasamdan aldiklari doyumun arttigini belirtmistir.
Arastirmasinda egitim durumu ile yasam tatmini arasinda anlamli bir fark oldugunu,
yani yasam tatmininin egitim durumuna goére farklilik gésterdigi belirtmistir. Sonug
olarak sporcularin yasi ve egitim durumunun yasam tatminini artirdigini, aile-is
gatismasinin ise yasam tatminini azalttiZini tespit etmistir. Calismamizla
karsilastirdigimizda farkli sonucglara ulagilmistir. Bu sonuglarin arastirmalarin
yapildig1r yillar, bolge ve oOrneklem grubunun farkli olmasindan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.
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Sonug olarak, 14-18 yas ergenlerin; yaslar1 ve siif diizeyleri arttik¢a hayatlarindan
hosnut olmadiklar1 goriilmiistiir. Bu sonucun ders yiikiiniin artmastyla birlikte sinav
yogunlugunun artmasit ve iiniversite hazirlik doneminin baslamasiyla gelecek

kaygisinin artmasindan dolay1 kaynakladigi diisiiniilmektedir.

Spor yapanlarin spor yapmayanlara gore; hayatlarini planli ve programli bir sekilde
siirdiirdiikleri goriilmiistiir. Oyle ki spor icerisinde disiplin, sistematik davranma ve

hayat1 diizenleme gibi etkiler barindirmasindan kaynaklandigini sdyleyebiliriz.

Lisansli spor yapanlarin lisansli spor yapmayanlara gore, spor konusunda kendilerine
daha ¢ok vakit ayirdiklari ve spora daha ¢ok onem verdikleri tespit edilmistir. Bu
sonuca gore lisansli spor yapanlarin aktif olarak miisabakalara katildiklar1 bu

nedenden dolay1 spora daha ¢cok dnem verdikleri diisiiniilmektedir.

Ergen bireylerin, bu zorlu ergenlik gecis doneminde fiziksel aktivitelere
yonlendirerek yasam tatmin diizeyleri arttirilabilir ve bu siireci daha saglikli bir

bicimde atlatmalar1 saglanabilir.
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9. ONERILER

e Orta 0gretim ve dengi okullarda 6grencilerin fiziksel olarak aktif olmasini
saglayacak alanlar ve etkinlikler yaratilmalidir.

e Ogrencilerin fiziksel aktivitelere katilimlar1 ve aliskanliklar1 ergenlik
doneminden sonraki hayatlarin1 da etkileyeceginden ergenlik yillarinda
fiziksel aktivitelere olumlu tutumlar gelistirecek ¢alismalar yapilmalidir.

e Ogrencilerin fiziksel aktiviteye karsi tutumlarmin daha dogru
degerlendirilmesi ve degisik kosullarda fiziksel aktiviteye karsi
tutumlariin belirlenmesi amaciyla bu ¢alisma farkli gruplarda, yaslarda
ve farkli egitim Ogretim ortamlarinda 6grenim goéren Ogrencilerde
uygulanabilir.

¢ Yine bu c¢alismay: takiben ozellikle farkli sosyo-ekonomik ve Kkiiltiirel
gruplardan gelen 6grencilerin fiziksel aktiviteye karsi tutumlarinin ve bu
tutumlara engel olan nedenlerin arastirildigi ¢alismalar yapilabilir.

e Aile gelirinin Ogrencinin yasam tatmininde etkisi oldugunda dolay1
okullarda 6grencilerin aile gelirinden dolayr yasamis oldugu problemleri
engelleyici projelerin uygulanmasi etkili olacaktir.

e Fiziksel aktivite diizeyinin yasam tatminin belirleyicilerinden biri oldugu
bilindiginden 6grenciler tiim egitim asamalarinda aileleri, 6gretmenleri ve

egitim kurumlar tarafindan tesvik edilmelidirler.
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EKLER

EK 1. Kullanilan Olcekler

Degerli Katihmeilar,

Bu ¢aligma, bilimsel amaglarla kullanilacaktir. Asagida yer alan sorulardan sizi en iyi tammlayan ifadelere (X)

isareti koyunuz.
Yardiminiz i¢in tesekkiir ederiz.

AKISISEL BILGILER

1. Yasimz? ..oocvviniininininnnnn

2.Cinsiyetiniz? () Kz () Erkek

3. SIifimz? ....oeiiniiiiininn

4. Ailenizin aylik ortalama toplam geliri? ( )0-1601TLaras1

6. Lisansh olarak herhangi bir spor yaptimz m? ( )Evet ( )Hayir

(1)1602-3200 TL
5. Spor Yapma Durumunuz? ( ) Spor yapmiyorum ( ) Bireysel Spor Yapiyorum ( ) Takim Sporu Yapiyorum

(1)3200 ve tizeri

B. OLCEKLER
s 5| E| g| E|eE
HEAR AR
1. BiLiSSEL DAVRANISCI FiZiKSEL AKTIiVITEYE KARSI TUTUM OLCEGI $ r§ ?E; 5 E $ E
x x
1. Fiziksel olarak aktif olmak bana ¢ok eneriji verir. 1 2 3 4 5
2. Egzersiz yaptiktan sonra fiziksel olarak iyi hissederim. 1 2 3 4 5
3. Yasamimdaki etkinlikleri (aktiviteleri) egzersiz aliskanligima gore programlarim. 1 2 3 4 5
4. Bir rutin olusturabilmek i¢in egzersizi, haftanin belirli zamanlarinda yapacagim
. 1 2 3 4 5
sekilde planlarim.
5. Fiziksel olarak aktif kalabilmek icin kendime hedefler koyarim. 1 2 3 4 5
6. Egzersiz yapacagima dair kendime soz veririm ve bu sozlere baglh kalirim. 1 2 3 4 5
7. Dizenli olarak egzersiz yapma konusunda fazlasiyla tembelim. 1 2 3 4 5
8. Yeteri kadar egzersiz yaptigimdan emin olmak i¢in alternatif egzersiz programi 1 ) 3 4 5
yaparim.
9. Fiziksel olarak aktif olmak bana giicli bir basarma hissi verir. 1 2 3 4 5
10. Giin boyu yapacak ¢ok fazla isim oldugundan, egzersiz yapmak icin hi¢ zaman 1 5 3 4 5
bulamam.
11. Motivasyon eksikligim fiziksel olarak aktif olmami engelliyor. 1 2 3 4 5
12. Egzersiz yaparken, sik sik baska bir sey yapmam gerekiyormus gibi hissederim. 1 2 3 4 5
13. Fiziksel olarak aktif olmak ruh halimi iyilestirir. 1 2 3 4 5
14. Fiziksel olarak aktif olmanin stresten kurtulmak icin etkili bir yol oldugunu 1 ) 3 4 5
dustntrim.
15. Bir seye izglin oldugumda ya da bunalima girdigimde diizenli olarak egzersiz 1 5 3 4 5
yapmam.
25| 5| e| 5|56
2B IRINEE
2.YASAM TATMINi OLCEGi T E E| £ =% 3
5| 8 < S| =g
1-Bircok yonden yasamim idealimdekine yakindir 1 2 3 4 5
2-Yasam sartlarim mikemmeldir 1 2 3 4 5
3-Yasamimdan tatmin oluyorum 1 2 3 4 5
4-Simdiye kadar yasamimda istedigim dnemli seyleri elde ettim. 1 2 3 4 5
5-Cok wuzun sire vyasayabilecek olsaydim hayatimda hemen hemen higbir seyi 1 5 3 4 5

degistirmezdim.
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EK 2. Etik Kurulu Kararn

= BELE®I T VERS

SIVAS CUMHURIYET UNIVERSITESI RERTORLUGT
Hukuk Migawirthgi

Sayr :60263016-050.06.04-E.336712 19/10/2018
Komu : EKararlar (Dr. Ogr. Uyesi Hiiseyin
Fatth KUCUKIBIS'm I)ll.ﬂ]{l;es.l Hk.)

Saymn Dr.Ogr Uyesi Hiiseyin Fatih KOCUKIBIS

[gi-a)04/10/2018 tarih ve 16391 sayih dilekgeniz.
b)18/10/2018 tarih ve 17705 sayih dilekgeniz.

ﬂg;i(a} ve (b) dilekceniz ve ekleri Universitemiz Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Sosyal
ve Begen Bilimler Kumbimea incelenmigtir. Knmahm 18/10/2018 tanh ve 11 no'lu toplanhsmda
alman 2 no'lu kararda;: " Karar 2-Universitsmiz Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalmda dgretim
uye.ﬂ olarak gérev yapmakta olan Dr. Ogr. Uyesi Hitseyin Fatih EUCUEIBISin danuyymam
Anabilim Dal yiiksek lisans égrenci olan Bekir SAHIN ile birlikte hazrlayacag
04/10/2018 tarih ve 16391 sayh dilekgesi ve 18/10/2018 tarith ve 17703 sayh dilekgesi ekinde
sundugu; "14-18 Yay Grubu Ergenlerin Fiziksel Altiviteye Eargt Tutumlar Ile Tagam Tatmin
Diizeyleri Arasmdaki Higkinin Incelenmesi” isimli yitksek lisans tez aragormasinm efik olarak
uygunlugu Universitemiz Bilimsel Arasirma ve Yaymn Etigi Sosyal ve Begeri Bilimler Eurulu
Baglkanlign tarafindan incelenmiy ve efik agidan bir sakinca olmadig yanimde, Reltér oluruna
sunnlmak iizere oybirligi ile, Eorar verildi” demilmekte clup, 18/10201% tanhh Bilimsel
Araghrma ve Yaym Etifi Sosyal ve Begeri Bilimler Eurul toplantsmda alman 2 no'lu karar,
Rektorlik olumma sumilonms ve Rektor ol almmmstr.

Bilglennizi nica ederim.
e-imzahdir
Prof Dr. Hilom ATASEVEN
Fektor Yardimeis:
GiZL1
mnim l}mm-mmwpp 0346119 1138 ez : Bilgisavar Iyletman:

wFosta : Imknk@rominriystedntr  Elaktromik A : warw. combnriyet edu o
Bu belge, 5070 savih Elektronik imza Kanununa gire Giivenli Elektronik imza ile imzalanmigtir
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EK 3. Calisma Izni
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Kisisel bilgiler

Ad1 Soyadi

Dogum Yeri ve Tarihi
Medeni Hali

Yabanci Dil

fletisim Adresi

E-posta Adresi

Egitim ve Akademik Durumu

Lise

Lisans

Yiksek Lisans

Unvani

Is Tecriibesi

Milli Egitim Bakanligi

Suluova ve Ziibeydehanim
[kdgretim Okulu

Icisleri Bakanlig

Emniyet Genel Miudiirliigii

OZGECMIS

Bekir SAHIN

Amasya-1983

Evli- 2 Cocuk babasi

Ingilizce

Sivas Cumhuriyet Universitesi, Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, 58140-Sivas

bizsahinO5@gmail.com

Istanbul Kasimpasa Cok Programli Lisesi,
2000

Nigde Universitesi, Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu 2008

Sivas Saglik Bilimleri Enstitiisti, 2019

Polis Memuru

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, Ucretli
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Polis Memuru, 2010-2019...
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