T.C.
Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Anabilim Dalh
Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Doktora Program

OYUN EGITIMININ UNIVERSITE OGRENCILERININ OZNEL iYi
OLUS VE OZ YETERLIK INANCLARINA ETKISI

Ilknur OZDEMIR
Doktora Tezi

Tez Danmismani
Prof. Dr. Fatma CELIK KAYAPINAR

Burdur, 2019


https://ebe.mehmetakif.edu.tr/akademik/616/




T.C.
Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii
Egitim Bilimleri Anabilim Dal
Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Doktora Program

OYUN E(‘;iTiMiNny ﬁNiVERSiTE .(")(V}RENCiLERiNiN OZNEL iYi
OLUS VE OZ YETERLIK INANCLARINA ETKISI

Ilknur OZDEMIR
Doktora Tezi

Tez Damismani
Prof. Dr. Fatma CELIK KAYAPINAR

Burdur, 2019

Bu calisma Mehmet Akif Ersoy Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri
Komisyonu tarafindan 0505-DR-18 nolu proje numarasi ile desteklenmistir.


https://ebe.mehmetakif.edu.tr/akademik/616/

DOKTORA JURI ONAY FORMU

MAKU EGITIM BIiLIMLERI
ENSTITUSU

M.A.K.U Egitim Bilimleri Enstitlisi Yonetim Kurulu'nun 16/08/2019 tarih ve 300/1
sayili karariyla olusturulan juri tarafindan 26/08/2019 tarihinde tez savunma sinavi
yapillan ilknur OZDEMIR’ in Oyun Egitiminin Universite Ogrencilerinin Oznel
iyi Olus ve Oz Yeterlik Inanglarina Etkisi konulu tez galismasi Beden Egitimi ve
Spor Ogretimi Anabilim Dalinda DOKTORA tezi olarak kabul edilmistir.

JURI

OYE : Prof. Dr. Fatma CELIK KAYAPINAR
(Tez Danismant)

UYE : Prof. Dr. Zeynep KARATAS QCW«»{
UVE : Dog. Dr. Cem Sinan ASLAN ng,g_,,,,__]

&
UYE : Dog. Dr. Meral KUCUK YETGIN
UYE : Dr. Ogretim Uyesi Omer CELIKKOL

ONAY

M.A.K.U Egitim Bilimleri Enstitiisii Yonetim Kurulu'nun 16/08/2019 tarih ve
300/1 sayil karart.

iMzA/MUHUR

EBE/A/23



BIiLDIiRiM*

Tez yazma siirecinde bilimsel ve etik ilkelere uydugumu, yararlandigim kaynaklar
kaynak gosterme ilkelerine uygun olarak kaynakgada belirttigimi ve bu bdliimler
disindaki tim ifadelerin sahsima ait oldugunu taahhiit edip, tezimin kaynak
gostermek kosuluyla asagida belirttigim sekilde fotokopi ile cogaltilmasina izin

veriyorum.
[ X ] Tezimin / Raporumun tamami her yerden erisime agilabilir.

[ ] Tezim / Raporum sadece Mehmet Akif Ersoy Universitesi yerleskelerinden

erisime agilabilir.

[ ] Tezimin / Raporumun 1 yil siireyle erisime agilmasini istemiyorum. Bu siirenin
sonunda uzatma i¢in bagvuruda bulunmadigim takdirde, tezimin/raporumun tamami

her yerden erisime agilabilir.

[lknur OZDEMIR
19.09.2019

Imza



TESEKKUR!

Doktora egitimine basladigim giinden bugiine kadar destek ve yardimlarim
gordiigiim Tez Danismanim Prof. Dr. Fatma CELIK KAYAPINAR’a, ¢alismalarimi
titizlikle inceleyerek olumlu katkilarda bulunan Prof. Dr. Zeynep KARATAS ve
Dog. Dr. Cem Sinan ASLAN’a tesekkiirlerimi sunarim.

Ayrica desteklerini hicbir zaman esirgemeyen, her zaman yamimda olan degerli
hocalarim Prof. Dr. Zeynep Filiz DINC, Ogr. Gor. Kamil DIKICI ve sevgili aileme

sonsuz sevgi ve tesekkiirlerimi sunuyorum.

I Bu c¢alisma Mehmet Akif Ersoy Universitesi Bilimsel Arastirma
Projeleri Komisyonu tarafindan 0505-DR-18 nolu proje numarasi ile
desteklenmistir.



Oyun Egitiminin Universite Ogrencilerinin Oznel Iyi Olus ve Oz Yeterlik
Inanclarna Etkisi

(Doktora Tezi)

ILKNUR OZDEMIiR

0z

Arastirma oyun egitimi programinin {iniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus ve genel
0z yeterlik inanglar1 iizerine etkisini belirlemek amaci ile yapilmistir. Calismaya
Acipayam Meslek Yiiksek Okulu’nda 6grenim goren 234 ogrenci (141 kadin; 93
erkek) katilmistir. Arastirma grubunu &znel iyi olus toplam puani (OIOTP) ve genel
oz yeterlik toplam puani (GOZTYP) en diisiik olan ve ¢alismaya géniillii olarak
katilmak isteyen 37 6grenci (¢calisma n=20; kontrol n=17) olusturmaktadir. Arastirma
verileri Tuzgdl-Dost (2004) tarafindan gelistirilen Oznel Iyi Olus Olgcegi ve Aypay
(2010) tarafindan Tiirkge’ye uyarlamasi yapilan Genel Oz Yeterlik Olgegi ile
toplanmigtir. Bu Olgekler ¢alisma ve kontrol grubuna oyun egitimi uygulama
programi sonrasinda tekrar uygulanmistir. Ayrica ¢alisma grubundan oyun egitimi
programi sonlandiktan bir ay sonra tekrar izleme Olglimii alinmistir. Verilerin
analizinde SPSS 25.00 paket programi kullanilmigtir. Normal dagilima uygunlugun
incelenmesinde  Shapiro-Wilk testi kullanilmigtir. Parametrik test varsayimlari
saglandiginda bagimsiz grup farkliliklarin  karsilagtirilmasinda iki  ortalama
arasindaki farkin onemlilik testi, parametrik test varsayimlar1 saglanmadiginda ise
bagimsiz grup farklilbiklarin  karsilastirilmasinda Mann Whitney U  testi
kullanilmistir. Bagimli grup karsilagtirmalarinda parametrik test varsayimlari
saglandiginda Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi ve Iki Es arasmdaki farkin
onemlilik testi, parametrik test varsayimlari saglanmadiginda ise Friedman Testi
kullanilmistir. Caligma sonuglarina gore oyun egitimi programi sonrasinda caligma
grubunun OIOTP ve GOZYTP &n-son test puanlart degisimleri istatistiksel olarak
anlamlidir. Kontrol grubunun OIOTP ve GOZYTP 6n-son test puanlari degisimleri
istatistiksel olarak anlamli degildir. Oyun egitimi programi sonrasi calisma ve
kontrol grubunun OIOTP ve GOZYTP 6n-son test puanlarindan elde edilen fark
degerleri incelendiginde calisma grubu lehine istatistiksel olarak anlamli fark
belirlenmistir.

Bu durumun nedeni oyun egitimi programinin grup oyunlart ve bireysel beceri
gelistirecek uygulamalar icermesi ve bu uygulamalarin kisa araliklarla,
cesitlendirilerek planlanmasindan kaynaklanmisg olabilir. Ayrica o6grencilerin
oyunlardan birini basaramasa bile digerini basararak kendini daha yeterli hissetmeleri
saglanmig olabilir. Sonug olarak; uygulanan oyun egitimi programinin dgrencilerin
0znel iyi olus ve genel 6z yeterlik puanlarina olumlu etkisi oldugu sdylenebilir.
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The Effect of Movement Education on Self-Efficacy Beliefs and Subjective Well-
Being Levels of University Students
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ABSTRACT

The aim of this study is to determine the effect of game education practices on
subjective well-being and general self-efficacy beliefs of university students. The
population of the study consisted of 234 students (141 females; 93 males) studying at
Acipayam Vocational High School. The sample of the study consisted of 37 students
(study n = 20; control n = 17) who had the lowest subjective well-being total score
(SWBTS) and total self-efficacy total score (SETS) and who volunteered to
participate in the study. The data were collected by subjective well-being scale
developed by Tuzgol-Dost (2004) and general self-efficacy scale adapted by Aypay
(2010). These scales were applied to all participants before and after the practices. In
addition, the follow-up measurement was taken from the study group one month after
the end of the game training program. SPSS 25.00 package program was used for
data analysis. Shapiro-Wilk test was used to examine the normal distribution. When
parametric test assumptions are met, the significance test of the difference between
the two means was used to compare independent group differences, and when
parametric test assumptions are not met, Mann Whitney U test was used to compare
independent group differences. In dependent group comparisons, when parametric
test assumptions are met, Repeated Measures Analysis of Variance and significance
test of difference between two peers, and when parametric test assumptions are not
met, Friedman Test was used. According to the results of the study, the change in the
pre-post test scores of SWBTS and SETS after the game education program is
statistically significant. The change in the pre-post test scores of the control group is
not statistically significant. When the difference scores of the study and control
groups were compared after the game education program, the change in SWBTS and
SETS is statistically significant. The increase in the scores of the study group was
higher than the increase in the control group.

This may be due to the fact that the game education program is given at short
intervals and consists of a program with different activities. In addition, even if
students cannot succeed in one of the games, they may be able to feel more
competent by succeeding in the other. As a result, It can be said that applied game
education program has positive effect on subjective well-being and general self-
efficacy scores of students.
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BOLUM I

GIRIS

Giris boliimiinde, arastirmanin problemi, amaci, 6nemi ve simirliliklarina yer
verilmistir.  Arastirma probleminde oyun egitimi programinin iiniversite
ogrencilerinin 6znel iyi olus diizeyi ve genel 6z yeterlik inanglar tizerindeki etkisine
iligkin sorulara yer verilmistir. Amag¢ baslig1 altinda yapilan c¢alismanin etki
diizeyine deginilmistir. Onem boliimiinde ise calismadan cikarilan bilgiler
dogrultusunda, oyun egitimi programu ile 6znel iyi olus diizeyi ve genel 6z yeterlik
inancin1 arttirmaya yonelik uygulamalarin neden gerekli oldugu konu edilerek

tartisilmistir.

1.1. Problem Durumu

Bireylerin kendilerini taniyarak kapasiteleri ve yetenekleri hakkinda olumlu ya da
olumsuz inang¢ gelistirdikleri, 6zgiir sekilde becerileri gosterme ortami elde ettikleri,
kalic1 dostluklar ve arkadagliklar kurduklari, mesleki deneyim igin gereken egitimi
aldiklari, hayatlarindaki 6nemli zaman dilimlerinden birisi de {iniversite 0grenim
siirecidir. Bu siire¢ igerisinde Ogrenciler sosyal, duygusal, akademik birtakim
problemlerle karsilasabilirler. Bireyler karsilastiklart problemler karsisinda kisilik
yapilarina, bireysel 6zelliklerine, yasam tecriibelerine ve duygusal durumlarina gore
¢ozlim yollar tretirler. Bireylerin yiiksek 6znel iyi olus diizeyi ve 0z yeterlik
inancina sahip olmasi daha kolay ve hizli ¢éziim yollarina ulagmalarini saglar.
Kendine ve yeteneklerine giivenen, yasam doyumu yiiksek, hayattan keyif alan,
cevresindekileri motive edebilecek niteliklere sahip bireylerin varliginin toplumsal
mutluluga etki edecegi diistiniilmektedir. Belirtilen nedenle tiniversite 6grencilerinin
Oznel 1iyi olus diizeyi ve 6z yeterlik inanglar1 belirlenerek, iyi olusu olumsuz yonde
etkileyebilecek faktorlerin yasamdaki etkisinin azaltilmasi, olumlu duygularin 6n
plana c¢ikarilmas1 saglanmalidir. Ayrica bireylerin iiretken olmalar1 saglikli bir

psikoloji ile yasam siirmeleri, kendilerinden beklenen rolleri ve sorumluluklari yerine



getirmelerinde 6znel iyi olus diizeylerinin yiikselmesinin 6nemli oldugu ifade
edilmektedir (Diener & Seligman, 2002; Lyubomirsky, King, & Diener, 2005).
Zihinsel, fiziksel ve sosyal ihtiyaglarin ¢esitli nedenler ile engellenmesi sonucunda
bireylerde olumsuz duygular ortaya ¢ikar. Olumsuz duygularin indirgenerek hayatin
keyifli yonlerinin 6n plana c¢ikarilmasinda oyun egitimi uygulamalarindan
yararlanilabilir.  Bireyler oyun egitimi uygulamalari sirasinda ozgiir sekilde
mutluluklarini agiga vurarak duygularin1 davraniglar yolu ile ifade ederler. Oyunlar
id, ego ve siiper ego arasinda dengeleyicidir. Oyunlar saglikli ruh halinin
gelisiminede aracilik etmeleri sebebi ile psikolojik giic kaynagidir (D. Singer &
Singer, 1998). Oyun uygulamalarinin motivasyonu arttirdigt (Rosas vd., 2003),
grupga karar verme, iletisim, stratejik diisiinme, sayilarla ilgili uygulama yapma,
tartigma, planlama gibi konularda etkili oldugu (Kirriemuir & McFarlane, 2004),
6grenme konusunda olumlu tutum gelistirdigi (Lou, Abrami & D'Apollonia, 2001),
bireylerin bir amag¢ etrafinda toplanarak is yapma becerilerini kolaylastirdigi
arastirmacilar tarafindan ifade edilmektedir. Benzer sekilde Mackey, Hill, Stone ve
Bunge (2011) yaptiklari ¢alismada oyun yontemini kullanarak (8 hafta) uyguladiklar
egitim programinda biligsel testlerde artis saglamiglardir. Ayrica Oyun egitimi
program1 kullanilarak biligsel siireglerin  (islem hizi, akil yiiriitme gibi)
gelistirilebilecegini belirtmislerdir. Benigno ve Farrar (2012) ise, kardes ciftleri ile
(otuz iki) yaptiklart ¢aligmada kardes oyunlarinin dikkat gelisimine olumlu katkilart
oldugu ifade edilmistir. Oyun egitiminin bireylerde ortaya ¢ikardigi bu olumlu
etkilerden yola ¢ikarak; yapilan ¢alismada tliniversite 6grencilerin farkli zihinsel ve
fiziksel becerilerini gelistirmelerini saglayacak oyun egitimi uygulamalarinin
yaptirilmast amaglanmistir. Oyun uygulamalarinda 6grenciler farkli istasyonlardan
olusan oyun parkurlarinda becerilerini gosterme olanagi bulabilmektedirler. Ayni
zamanda grup igerisinde kendilerini ifade edebilme, diger bireylerle oyunlar aracilig
ile ortak bir paydada benzer amag¢ i¢in bulusmalarina olanak saglayacak oyunlar
belirlenmeye ¢alisilmistir. Oyun uygulamalar1 sirasinda bireylerin birbirleri ile
fiziksel, sosyal ve psikolojik paylasimda bulunmalar1 da olanaklidir. Kendi beceri ve
yeteneklerini ortaya koyan, iletisim kurarak kendini ifade eden, sosyal paylasimlarda
bulunan bireylerin mutlu olacagi ve genel 6z yeterlik diizeylerinin ylikselecegi
diisiincesi ile iiniversite dgrencilerine oyun egitim programi uygulanmigtir. Oyun

egitimi uygulamalarinin igerigini rekabet ortaminda grup halinde oynanan oyunlar,



bireysel becerileri gelistirileren ve becerilerin gosterilmesini saglayan rekabetten
uzak spor uygulamalart olugturmaktadir. Bu oyun egitimi uygulamalar1 genel olarak
bireylerin hizli, hareketli ve analitik dilisinme becerisini gelistirecek (oyun
istasyonlar1), goz kas koordinasyonuna katki saglayacak (badminton), viicutlarini
kullanma ve hareket becerilerini gosterebilecekleri (taekwondo) uygulamalarindan
olusmaktadir. Planlanan oyun egitimi igeriginde bireylerin kendi yetenek ve
yeterliklerini test edebilecekleri becerilerinin gelisim stireglerini
degerlendirebilecekleri, gii¢ uygulamalarina olanak saglayacak badminton ve

taekwondo temel teknik uygulamalarini bulunmaktadir.

Oyun kavrami daha c¢ok cocuk ile 6zdeslesmistir. Oyun g¢aligmalart 6zellikle okul
oncesi ve ilkogretim kademelerinde temel becerilerin gelistirilmesi, egitim amach
olarak oyundan yararlanma gibi sebeplerle arastirmalarin odagi haline gelmistir.
Yiiksekdgrenim diizeyindeki dgrencilerde ise, oyun galismalari daha ¢ok bilgisayar
destekli oyunlar (Cakir, Ayas ve Horzum 2011; Topal ve Aydin, 2018) iizerinden
kurgulanmistir. Bireylerin aktif olarak katildigi rekabet ortaminda grup halinde
hareket uygulamalarin1 ve rekabet igermeksizin bireysel becerilerini gelistirecek
uygulamalari bir arada iceren (taekwondo, badminton) calismalara rastlanmamustir.
Yapilan arastirma oyun egitimi programinin liniversite dgrencilerinin 6znel iyi olus
ve genel 6z yeterlik inanglarina olan etkisinin belirlenmesi amaci ile planlanmstir.
Bu kapsamda oyun egitimi uygulamalar1 yetiskinlere uyarlanarak etkinliklerin grup
ile birlikte performansa dayali ve bireysel olarak beceri gelisimini destekleyecek
sekilde dizayn edilmistir. Ayrica planlanan oyun etkinlikleri aracilig: ile bireylerin
kazanma, kaybetme, seving, izilintli, iyi hissetme, motive olma gibi duygulari
yasamalarina olanak saglandig1 diisiiniilmektedir. Bu amaglarla oyunlar birden fazla
oyuncu ile oynanmis, belli kurallar tanimlanmis, oyuna ait zaman planlamasi
yapilmistir. Agirlikl olarak diisiinme, grup halinde hareket etme, becerili ve hizli

sekilde davranislari sergileyecek formda oyunlar belirlenmistir.

1.2. Problem Ciimlesi

Diisiik 6znel iyi olus diizeyi ve genel 6z yeterlik inanglarina sahip iiniversite
ogrencilerine uygulanan oyun egitimi programinin 6znel iyi olus ve genel 6z yeterlik

diizeyi iizerine etkisi var midir?



1.2.1. Alt problemler. Bu ¢alismada asagidaki sorulara cevap aranmustir.

1. Calisma grubundaki diisiik 6znel iyi olus ve 6z yeterlik diizeyine sahip tiniversite
Ogrencilerine uygulanan oyun egitimi programinin grubun 6znel iyi olus ve genel 6z

yeterlik diizeyleri iizerinde anlamli farkliligi var midir?

2. Kontrol grubunu olusturan diisiik 6znel iyi olus ve genel 6z yeterlik diizeyine
sahip tlniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus ve genel 6z yeterlik diizeylerinde fark

var midir?

3. Calisma ve kontrol grubunu olusturan diisiik 6znel iyi olus diizeyine sahip
{iniversite 6grencilerinin OIOTP son test degerleri arasinda ¢alisma grubu lehine

anlaml farklilik var midir?

4. Calisma ve kontrol grubunu olusturan diisiik genel 6z yeterlik diizeyine sahip
tiniversite 6grencilerinin GOZYTP son test degerleri arasinda ¢aligma grubu lehine

anlaml farklilik var midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci, diisik 6znel iyi olus ve genel 6z yeterlik inancina sahip
iniversite 6grencilerine 8 hafta boyunca, haftada 1 giin 90 dakika uygulanan oyun
egitimi uygulama programinin, 6znel iyi olus ve genel 6z yeterlik inancina olan

etkisinin belirlenmesidir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Mutluluk, ¢aglar boyu insanlarin ilgi odagi ve ulagmak istedikleri Onemli
amaclarindan biri olmustur. Mutlulugu ifade eden kavramin ne oldugu, nasil
saglanacagi, nelerden etkilendigi ve sekillendigi sorularinin yaniti giiniimiizde de

aragtirmacilarin cevabini aradig, glincelligini koruyan énemli bir konudur.

Psikoloji biliminde mutluluk kavrami, 6znel iyi olus ile ifade edilmektedir (Diener,
1994; Park, 2004). Oznel iyi olus kavram ise kisilerin yasamlarin1 degerlendirme
bicimi seklinde aciklanmaktadir. Bu degerlendirme bilissel ve duyussal nitelik
tasimaktadir. Ayrica kisinin 6znel iyi olus algisinin nasil oldugu hakkinda (olumlu ya

da olumsuz) bilgi vermektedir (Ery1lmaz ve Ogiilmiis, 2010). Oznel iyi olusun genel



yapisini pozitif ve negatif duygulanim, yasam doyumu, diger insanlarin mutluluguna
katki saglama, iliski, digerleri tarafindan kabul gérme, yasam icerisinde amag ve
anlam edinme, diger bireylerin yaptiklar1 aktiviteler ile ilgilenme, yapilan

aktivitelerde yeterli ve yetenekli hissetme olusturur (Diener vd., 2010).

Bireylerin yiiksek 6znel iyi olus diizeyine sahip olmalari, olumlu duygular1 daha sik
yasamalarina, Kkendilerini iyi hissetmelerine, basarili sekilde Kkisilerarast iligki
kurmalarina (Diener & Seligman 2002) is yasami ve sosyal yasam igerisindeki
degisikliklere hizli sekilde uyum saglamalarina ve daha iiretken olabilmelerine
(King, 2001) olanak saglar. Negatif duygulanim diizeyinin yiiksek olmasi ise
bireylerin rahatsiz eden olumsuz duygular1 daha ¢ok yasadigi, kotiiye giden bir hayat
gostergesi olan diisiik 6znel iyi olus igerisinde bulunduklarini gostermektedir
(Diener, 2006). Bu bireyler, kendilerini sinirli ve korkulu olarak tamimlarlar ve
yasam doyum diizeyleri disiiktiir (Berry & Hansen, 1996). Diener ve Seligman
(2002) tarafindan iiniversite 6grencileri ile yapilan ¢alisma sonuglarina goére; mutlu
kisilerin sosyal, disa doniikk, uyumlu, sosyal iliskilerinde basarili, kisilerarasi
iligkilerinden doyum alan ve olumsuz duygulardan ¢ok olumlu duygular yasadiklar

belirtilmektedir.

Oznel iyi olus iyimserlik (King, 2001), minnettarlk (Watkins, Grimm & Kolts,
2004), olumlu diisiinme (Goodhart, 1985), stresle basa ¢ikma (Billings & Moos,
1984), olumlu sosyal iligkiler (Gable, Reis, Ascher & Impert, 2004; Schwarzer &
Sendor, 1999) gibi gesitli faktorler ile iligkilidir. Giivenli sosyal iliskiler kurabilen,
bulundugu topluma aidiyet duygusu gelismis, sosyal ¢evresine bagl olan bireylerin
Oznel iyi olus diizeyleri yiiksektir (Du & Wei, 2015; Hendrickson, Rosen & Aune,
2011)

Toplumsal hayat igerisinde bireyler; bir gruba ait hissederek o grupta yer almaya
grup icerisinde kabul gérmeye, grupla dayanisma igerisinde olmaya ihtiya¢ duyar
(Maslow, 1968). Sosyal baglar ve iletisim sadece yakin g¢evredeki kisiler ile
kurulmaz. Birey toplumdaki diger insanlarla da iletisim kurmak ve sosyal bag
olusturmak durumundadir. Bu bag sayesinde bireyler, grup etkinlikleri yapabilir, bu
etkinliklere katilabilir ve bu durumdan keyif alirlar. Ayrica, gelistirdikleri sosyal
baglar bireylerin yasam doyumlar1 ve pozitif duygulanim diizeylerini olumlu yonde
etkiler (Du & Wei, 2015; Hendrickson vd., 2011).



Schunk (2003), 6z yeterlik inancinin bireyin basarisini, etkinlik se¢gmesini, etkinlikte
gosterecegi c¢abay1 ve etkinlikteki 1srarmi etkiledigini belirtmektedir. Bandura
(1980), 6z yeterlik inanci yiiksek olan bireylerin bir isin tistesinden gelmek i¢in 6z
yeterlik inanci disiik olan bireylere gére daha ¢ok ¢aba harcadiklarini, 1srarli ve
sebatkar olduklarini, herhangi bir konuda deneme yapmaktan, yasanti gecirmekten
daha az korktuklarmi belirtmektedir. Oz yeterlik inanc1 yiiksek olan bireylerin
cevreyl daha fazla kontrol ettikleri, yeni seyler denemekten korkmadiklar1 ve
olaylarin iistesinden gelebildikleri ifade edilmektedir (akt. Senemoglu, 2013). Oz
yeterlik diizeyi diisiik olan bireylerin ise, basarisiz olduklarinda tekrar denemekten
kagma, olaylarla bas edememe, sabirsizlik, ¢abasinin sonucu degistirmeyecegine
inanma, kendisine giivensizlik, umutsuzluk ve mutsuzluk gibi ozellikler gosterdigi
belirtilmektedir (akt. Akar, 2008). Bandura, 6z yeterlik duygusu giiglii olan
bireylerin hayatlarinda daha basarili olduklarina ve mutluluga daha kolay
ulastiklarina inanmaktadir (akt. Ozdemir, 2008). Bandura (1997), 6z yeterligi kiside
var olan beceriler degil, bu becerileri ile farkli kosullar altinda neler yapabilecegine
dair inanci olarak ifade etmektedir (akt. Sakiz, 2013). Bireyin 6z yeterlik inancina
sahip olmasi davraniglarinin en 6nemli yordayicist (Schunk, 1991), ulastiklar1 basari

seviyesinin gii¢lii belirleyicisidir (Pajares, 1996).

Oz yeterlik diizeyi yiiksek olan kisiler aldiklar1 gérevi Karsilasacaklar1 engellere
ragmen yerine getirmek icin biiyiik caba sarf eder (Bandura, 1993). Oz yeterlik algisi
bireylerin elde ettikleri deneyimler yolu ile degisebilir. Deneyim saglayacak
uygulamalar ve ¢alismalar 6z yeterligi artirabilir (Hoy & Woolfolk, 1990). Oznel iyi
olus ve 0z yeterlik kavramlarinin bireyin yasamindaki olumlu etkileri dikkate
alindiginda, iiniversite Ogrencilerinin 6znel iyi olus ve 0z yeterlik diizeylerini
olumsuz yonde etkileyebilecek faktorlerin yasamdaki etkisinin azaltilmasi 6nemlidir.
Bireylerin kendilerine ve becerilerine olan inanglarinin gelistirilmesi i¢in oyun
uygulamalarindan destek alinabilir. Oyun uygulamalart araciligi ile bireyler
kendilerini grup igerisinde ifade edebilir, yeteneklerini test edebilir, diger bireyler ile
etkili sekilde iletisim kurabilir ve paylasimda bulunarak olumlu duygularini 6n plana

cikarabilirler.

Bireylerin becerilerini kendilerini baski altinda hissetmeden sergileyebilecekleri,

olumlu duygular1 6n plana g¢ikarabilecek etkinlik programlarina ihtiya¢ vardir. Bu



baglamda, 6znel iyi olus ve 6z yeterlik diizeyinin yiikseltilmesine katki saglayacagi
diistiniilen grup ve bireysel uygulamalar seklinde tasarlanan oyun egitimi programi
hazirlanmistir. Olusturulan bu programin uygulanmasi i¢in 6znel iyi olus ve 6z
yeterlik diizeyi diisiik tiniversite 6grencileri belirlenerek grup ¢alismalar1 yaptirilmis
ve bu galigmalarin 6znel iyi olus ve 6z yeterlik iizerine etkisi degerlendirilmistir. Bu
arasgtirma, oyun egitimi programi kullanilarak iiniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus
ve genel 6z yeterlik diizeylerini test etmeye yonelik deneysel bir ¢alisma olmasi

sebebiyle dnemlidir.

1.5. Sayiltilar

Arastirmada, liniversite 6grencilerinin kendilerine verilen 6lgme araglarina igtenlikle

ve samimi cevaplar verdikleri varsayilmistir.

1.6. Smirhhiklar

1. Bu arastirma Pamukkale Universitesi, Acipayam Meslek Yiiksekokulu’nda 2017-
2019 Egitim Ogretim yilinda galismaya katilan dgrenciler ile simirlidir.

2. Arastirma kapsaminda incelenen o6znel iyi olus kavrami, Oznel Iyi Olus
Olgegi’nin 6lgtiigii 6zellikler ile siirlidir. Orneklemde yer alan bireylerin 6znel
iyi olus diizeyleri ile ilgili genellemeler yapilirken bu sinirhiga dikkat edilmelidir.

3. Arastirma kapsaminda incelenen 6z yeterlik kavrami Oz Yeterlik Olgegi’nin
oletiigii ozellikler ile simirhdir. Orneklemde yer alan bireylerin 6z yeterlik

inanglari ile ilgili genellemeler yapilirken bu siirliga dikkat edilmelidir.

1.7. Tamimlar

Oyun: Belirli bir zaman ve mekan igerisinde istenerek yapilan kuralli faaliyetlerdir
(Ergun,1980).

Badminton: Kadin ve erkeklerin esit sartlar alinta miicadele ettikleri yas ve cinsiyet
farkin1 ortadan kaldiran, iki veya dort kisinin karsilikli vurus esasina dayali olarak
topu yere diisirmeden raketle file iizerinden oynadiklar1 olimpik bir spor bransidir
(Yildirim, 1985).



Taekwondo: Savunma ve vurus tekniklerinin el ve ayaklarini kullanarak en basarili

sekilde sergilemeye calistig1 bir savunma sanatidir (Chun, 1975).

Oz yeterlik: Bireyin becerilerini kullanarak gerekli olan eylemleri ne kadar basarili

yapabilecegine iliskin kendi hakkindaki bireysel yargisidir (Senemoglu, 2013).

Oz yeterlik inanc1: Belli bir performansi gdstermek iizere bireyin gereken eylemleri
organize ederek basarili olarak yapma kapasitesine duydugu inanctir (Bandura,
1993).

Oznel iyi olus: Bireyin yasamdan aldigi doyuma, sahip oldugu olumlu ve olumsuz

duygulara iliskin 6znel bir degerlendirmedir (Diener, 1984).



BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Kuramsal Cerceve

Bu boélimde oyun kavrami, oyun kavraminin smiflandirmasi, yapisal 6zellikleri,
taekwondo, badminton, 6znel iyi olus, 6znel iyi olusu etkileyen faktorler, 6z yeterlik
kavraminin kuramsal temelleri, 6z yeterlik, 6z yeterlige etki eden bilesenler, sosyal
O0grenme kurami hakkinda literatlir arastirmasi yapilarak calismanin kuramsal

boliimii olusturulmustur.

2.1.1. Oyun teorisi. Giinimiiz bilim diinyasinda olduk¢a popiilerlik
kazanmis olan oyun teorisinin temelini matematik olusturmaktadir. Bu teoride
matematigin modelleme yontemi kullanilmaktadir. Oyunlar teorisi olduk¢a popiiler
bir konudur. Matematik, ekonomi, siyaset, biyoloji gibi birgok bilim dali bu teoriden
yararlanir (Demirkan, 2010). Morton (1997), oynanmis ve giiniimiizde hala
oynanmakta olan bir¢ok oyunun oyun teorisi ile iliskili kurallart vardir. Bu
oyunlardan bazilar1; futbol, tenis, basketbol, golf gibi oyunlar poker ve brig gibi kart
oyunlar ile satrang, tavla ve bilardo gibi oyunlardir. Bu oyunlar oyun teorisi ile
iliskilendirilmekte ve igerisinde ortak olarak iletisim, etkilesim ve rekabeti
barindirmaktadirlar. Oyuncular oyunda basarili olmak istiyorlar ise kendi
hareketlerini, rakiplerinin ve diger oyuncularin hareketlerini takip etmelidirler (akt.
Ozer, 2004). Oyunlar en az iki kisi ile oynandiginda kazanma, kaybetme ve ¢ekilme
gibi sonuglar ortaya ¢ikar (Tekin, 2004; akt. Ozel ve Kilig, 2008). Oyun teorisindeki
birinci unsur oyuncular iken diger unsur oyuncularin uygulayacaklart stratejilerdir.
Oyuncular tarafindan olusturulan stratejiler kazanmak tizerine kurulur. Stratejiler
belirlenirken 6nemli olan nokta bilgidir ve oyuncular bilgileri kullanarak strateji
olustururlar. Olusturulan bu stratejiler sonucunda oyunu kazanip kaybetmeleri
belirlenir (Ugan ve Aytekin, 2013). Oyun teorisinin ger¢eklesmesi i¢in bazi kosullar
bulunmaktadir (Tekin, 2004; akt. Ozel ve Kilig 2008). Oyun teorisinde oyuncularimn
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tam olarak bilgili olduklart ve rasyonel davrandiklar1 kabul edilir. Oyuncularin
herbiri bireysel olarak onerdiklerinin kabul edilmesi amaci ile birtakim girisimlerde
bulunarak c¢aba harcarlar. Oyunculardan biri bir oneride bulunuyor ya da bir oneri
konusunda diger bireyleri harekete gecirebilecek sekilde davranislar gosteriyorlarsa,

0 oyuncu stratejik davranmaktadir (Ozel ve Kilig 2008).

2.1.2. Oyunlarin siniflandirilmasi. Oyunlarin siniflandirilmasinda birgok
yontem olanaklidir. Bunlar; statik ve dinamik oyunlar, oyuncularin sahip olduklari
bilgi agisindan oyunlar, oyuncularin anlagsmasina gore oyunlar ve sans-Strateji

oyunlaridir.

2.1.2.1. Statik ve dinamik oyunlar. Statik oyunlar; oyuncular bir kerelik ve
ayni anda karar verirler. Kararlar bir zaman dilimi igerisinde verilir ve oyun son
bulur. Bu oyunlara tek atish oyunlar olarak da bilinmektedir. Dinamik oyunlarda ise;
karar alma bir dizimsellige sahiptir. Coklu zaman periyotlarinda ardisik olarak

kararlar alinmakta ve oyuncularin birden fazla hareket firsati bulunmaktadir

(Dolduran, 2018).

2.1.2.2. Oyuncularin sahip olduklart bilgi diizeyine gore oyunlar. Tam ve
eksik bilgiye dayali olmak iizere iki gruba ayrilir. Tim oyuncularin oyun zamani, her
bir oyuncu igin strateji durumu, kazanci ve alacagi dédemeleri hakkinda ortak bir
bilgiye sahip ise bu oyunlara tam bilgiye dayanan oyunlar denir. Tam bilgiye
dayanan oyunlara satrang ve dama Ornek olarak gosterilebilir. Bir bilginin tiim
oyuncular tarafindan bilinmesi ve tiim oyuncularin da diger oyuncularin bu bilgiye
bildigini biliyor olmasi1 oyun hakkinda ortak bilgiye sahip olundugunu gosterir. Ortak
bilgi i¢eren oyunlarda oyuncular birbirlerinin stratejileri ve fayda fonksiyonlar
hakkinda bilgi sahibidir (akt. Kara, 2016). Eksik bilgiye dayanan oyunlar, oyun
igerisinde bir oyuncu diger oyuncularin stratejisi, tercihleri ya da diger oyunculara
yapilacak olan 6demeler hakkinda tam ve ortak bilgiye sahip olmadigi oyunlardir
(akt. Kara, 2016).
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2.1.2.3. Oyuncularin anlasmasina gore oyunlar. isbirlik¢i ve isbirlikgi
olmayan oyunlar olarak iki gruba ayrilir. Isbirlik¢i oyunlar, is birliginin disaridan
herhangi biri tarafindan belirlenerek ortaya konuldugu oyunlardir. isbirlikci olan bir
oyun g¢akisan karar ve ¢ikarlara bagl olarak gelismektedir (Aktan ve Bahge, 2007). s
birliginin oyuncularin istekleri iizerine kuruldugu oyunlara is birlik¢i olmayan
oyunlar denir. Bu durum oyuncularin is birligi yapmadiklart oyunlar olarak

belirtilemez (akt. Kara, 2016).

2.1.2.4. Sans oyunlari. Sans oyunun sonucunu belirliyorsa ya da oyuna sans
hakimse, bu tiir oyunlara sans oyunlari denir. Sans oyunlarina 6rnek olarak milli

piyango ve zar oyunlari gosterilebilir (akt. Kara, 2016).

2.1.2.5. Strateji oyunlari. Oyunun sonucu oyuncularin alacaklar1 rasyonel
igerikli kararlar ile belirleniyorsa ve oyuna sans yerine strateji hakimse bu oyunlara
strateji oyunlar1 denir. Strateji oyunlar1 oyunucularin sayilarina ve starteji sayilarina
gore siniflandirilmaktadir. Oyuncu sayisina gore, 2 kisili oyunlar veya n kisili
oyunlar (n> 2) olarak belirlenirken strateji sayisina gore sonlu ve sonsuz oyunlar
belirlenir. Kesin olarak bir baslangici ve bitisi olan, sonlu sayida stratejiden olusan
oyunlara sonlu oyun denir ve spor sonlu bir oyun 6rnegidir. Oyundaki kurallar,
oyunun sonlu oldugunu goéstermek igin vardir, aksi durumda oyun ¢oziime ulasmaz
yani amag¢ gerceklesmemis olur. Sonlu oyunlarin amaci kazanmaktir. Oyunun
¢ozlime ulasabilmesi i¢in bir oyuncu tarafindan kazanilmasi gerekir. Sonsuz oyunlar
ise, bir baglangici ya da sonu bulunmayan ve sonsuz sayida stratejisi olan oyunlardir

¢ozlime ulasmaz. Bu oyunlarin amaci oyunu siirdiirmektir (akt. Kara, 2016).

2.1.3. Oyunlarin beden egitimi ve spor oyunlari olarak simflandirilmasi.

Oyunlar1 beden egitimi ve spor alanina gore egitsel ve sportif oyunlar olarak
simniflandirmak miimkiindiir. Oyunlarin smiflandirilmasinda, birtakim 6zellikler
dikkate alinir ve bu ozelliklere gore degisik sekillerde siiflandirmalar yapilabilir.
Ornegin, oyunu oynayan kisilere gore (kiz, erkek, karma), oyun igerisinde kullanilan

araglara (top, tas, kemik, ip vb.) gbre, oyunun oynandigi alanlara (kapali, agik vb.)
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gore smiflandirmalar yapilabilir. Genel olarak oyunlar; miicadele yarisma (fiziksel
beceri, fiziksel beceri ve strateji, strateji, strateji ve sans igeren fiziksel beceri
oyunlar1), macera-heyecan (trekking, motorlu siirat yarislari, dagcilik), gosteri rol
(opera, tiyatro, sinema, meddah, orta oyunu) ve sans oyunlar1 (tekerlemeler, yazi
tura) olarak siniflandiriimaktadir (Ozen vd., 2011).

2.1.3.1. Egitsel oyunlar. Oyunlar bireyin gelisim donemleri dikkate alinarak
planlanirsa egitsel olarak bir deger kazanir. Egitsel oyunlar, egitsel bir amag
dogrultusunda oyun alaninin ve oyuncu sayisinin belirlenmesi, oyuncu seviyelerinin
dikkate alinarak oyunlarin belirlenmesi, oyun siiresinin ve tekrar sayisinin oyun
grubuna uygun olarak gerceklestirilmesi, oyun sirasinda kullanilacak olan
ekipmanlarin (ara¢/gerec) énceden planlanmasi ile gerceklestirilen oyunlardir (Ozen
vd., 2011). Egitsel oyunlar igerisinde yarisma ve miicadele barindirir, insanlarin
motorik 6zelliklerine, dikkat ve zeka algilarina dayanmaktadir. Genel olarak motorik
Ozelliklere dayanmasindan dolayr her mevsimde ve farkli ¢evre kosullarinda
yapilabilir. Egitsel oyunlar belirtilen nedenlerden dolay1 bireylerin fiziksel, zihinsel
ve saglik gelisiminin saglanmasinda 6nemli bir aragtir olarak goriilmektedir (Hazar,
1996). Egitsel oyunlar ¢cok yonlii ve amagh olmalarindan dolay1 uygulanis, oynama

ve oynatma bi¢imlerine gore siniflandirilirlar.
Uygulanis bigimlerine gére oyunlarin siniflandirma sekilleri asagida verilmistir.

Yas gruplarina gore oyunlarin smiflandirmasi; okul oOncesi donem (0-6 yas
araligindaki uygulamalar1) temel egitim donemi (6-8; 9-11; 12-14 yas araligindaki
uygulamalari), yetiskinlik (18 yas ve sonrasi), yashilik dénemi (45 yas ve sonrasi)

oyunlaridir.
Oyun alanlarina gore yapilan siniflandirma; sinif, salon, bahge, kis ve su oyunlaridir.
Oyuncu sayilarina gore yapilan siniflandirma; bireysel, ikili ve takim oyunlaridir.

Oyun diizenlerine gore yapilan siniflandirma; ¢izgide ve ¢gemberde oynanan oyunlar,

daginik diizende oynanan oyunlardir.

Oyun arag gereglerine gore yapilan siniflandirma; aragli ve aragsiz oyunlardir.


https://www.researchgate.net/profile/Gokmen_Ozen?_sg=1QEAjQNAdVtltJefjCVRXoSCstgj9tLjj9H_BplrVuQ9w_uBYrFhfVpFLGDyo9sh7wQBrwg.XtAZxt-RnuvdLeeba9XyF0O48iiIenC8a-ibuxeIZWLnRrwCWtLMo_ds0XwsEv83zVJXd1xwG72TEdRwFKZ5PQ
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Oyunun amacina gore yapilan siniflandirma; eglence, egitim ve saglik amagli olan

oyunlardir (Ozen vd., 2011).

2.1.3.2. Sportif oyunlar. Sportif oyunlar egitsel oyunlardan ortaya ¢ikmis ve
gelistirilmistir. Sportif oyunlar egitsel oyunlardan oyun araglari, rakip oyuncular ile
iligkili durumlar, takimi olusturan bireyler gibi alanlarda birtakim farkliliklar
gostermektedir. Ortaya ¢ikan bu farkliliklar oyun kurallar ile belirlenerek oyunlarin
ozelliklerini olusturur. Takim oyunlarinin farkli formlarda uygulanmasinin temelini

sportif oyunlar olustururlar.

2.1.4. Oyun ve yapisal ozellikleri. Oyunun gegmisi insanlik kadar eski
olmakla birlikte alanlara gore farkli karsiliklar1 olan kapsayict nitelikte bir terimdir.
Spor oyunlari, tiyatro oyunlari, halk oyunlari, bilgisayar oyunlari, egitim oyunlari
gibi oyun kavraminin kullanildig1 farkli alan 6rnekleri verilebilir. Oyun kavraminin
bu sekli ile ¢ok cesitli alanlarda kullanilmasi taniminin yapilmasini zorlastirir.
Gilinlimiizde spor bilimi arastirmacilari, felsefeciler, pedagoglar ve psikologlar
oyunun gercekten ifade ettigi anlami arastirmaktadirlar. Oyun kavramina iligskin
yapilan farkli tanimlamalardan bazilarini ifade edecek olursak oyunu; John Dewey,
sonu¢ gozetmeksizin gercgeklestirilen bilingsiz davraniglar olarak belirtirken;
Huizinga, belli bir zaman ve mekanda isteyerek yapilan kuralli faaliyetler; Gulick
yapilmast istenilenin yapilmasi; Eibesfeldt, ¢irakligin aktif bir hali; Groos, hayatin
sonraki asamalarina hazirlik; Mitchell ve Mason insanin kendini ifade etme yontemi
olarak tanimlanmiglardir (akt. Ergun, 1980). Oyunun birtakim o6zellikleri vardir.
Fletcher (1971), oyununun 6zelliklerini; iki ya da daha fazla kisiden olusan bir grup
oyuncusu olan, oyuncularin hareketlerini segerek yonlendirmelerini saglayan
birtakim kurallar1 olan, bir grup muhtemel ¢iktisi, amaci ve 6diilii olan, oyuncular
arasinda rekabeti barindiran, her oyuncunun belli sayida hamle kapasitesinin, belli

bir bilgi sisteminin oldugu yap1 olarak ifade etmektedir (akt. Ugurel, 2010).

HABA’nin yayminda ise oyunun &nemine iliskin olarak bazi basliklar iizerinde
durulmustur. Oyun esnasinda oyuncularin yalniz olmadigi, bagkalar1 tarafindan

soylenenleri dinledikleri, olaylar1 algilayarak kendilerine giivendikleri, farkli roller
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tistlenerek sabirli olmay1 d6grendikleri kabul edilmektedir. Bu sayiltilar oyunun 6nemi
ifade eder (akt. Coskun, 2008). Oyunu yanlizca eglenceli olan hos vakit gegirmeyi
saglayan bir arag¢ olarak gormek dogru degildir. Oyun, bireyleri 68renmeye
giidiileyen, birtakim davranis modelleri kazandirmayir da saglar. Insanlar
yeteneklerini smmamak, bagkalarina meydan okumak, giicliiglin ve sansin tadini
¢ikarmak, heyecan verici ve rahatlatict bir deneyim, okulla ilgisi olmayan diisiince ve
duygular yasamak gibi ¢ok c¢esitli sebeplerle oyun oynamaktadirlar (Lazzaro, 2004).
Oyun igerisinde gorevlerin basar1 ile tamamlanmasi bireyde olumlu duygular
yasanmasini saglarken, basarisizlik durumunda bir miktar endise olusmaktadir. Oyun
sirasinda  korkuya donligmeyecek disik diizeyde kaygi duyulmasi beklenir.
Oyunlarda gorevler oyuncularin becerilerine uygun olacak sekilde ayarlanmalidir
(Dominguez vd., 2013). Baglilig1 saglayan akis halidir. Akis teorisi, bireylerin
gorevlerinin, yeteneklerine yakin olmasi gerektigini ifade etmektedir. Boylece
bireyler ortama bagl kalabilirler. Diisiik zorluk diizeyindeki gorevlerin yetenek
seviyesi yiiksek bireyler tarafindan gergeklestirilmesi yapilan gorevde rahatlama
duygusu yasamasini saglarken, yetenegi ile benzer seviyede zorluga sahip olan bir
gorev verilmesinde akis durumunu yasamasi saglar. Diisiik yetenek diizeyine sahip
olan bireyler; disiik zorluktaki gorevler sirasinda ilgisizlik duygusu yasarlarken,
zorluk seviyesinin arttirtlmas1 endise ve derin kaygiya doniisebilen olumsuz
duygularin yasanmasina neden olabilmektedir.  Bireyler, etkinlikleri yaparken
olumlu duygu hissettiklerinde ya da zevk aldiklarinda daha iyi bir is ¢ikarma
egiliminde olduklar1 duygu durumlarmin davraniglarina yansidigi soylenebilir
(Durik, Shechter, Noh, Rozek & Harackiewicz, 2014). Oyun uygulamalari, her yas
grubundan bireyin eglenerek yapabilecegi, dinlendirici, cesitliligi olan ve bos

zamanlari degerlendirmelerine olanak saglayan uygulamalardir.

2.1.5. Taekwondo. Taekwondo 2000 yillik ge¢mise sahip Kore kokenli
savunma ve miicadele sporudur. Tae: ayak, Kwon: el, Do ise amaca ulagsmak i¢in
gerceklestirilen bir disiplin ve diisiince bi¢imidir. Taekwondo, savunma ve vurus
tekniklerinin el ve ayaklar kullanarak en basarili sekilde sergilemeye c¢alistigi bir
savunma sanatidir (Chun, 1975). Kim (1995)’e gore tackwondo, rakibe karsi teknik

becerilerin gosterildigi bireysel bir spor dalidir. Tackwondo uygulamalarinda oyun
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icerisinde hizli ve ani sekilde degisebilen pozisyonlarda teknik ve taktik becerilerin
gerceklestirilebilmesi oldukga zordur. Tackwondo uygulamasindaki teknik igerikler;
poomseler, miisabaka uygulamalar1, temel teknik uygulamalari, defans teknikleri ve
ataklardan olusan hareketlerin biitiiniidiir (akt. Tel, 2008). Lee (1995) taekwondonun
ruh ve bedenin egitimini birlikte gelistirdigini ifade etmistir. Taekwondo bireylerin
saglikli olmalarina, kendilerini gelistirerek koruyabilmelerine olanak saglarken ruhi
olarak dayanma giiciinii arttirmaktadir (akt. Tel, 2008). Taekwondo’nun bireylere
sosyal ve toplumsal yonlerden (is birligi, sosyallesme, bireyler arasinda sevgi ve
saygi, bos zamanlart degerlendirme etkinligi) olumlu etkileri oldugu ifade
edilmektedir (Tel, 2008).

2.1.6. Taekwondo miisabakalarinda kullanilan temel miisabaka
teknikleri. Taekwondo uygulamalarinda kullanilan tekniklerin sayilar1 bireylerin
yaraticilik ve ¢alisma siirelerine gore ¢esitlilik gostermektedir. Taekwondo
miisabakalarinda kullanilan teknikleri palding, pusa, dollo chagi, neryo chagi, yop

chagi, duit chagi, bandal dollo chagi, yumruk olarak siralayabiliriz.

Palding teknigi, ayakiistii yapilan vurus teknigidir. Bu vurus rakibin karin bolgesi ve
cevresine yapilirken cesitli varyasyonlar1 vardir. Palding tekniginin hizli olarak
uygulanabilmesi i¢in esnek ayak, diz, kal¢a eklemine sahip olmak gerekmektedir
(Taekwondo Federasyonu Antrenorlitk ve Hakemlik Kurs Notlar1 [TFAHKN], 1989-
1992; akt. Tutal, 2005).

Pusa teknigi, rakibi edip itmek anlamimna gelen bu vurus teknigi ayagin alt1 ile
uygulanir. Teknik rakibin agirlik merkezine uygulanirken kuvvetli bir vurus-itis
yapabilmek icin ayagin yerden fazla kaldirilmamasi gerekir. Teknik uygulamasi
etkin olarak gerceklestirildiginde rakip dengesi bozulurken moral olarakta zayif

hissettirir (TFAHKN, 1989-1992; akt. Tutal, 2005).

Dollo chagi teknigi, uygulama olarak palding teknigine benzer fakat uygulama
noktalar1 farklidir. Teknik yukar1 seviyeye (surat) ayak kaldirilarak vurus yapilmasi
esasina dayanir. Rakipte teknigin uygulanma bolgesi surat noktasidir ve uygulamalar

sirasinda maksimal olarak diz eklemi surat noktasina dogru kaldirilmalidir.
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Uygulama stiresi uzundur bu siirenin kisa olmast esneklik ve ¢abukluk becerilerini

gerektirmektedir (TFAHKN, 1989-1992; akt. Tutal, 2005).

Neryo chagi teknigi, rakibin surat noktasina ayagin alt1 veya topuk yapilan vurustur.
Teknik uygulamast sirasinda bacak ulasabilecegi maksimum yiikseklige
kaldirildiktan sonra asagi dogru siiratli sekilde surat noktasina vurus yapilarak
uygulanir. Ayagin alt kismi nekadar yukari ve ileri dogru hareket ederse vurus
kuvveti ve vurus mesafesi de o dlgiide kuvvetli ve yiiksek olur. Bu teknigin dogru
formda uygulanmasi i¢in viicut yapisinin esnek olmasia gereksinim vardir.

(TFAHKN, 1989-1992; akt. Tutal, 2005).

Yop chagi teknigi, yan tekme olarak da adlandirilmaktadir. Vurus ayak parmaklari
geri dogru cekilir. Teknik uygulamasi diz fleksiyondan ekstensiyona gegerken
gerceklestirilir. Vurug sirasinda vurus ayagi ve viicut ayni diizlemdedir. Yapilan
vurus uygulamasinin son basamaginda maksimal olarak ileri dogru uzanilmalidir.
Vurus aninda viicut ve vurus yapan ekstremite ayni diizlem iizerindedir (TFAHKN,

1989-1992; akt. Tutal, 2005).

Duit chagi teknigi, vurus noktast ayagin alt kismi ya da topuk noktasidir. Vurus alani
genellikle karin bolgesi olmasina ragmen zaman zaman surat noktasida olabilir.
Vurus ayagi arkadaki ayaktir ve sirttan bir ¢ikis yapilmasi gerekir. Kombine teknik
uygulmalari sirasinda etkili sekilde kullanilabilir (TFAHKN, 1989-1992; akt. Tutal,
2005).

Bandal dollo chagi teknigi, duit chagi teknik uygulamasi ile benzer o6zellikleri
olmakla birlikte vurus noktasi surat seviyesidir. Vurus ayaginin hedefe yaklagmasi
ile birlikte ekstansiyona agilir. Atis yonii rakibin bir suratindan diger tarafa dogru yay
gibi cizilerek atildigindan dizin ekstansiyonda stabilize edilmesi gereklidir. Yay
ciziminin gerceklesebilmesi i¢in belden kiigiik bir doniis hareketi yapilir ve vurus
tamamlandiktan sonra ayni ayak denge ayagi olarak yere konur (TFAHKN, 1989-
1992; akt. Tutal, 2005).

Yumruk: Isaret parmagi ve orta parmaklarin &n kistmlarinin kullanilmasi ile
uygulanirken diger parmaklar siki bir sekilde kapalidir. Kore’ce Pa-run-ju-mok
olarak ifade edilen terim dogru bir bigimde sikilmis olan yumruk anlamina
gelmektedir (TFAHKN, 1989-1992; akt. Tutal, 2005).
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2.1.7. Badminton. Kadin ve erkeklerin esit sartlar alinta miicadele ettikleri
yas ve cinsiyet farkini ortadan kaldiran, iki veya dort kisinin karsilikli vurus esasina
dayali olarak topu yere diisiirmeden raketle file tizerinden oynadiklar1 olimpik bir
spor bransidir (Yildirim, 1985).

Oyunun amaci, rakip alana filenin {izerinden tily topun gonderilmesi
sonucunda puan kazanmaktir. Benzer sekilde puan kazairken rakibin ya da rakip
takimmda puan kazanmasmin onlenmesidir. Badminton biitiin yas gruplarindaki
bireyler tarafindan uygulanabilecek, kolay sekilde &grenilebilen bir spor dalidir.
Oyunun temposu yas grubuna ayarlanabilmektedir (Yildirim, 1985). Rakibe temas
etmeksizin (non contact) gergeklestirilen ve bireysel bir spor olan badminton
oyununda adimlamalara, sigramalara, hizli kol hareketlerine, hizli bir sekilde yon
degistirmelere ve hamlelere gereksinim vardir (A. Demirci ve Demirci, 2010).

Oynarken keyif veren, siddet igermeyen zarif bir spor bransidir (Yildirim, 1985).

2.1.8. Badminton temel bilgiler ve vurus teknikleri. Badminton, teklerde
yaklasik olarak 70 m?, ¢iftlerde ise 80 m?'lik bir alanda plastik ya da kaz tiiylinden
malzemeden imal edilmis bir top ile raket ve sahay1 orta noktadan ikiye ayiran file
onilinde oynanan raket sporu olarak ifade edilmektedir. Badmintonda cesitli vurus
teknikleri bulunmaktadir. Badmintonda vuruslar topla bulustugu bolgeye (bas iisti,
alttan), amacina (hiicum, savunma), elin pozisyonuna (backhand / el 6nii, forehand /
el arkasi) gore cesitli siniflandirilmaktadir. Genel olarak badmintondaki temel

vuruslar1 agagidaki gibi siiflandirmak miimkiindiir (Giilmez, 2007; Kale, 2011).

2.1.8.1. Forehand vurus. Yakin olan ele gore kol ve ayak pozisyonlari
degismektedir. Sag elini kullanan bir sporcu i¢in sag ayagin file diregini gdsterecek
sekilde konumlanmasi gerekir. Sporcunun saatin merkezi oldugunu varsayarsak, top
sol elinde omuz hizasinda ve bir yoniindedir. Raket ise sag elde ve arkada saat alt1
pozisyonunda vertikal bir hareketle diz hizasinda ya da alt1 pozisyonunda tiiy top ile
bulusur. Yiiksekden dip c¢izgiye yapilirsa atilirsa forehand yiiksek servis, file
tizerinden servis On ¢izgisine atilirsa forehand kisa servis olarak adlandirilir (Giilmez,

2007; Kale, 2011).
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2.1.8.2. Backhand vurus. Yakin olan ele gore, raket sag elde ise sag ayagin
altinin tamami yere temas eder. Sol ayak, sag ayagin topuk hizasinda parmak uglar
yere temas edecek sekildedir ve iki ayak arasindaki mesafe omuz genisligindedir.
Raket 6nde symphysis pubis“in anterior*unda bulunur. Raket vertikal bir hareketle

0s costae fluctuantes seviyesinde topla bulusur (Giilmez, 2007; Kale, 2011).

2.1.9. Oznel iyi olus. Psikoloji biliminde mutluluk kavrammn karsilig
Oznel iyi olustur (Diener, 1994; Park, 2004). Mutluluk kavraminin sistematik olarak

ele alinip gelistirilmesi Diener ile olmustur (Diener,1984).

Iyi olus ve mutlulugu tanimlayan arastirmacilar bakis acilarina gore cesitli kategorik
yaklagimlarda bulunmuslardir. Diener (1984) digsal Olgiitler (kutsiyet, iyi ahlak)
tizerinde durmustur. Kisinin 6znel yargilarindan ziyade gozlemcilerin deger
yargilarina dayanan, bireyde istenilen bazi 6zelliklerin var olmas: gerekliligini ifade
etmistir. Yasam doyumu boyutunu One siiren arastirmacilar, bireylerin olumlu
degerlendirmeleri ve iyi yasam diizeyi standartlarina odaklanmaistir. Son olarak 6znel
iyi olus ile ilgili olumlu ve olumsuz duygulanim, hos yasantt boyutunda

tanimlamalar ve degerlendirmeler yapilmistir.

Mutluluk ya da 6znel iyi olus kavramina iligkin ruh sagliginin olumlu yani (Vaillant,
2003), Lucas ve Diener (2004) bireyin bakis agisindan iyi olma durumu, Dickerhoof
(2006), insanlarin yagamlarina iliskin giinlik duygu ve degerlendirmeleri seklinde
tanimlamaktadirlar (akt. Tiirkmen, 2012). En gecerli tanim Diener (1984), tarafindan
yapilmistir. Diener (1984) 6znel iyi olusu, bireyin yasamdan aldigi doyumun olumlu
ve olumsuz duygularin 6znel bir degerlendirmesi oldugunu belirtmektedir. Yapilan
degerlendirme bireylerin duygu durumlarini, olaylara verdikleri ¢esitli tepkileri,
yasamlarindaki doyum diizeyine dair diisiincelerini, ¢esitli alanlardan (okul, evlilik,
arkadaslik, is) aldiklar1 doyumlari igerir (Diener, Oishi & Lucas, 2003; Diener, Suh
& Oishi, 1997).

Oznel iyi olus, kisilerin duygusal tepkileri, yasam doyumu ve doyum alanlarini ile
ilgili yargilar1 hakkinda bilgi verir (Diener, Suh, Lucas, & Smith, 1999). Oznel iyi
olusu yiiksek olan kisiler daha ¢ok, haz igeren ve hos olan duygular1 (nese, heyecan,

seving), daha az hos olmayan olumsuz duygulan (iiziintii, keder, 6fke) deneyimlerler.
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Diisiik 6znel iyi olusa sahip birey sik¢a olumsuz duygulart (6fke ve kaygi gibi)
yasamaktadir (Diener vd., 1997). Olumlu ve olumsuz duygularin yaganma sikligi ve
siirekliligi bireyin yasamini degerlendirmesinde Onemli bir etkendir. Yapilan
degerlendirmeler 6zneldir ve bireyin kendi degerlendirmesine dayali oldugu igin

bireyden bireye farklilagir (Diener, 1984).

Diener (1984), 6znel iyi olusun tek bileseni olmadigint olumlu duygulanim, olumsuz
duygulanim ve yasam doyumu bilesenlerinden meydana geldigini belirtmektedir.
Diger arastirmacilar 6znel iyi olusa alan doyumunu da eklemislerdir (Diener vd.,
1999) Oznel iyi olusun bilesenleri; doyum, hos duygu ve diisiik seviyede hos
olmayan duygular olmak iizere ¢ok boyutlu bir yapiya sahiptir (Diener vd., 1997).
Olumlu ve olumsuz duygulanim tam olarak birbirinin karsiti olmayan birbirinden
bagimsiz farkli yapiya sahip duygulardir (Watson, Clark & Tellegen, 1988). Yasam
doyumunun ise olumlu olumsuz duygulanimdan farklt bir yap1 oldugu
belirtilmektedir (Lucas, Diener & Suh, 1996). Oznel iyi olusu ifade eden
kavramlarda bireylerin yasamlarini bilissel ve duyussal agidan degerlendirmeleri s6z
konusudur (Diener, 1984). Oznel iyi olusun duyussal alam1 olumlu ve olumsuz
duygulanimi ile agiklanirken, biligsel alan1 yasam doyumu ile agiklanmaktadir
(Diener, 1984; 1994, Myers & Diener, 1995). Oznel iyi olusu aciklarken yalmzca
duygulanimin ele alinmasi, bilisgsel siireclerin degerlendirilmemesi, agiklamada eksik
kalinmasina neden olur (Diener, 1984). Duygulamm boyutu bireyin mutlu ve
duygusal olarak iyi olduguna vurgu yaparken bilissel boyutu bireyin yasam
doyumuna iligkin bireysel goriisiine dayanmaktadir. Bu nedenle subjektiftir (Diener,
1984). Oznel iyi olus kuramsal olarak bakis acilarina gore degerlendirilerek
aciklanmaya calisilmistir. Bu baglamda 6znel iyi olusu agiklayan Erek kuramina
gore, insan davraniglarinin bir amaci oldugu ve bu amag dogrutusunda ilerleyerek bir
son noktaya ulasmaya yénelik oldugudur. Insan, bazi durumlar karsisinda kasith
sekilde iligkiye girerek amaglarina erisebilmek i¢in davraniglarini diizenler (Yetim,
2001). Bu kurama gore bireylerin mutluluk diizeyleri arasindaki farklilasmanin
nedeni  birbirlerinden  farkli  amaglarinin ~ ve  isteklerinin  olmasindan
kaynaklanmaktadir. Bundan dolay1 amaglarina yonelik olarak dogru sekilde harekete
gegebilen birey mutlulugunu arttiracaktir (Diener vd., 1997). Etkinlik kuramlari

(activity theories), mutlulugu haz kaynagi olarak degerlendirip amaca ulagsma
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stirecinde bireyin yaptig1 etkinliklerden haz aldigim1 belirterek aciklar. Sonuca
ulagmaktan ¢ok siire¢c odakli bir degerlendirme yapmaktadir. Asagidan yukari
kuramina gore, bireylerin giindelik yasamindaki olaylar1 haz ya da ac1 verici olarak
degerlendirmeleri sonucunda mutlu ya da mutsuz olduguna karar vermeleri soz
konusudur. Oznel iyi olus kisinin yasamindaki hos olan olumlu anlar ve hos
olamayan olumsuz anlarin birlesiminden olusmaktadir (Diener & Ryan, 2009). Bu
kurama gore, bireylerin mutlulugunu yasam kosullari ve demografik ozellikler
etkilemektedir (Feist, Bodner, Jacobs, Miles & Tan, 1995). Yukaridan asagiya
kurami, bireylerin olaylari yorumlamalarinda kalitimsal yatkinliklari oldugu bu
yatkinligin bireyin diinyayla etkilesimlerine yon verdigi goriisiine dayanmaktadir
(Diener & Ryan, 2009). Bu anlayisa gore bireyler olaylari iyi ya da koti olarak
yorumlama egilimindedir. Olaylar iyi ya da kotii degildir (Brief, Butcher, George &
Link, 1993; Feist vd., 1995). Bireyin kisisel 6zellikleri ve olay1 yorumlama bigimi iyi
ya da kétiiyii belirleyen unsurdur (Feist vd., 1995). Oznel iyi olusu agiklayan gok
yonlii uyusmazlik kurami, iyi olusu gercek kosullar ile standartlar arasindaki
farkliliga dayandirmaktadir (Diener & Ryan, 2009). Uyum kurami bireylerin olay ve
durumlara uyum saglamalari 6znel iyi olus diizeyleri iizerinde etkilidir. Uyum
saglama giiciiniin etkisi ile birey yasaminda meydana gelen olumlu bir olay
karsisinda ne siirekli mutlu ne de olumsuz bir olay karsisinda siirekli mutsuz olur.
Bireyler, ilk kez karsilastiklar1 olay ya da durumlara, degisen yasam kosullarina
uyum saglama giicline sahiptir. Yeni bir olay ya da durumla ilk kez karsilagan birey
giiclii sekilde tepki gosterirken, zaman i¢inde bu olaya uyum saglar ve olaya kars

gosterilen tepki azalir (Diener vd., 1999).

2.1.9.1. Yasam doyumu. Oznel iyi olusun bilissel boyutunu olusturan yasam
doyumu (Diener, 1984; Diener vd., 1999; Park, 2004) hakkinda literatiirde farkli
tanimlamalar yapilmistir. Yasam doyumu, yasamin ve duygu durumlarinin
degerlendirilmesi (Windle & Woods, 2004), bireyin yasamini iyi ya da kotl gittigi
konusunda bilissel sorgulanmasi (Lucas & Diener, 2004, akt. Tiirkmen, 2012), yasam
alanlarma (is, okul, evlilik, arkadaslik) iligskin alinan doyum (Diener, 1984; Diener
vd., 1999; Myers & Deiner, 1995), bireyin gegmis ve su anki yasaminin tamamina

yonelik kendisini degerlendirmesi sonucunda elde ettigi tatmin olma diizeyi (Diener,
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1984; Diener vd., 1999) ya da aldigi doyum (McCullough, Huebner & Laughlin,
2000), birey tarafindan belirlenen doyum alanlar1 ve dlgiitleri ger¢evesinde hayatinin
kalitesinin  degerlendirdigi yargisal bir siire¢ (Diener vd., 2003) olarak
tamimlamaktadirlar. Birey kendi yasami igin ortaya koymus oldugu oOlgiitlerini
karsiliyor ve kendi 6z-degerlendirmesi sonucunda kaliteli bir yasam siirdiirdiigiinii
diistiniiyorsa doyum saglar (Pavot & Diener, 1993). Yasam doyumunun yiiksek
olmasi, bireyin yasamdan aldigi genel doyumunda yiiksek olmasina (Diener, 1984;
Diener vd., 1997; McCullough vd., 2000; Myers & Diener, 1995), doyum diizeyinin
diisiik olmasi ise psikolojik, sosyal ve davranigsal problemlerin varligina isaret
etmektedir. Yasam doyumu yiiksek olan bireyler, belirledikleri hedefe ulasmak igin
caba gosterirlerken bu hedefe ulasacaklarina dair inang tasirlar. Yasam icerisindeki
glinliik aktivitelerden keyif alirlar. Olumlu bir benlik algisi gelistirmis olan bireyler
iyimser bir tutum sergilerler (Neugarten, Havighurst & Tobin, 1961). Iyimserlik
bireylerin mutlu olmalarinda ve gelecege yonelik olarak odaklanmalarinda etkendir
(Herbert & Cohen, 1993; Lyubomirsky vd., 2005). Iyimserligin akademik basar1 ve
problem ¢6zme becerisi ile olumlu yonde iliskili oldugu belirtilmistir (Peterson,
2000). Yasam doyumu diizeyinin yiiksek olmasi ve pozitif duygulanim, stresli
yasamin negatif etkilerinin hafiflemesini saglar. Universite dgrencilerinin yasam
doyumlarmin ¢esitli degiskenlere gore (cinsiyet, algilanan ekonomik durum,
gelecekten beklentisi) farklilastigi (Tuzgol-Dost, 2007), yasam doyumu iizerinde
kisilik ozellikleri ve kiiltiirin daha fazla etkisi oldugunu belirtmektedir (Myers &
Diener, 1995).

2.1.9.2. Olumlu ve olumsuz duygulanim. Duygulanim, bireylerin
yasamlarinda olan olaylara yonelik 6znel degerlendirmelerini igerir (Tuzgdl-Dost,
2004). Oznel iyi olusun duyussal boyutunu, olumlu ve olumsuz duygulanim (pozitif
ve negatif duygulanim) olusturmaktadir (Park, 2004). Yasamdan zevk alma, timit,
onur, ilgi, nese, heyecan, seving, setkat ve gurur duyma, giiven gibi hos duygular
(olumlu duygular) olarak ifade ederken sugluluk, {iziintii, kizginlik, utang, sugluluk,
nefret, ofke, kin, kaygi gibi spesifik duygular da hos olmayan (olumsuz duygular)
duygular olarak ifade edilmektedir. Olumlu ve olumsuz duygulanim tam olarak

birbirinin karsiti olmayan birbirinden bagimsiz farkli yapiya sahip duygulardir
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(Watson vd., 1988). Birey ayni anda her iki duygu durumu i¢inde de olabilir (Myers
& Deiner, 1995). Olumlu duygulanim diizeyi yiiksek bireyler kendilerini giivende
hisseder (Berry & Hansen, 1996), islerini yiiksek enerji, konsantrasyon ve zevkle
yaparlar, aktiflik, hosnutluk, isteklilik, rahat hissetme gibi duygular1 yasarlar
(Watson vd., 1988). Bireyin pozitif duygulanim diizeylerinin yiiksek olmasi genel
olarak pozitif ruh halini, diger insanlara ve etkinliklere verilen pozitif tepkileri
igcermektedir (Diener, 2006). Olumsuz duygulanim diizeyi yiiksek olan bireyler
kendilerini stresli hissederken (Berry & Hansen, 1996) sikintili ve keyifsiz ruh halini
yansitan Ofke, su¢luluk, korku gibi duygular1 yasarlar (Watson vd., 1988). Bu
duygular birbirlerinin karsitt olmadigindan 6znel iyi olus diizeyi degerlendirmesinde
bireyin hangi duygulanim diizeyini yiiksek algiladigi énemlidir (Myers & Diener,
1995).

Pozitif duygulanim, bireylerin mutluluk, nese, heyecan, cosku, sevgi ve gurur gibi
duygular ile yasamlarini siirdiirmelerini saglayan (Diener vd., 1999; Lucas & Diener,
2004), 6znel iyi olusu artiran (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000) ve genel olarak
pozitif tepkiler yaratan ruh halini igeren (Diener, 2006) durumlar ifade etmektedir.
Olumlu duygular ge¢miste yasanan (memnuniyet, doyum ve gurur), gelecekte
yasananabilecek olan (iyimserlik, umut ve giiven) ve i¢inde bulunulan ana yonelik
(nese, seving) olarak degerlendirilmektedir (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).
Pozitif duygulanimi yliksek bireyler kendilerini heyecanli ve giivenli hissederken
(Berry & Hansen, 1996) hayata olumlu tarafindan bakarlar (Fredrickson & Joiner,
2002). Oznel iyi olusun olumlu duygulanim, boyutu bireylerin yasamlarindaki
olumlu duygularin sikligiyla ve yogunlugu ile ilgilidir (Diener vd., 1999; Myers &
Diener, 1995). Olumlu duygular bireylerin diisiince ve hareket alanlarini genisleterek
(Fredrickson, 2001) problemleri biitiin olarak goriip degerlendirmelerinde
(Fredrickson, Mancuso, Branigan & Tugade, 2000) alisilmisin disinda diistinme
becerisi kazanmalarinda etkilidir (Fredriskson, & Levenson, 1998). Olumlu bakan
bireyler olumsuz olaylarin pozitif yanlarin1 gérmeye, olaylara iyimser yaklagmaya
(Fredrickson & Joiner, 2002), olumlu gelecek beklentisi igersinde olma egiliminde
iken davraniglarin1 kontrol etme becerisine sahiptirler (Lyubomirsky, 2001). Yasanan
olumlu tecriibe (doyum, sevgi, gurur gibi) ve deneyimler bireylerin yasama

tutunmalarinda ve gesitli  aktiviteler gergeklestirmelerinde etkili  oldugu
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belirtilmektedir (Fredrickson, 2001). Olumlu duygu ve deneyimlerin; olumsuz
duygularin yarattigi zararli ve yikici etkileri ortadan kaldirarak dayanikliligini

giiclendirdigi, fiziksel sagligin dengelenmesini saglayan bir telafi mekanizmasi

(Fredrickson vd., 2000; Fredrickson & Levenson, 1998) oldugu belirtilmektedir.

Ayni zamanda olumlu duygularin yasanma sikligi 6znel iyi olusun artmasinda
etkilidir (Diener vd., 1999; McCullough vd., 2000). Fredrickson (2003) tiniversite
Ogrencilerine 1 ay boyunca yasadiklar1 olumlu duygular1 ve bu olumlu duygularin
kendilerine ne kazandirdigini yazmalarimi istemislerdir. Calismaya Kkatilan

ogrencilerin katilmayanlara gore psikolojik dayanikliliklarinin arttigi belirtilmistir.

Myers ve Diener (1996) bireylerin mutluluk diizeylerin 1-10 arasinda hangi skalada
oldugunu belirlemek tizere 45 ulusu temsilen 1.1 milyon kisilik 6rneklemi olan 916
calismay1 bir araya getirmistir. Katilimcilara ait ortalama mutluluk diizeyinin 6.75
olarak bildirmislerdir. Sonu¢ olarak, bireylerin olumsuz duygulara kars1 daha fazla

olumlu duygular yasadiklarini bildirmiglerdir.

Psikoloji arastirmalar1 agirlikli olarak olumsuz duygular {izerinde yogunlasmstir.
Bu durumun nedeni; olumsuz duygularin acil durum olarak algilanarak
degerlendirilmesi, nesnel tehlike yansitmasi (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000) ve
olumlu duygulara gore kolay ayirt edilebilir olmasidir (Fredrickson, 2003). Negatif
duygulanim sugluluk ve utan¢ iceren, 6fke, kiskanglik ve iiziintii gibi birtakim
duygular igerisinde barindiran (Diener vd., 1999) disiik 6znel iyi olus ve kotiye
giden bir hayat gostergesidir (Diener, 2006). Negatif duygulanim diizeyi yiiksek olan
bireylerin kendilerini tanimlayan 6zellikleri sinirli ve korkulu olduklari yoniindedir
(Berry & Hansen, 1996). Olumsuz duygular bireyin kendini korumaya almasi
gerektigi bilgisini yayar. Ayrica olumsuz duygular tehlikeli goriilen durumlarla

miicadelede itici bir gii¢ olarak degerlendirilmektedir (Fredrickson, 2003).

2.1.10. Oznel iyi olusu etkileyen faktorler. Oznel iyi olusu etkileyen
bilesenleri arastirmacilar farkli sekillerde kategorize etmislerdir. Diener (1984) bu
faktorleri biyo-sosyal degiskenler (yas, cinsiyet) ve kisilik (disa doniiklik, 6zsaygi)
olarak belirtirken, Mroczek ve Kolarz (1998) sosyodemografik faktorler, kisilik

faktorleri ve ¢evresel-durumsal faktorler olarak ii¢ boyutta ele almislardir. Oznel iyi
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olusu etkileyen faktorler %10 oraninda yasam sartlari, %40 oraninda amaca yonelik
etkinlikler ve %50 oraninda genetik faktorler ve kisilik ile agiklamaktadir. Yasam
kosullari, bireylerin demografik 6zellikleri (yas, cinsiyet, egitim, ekonomik durum,
evlilik vs), yasadig1 cografi ve kiiltiirel ¢evre, yasanilan tranvatik olaylar, is ve saglik
durumu gibi degiskenleri ifade etmektedir. Yasam kosullarinin mutluluga ait diisiik
varyansin nedeni bireylerin i¢inde bulunduklart duruma ve kosullara uyum saglama
becerilerine ve yasanan hazlarin bir siire sonra tekdiizelige doniigmesine bagli
olmasindan kaynaklandigi belirtmektedir (Lyubomirsky vd., 2005). Amaca yo6nelik
etkinlikler ise bireyin; bilerek, isteyerek gergeklestirdigi davranislari (basari saglama,
yasam igerisinde amag¢ edinimi ve bunlar1 gergeklestirme, sosyal iliski aglar
olusturma, yasama farkli anlamlar yiikleme, dini inanglarin gereklerini yapma vb.)
ifade eder (Lyubomirsky, 2001; Lyubomirsky vd., 2005). Bireylerin siirdiiriilebilir
amag edinmeleri (Sheldon & Lyubomirsky, 2006; Tkach & Lyubomirsky, 2006) ve
amaglarina ulasabilmek i¢in ¢aba harcamalart mutluluk diizeylerini artirmaktadir
(Yetim, 2001). Mutlulugun belirleyicilerinden olan genetik ve yasam kosullarinin
dissal, amagh etkinliklerin ise igsel faktorler olduklar: iyi olusu artiran ve devaminm

saglayan unsurlarin i¢sel faktorler oldugunu belirtmislerdir (Lyubomirsky vd., 2005).

Kisilik bireyi diger insanlardan ayiran bilesenleri iceren ve 6znel i1yi olusu etkileyen
giiclii faktorlerdendir (DeNeve & Cooper, 1998; Diener, 2003). Mutlu insanlar;
olaylara iyimser bakarken, mizahi kullanma becerisine, kendi kosullar1 ve yasamlar
tizerinde kontrol duygusuna sahip, beceri ve yeteneklerine giivenen, i¢ denetimli,
basa ¢cikma stratejilerini kullanabilen kisiler olarak tanimlanir (Lyubomirsky vd.,
2005).

Oznel iyi olusun cinsiyet {izerine etkisi konusunda gériis birligi saglanamamustir
(Diener & Ryan, 2009). Yapilan aragtirmalara gore 6znel iyi olusun cinsiyete gore
farklilik gostermedigi (Akgiindliz ve Bardakoglu, 2012; Balci-Celik, 2008; Myers &
Diener, 1995; Ronen, Hamama, Rosenbaum & Mishely-Yarlap, 2016; Tuzgol-Dost,
2010) erkeklerin 6znel iyi olus diizeylerinin kadinlardan yiiksek oldugu (Eryilmaz
ve Ercan, 2011; Haring, Stock & Okun, 1984) ya da bu durumun aksine kadinlarin
0znel 1yi olus diizeylerinin yliksek oldugu (Dilma¢ ve Bozgeyikli, 2009; Reisoglu ve
Yazici, 2017) yoniinde farkli arastirma bulgularina rastlanmistir. Yas’in 6znel iyi

olus iizerindeki etkisi konusunda da net bir ayrim yapilmamistir. Yapilan
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aragtirmalara gore, genel beklenti yas artarken 6znel iyi olus diizeyinin azaldig:
yoniindedir (Chui & Wong, 2016; Gonzalez-Carrasco, Casas, Malo, Vinas &
Dinisman, 2017; Ronen vd., 2016; Tomyn & Cummins, 2011). Fakat birgok
arastirma bu genel beklentiyi dogrulamamakla birlikte yash bireylerin yasamlarindan
daha memnun olduklar1 yoniinde bulgular sunmaktadir (Yang, 2008). Egitim diizeyi
ile 6znel iyi olus arasinda diisiik diizeyde dogrudan iliski olmakla birlikte (Witter,
Okun, Stock & Haring, 1984) dolayli etkiden s6z edilmektedir (Diener 1999).
Yapilan aragtirmalar egitimin O6znel iyi olusun %1 ile %3’lni acikladigini
belirtmektedir. Bu iligki erkeklere gore kadinlarda, genglere gore yaslilarda daha
giiclii oldugu belirtilmektedir (Witter vd., 1984).

Gelir diizeyi ile mutluluk arasindaki iliskinin zengin olmayan toplumlarda giiglii
etkisi oldugu belirtilmistir (Veenhoven, 1991; Diener & Diener, 1995). Diger yandan
gelir diizeyi yiiksek olan bireyler gelir diizeyi diisiik olan bireylere gére daha mutlu
olmalarina ragmen, gelir diizeyinin belirli bir seviyenin iizerindeki artigi, mutluluk

diizeyini benzer sekilde arttirmaya onciiliik etmeyebilir (Ferrer-i-Carbonell, 2005).

Mutlulugun 6nemli oranda genetik faktorlerle ilgili oldugunu ifade eden ¢aligmalarda
vardir. Birbirlerinden ayr1 kalan ve birlikte biiytiyen ikizler ile yapilan aragtirmada
olumlu duygusallik diizeyindeki degisim diizeyinin %40’1 ve olumsuz duygusallik
diizeyindeki degisimin %55’1 genetik faktorlerdeki degisimden kaynaklandigi
belirtilmistir (Tellegen vd., 1988).

2.1.11. Oz yeterlik. Sosyal Ogrenme Kuram1’nin (Social Learning Theory)
temel kavrami olan ve kokeni bu kurama dayanan 6z yeterlik (self-efficacy) kavrami
ilk kez Albert Bandura tarafindan literatiire kazandirilmistir (Bandura, 1977). Sosyal
biligsel teoriye gore insani; c¢evresi, bireyler ile olan etkilesimi ve davraniglari
sekillendirir. Bu teori biligsel gelisimin ve insan davramiglarimin temelini 6z
yeterliligin olusturdugu var saymaktadir. Insanlarm davranslarlar, yaptiklar

secimler ve bu se¢imleri uygulama siirecinde kisisel 6z yeterlik inanglar1 ile ilgilidir
(Schunk, 1985).

Oz yeterlik kavrami Tiirkge literetiire farkli sekillerde tanimlamalar ile aktarilarak

kazandirilmistir.  Bu aktarimlardan bazilar1 yetkinlik beklentisi (Bacanli, 2006;
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Ozyiirek, 2002), 6z yeterlik inanc1 (Akkoyunlu ve Orhan, 2003; Hazir-Bikmaz, 2004;
Kurbanoglu, 2004; Morgil, Secken & Yiicel, 2004), 6z yetkinlik (Bozgeyikli, Bacanl
ve Dogan, 2009) seklinde ifade etmislerdir. Yapilan ¢alismada “6z yeterlik inanc1”

olarak kullanilmistir.

Bandura (1993), bireyin belirli bir performans: sergileyebilmek gereken etkinlikleri
organize edebilmesi ve etkinlikleri basarili sekilde yapabilme kapasitesine iliskin
genel degerlendirmesini 6z yeterlik olarak belirtmektedir. Baska bir ifade ile bireyin
gelecekte karsilasabilecegi giic durumlarin {istesinden ne derece basarili sekilde
gelebilecegine iliskin bireysel yargisi ve inancidir. Oz yeterlik bireyin becerilerini
kullanarak neler yapabileceklerine iliskin yarginin sonucudur. Oz yeterlik, bir
etkinligi basarili sekilde organize etme, karsilagilabilecek durumlar karsisinda

basedebilme ve bireyin kapasitesine iligskin inancidir (Senemoglu, 2013).

Literatirde 6z yeterlik kavramina iliskin farkli tanimlamalar incelendiginde
bireylerin belli durumlar karsisinda istenen sonuglara ulagabilmek i¢in yeteneklerinin
farkinda olmalar1 (Chaplain, 2000) ve yeteneklerine inang (Luszczynska, Scholz &
Schwarzer, 2005), giicliikler karsisinda nasil basarili olunacagina iliskin bireysel
inan¢ (Yesilyaprak, 2004) olarak tanimlanmaktadir. Senemoglu (2013)’e gore 6z
yeterlik, bireyin becerilerinin gostergesi degildir. Bu becerileri kullanarak gerekli
olan uygulamalari ne kadar basarili olarak gerceklestircegine iliskin kendileri
hakkindaki 6znel degerlendirmeleridir. Oz yeterlik biligsel, sosyal, duygusal ve
davramgsal becerileri icine alan genel bir yapidir. Oz yeterlik bireye ait bir yetenek
degildir. Yetenek, bireyin bir isi yapabilme potansiyeli iken 6z yeterlik, bireyin
becerisini  kullanarak yapabileceklerine iliskin degerlendirmenin sonucudur
(Senemoglu, 2013).

Oz yeterlik genel yarg: belirten kelimelerden ziyade bireyin kendini tam olarak ifade
ettigi yetkin oldugu alanlar1 belirtildigi islerin tanimlanmasinda kullanilmaktadir.
“Aragtirma yapabilece§ime inaniyorum” seklindeki belirtilen durum genel yargi
belirtirken, “deneysel calisma yapabilecegime inaniyorum” seklinde i¢inde verilen

detay ise 6z yeterligin alan1 ifade eder (Stewart, Seifert & Rolheiser, 2015).

Bireylerin bir davranis1 yapabilecegine dair kendine olan inanct Onemlidir
(Yesilyaprak, 2004). Insanlar iistlendikleri gorevleri basariyla sonuclandirmak iizere

yetenekleri dahilinde 6z yeterlik algilarina bagl olarak karar alirlar. Basarisizlik ile
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sonuglanacagina inanilan faaliyetleri yerine getirmekten ise kagmirlar (Bandura,
1993). Kisilerin basarili isler yapmak noktasinda yetenek ve kapasitelerine olan
inanglar ile davranisin sonucunun olumlu ya da olumsuz olarak sonuglanmasina dair
inanglar1 birbirinden ayr1 degerlendirilir (Bandura, 1977). Kisilerin zorluklar
karsisinda verecekleri miicadele ve ¢abanin ne kadar siirecegi, engelleyici durumlar
karsisinda davranis sekilleri (Bandura & Adams, 1977) gigliikler karsisinda
gelistirilen stratejilerin etkinligi ve basaris1 bireylerin 6z yeterlik algilamalar1 ile

ilgilidir (Pajares & Schunk, 2001).

Bireylerin kendilerine iliskin 6z yeterlik inanglart ulastiklar1 basar1 seviyesinin gii¢lii
belirleyicisidir (Pajares, 1996). Oz yeterlik inanclar yiiksek olan bireyler diisiik
olanlara gore karmasik olaylar ve durumlar ile basedebilir, problemleri basarili
sekilde ¢ozebilir, basarili olacagina inanarak kendine giivenir, meslek hayatinda da
basarili ve sabirhidir (Yesilyaprak, 2004). Ayrica yiiksek 6z yeterlige sahip bireyler,
diisiik 6zyeterlige sahip bireylere gore zorlu amagclar belirleyebilir ve giicliiklerle

miicadele etme c¢abalar1 da daha fazladir (Bandura & Adams, 1977).

Yeterlik inancina sahip olunmasi davraniglarinin en 6nemli yordayicisidir (Schunk,
1991). Bireyin becerilerini etkin sekilde kullanabilmesi 6z yeterlik inanglarini dogru
sekilde olusturmast ile iligkilidir (Bandura & Wood, 1989). Bireylerin performanslari
ulagabilecekleri seviyeden yiiksek olmamalidir. Eger birey kendi performansini
degerlendirirken  belirlenen  standartlara  yaklasamadigi  yoniinde kendini
degerlendirecek olursa bu durumun sonucu olarak degersizlik hissi, mutsuzluk,
depresyon ve amag yoksunlugu, hayal kiriklig1 gibi olumsuz duygularin gelismesine
neden olabilir. Bu nedenle amaglarin ulasilamayacak sekilde belirlenmemesi bireyi

harekete gegirerek giidiilenmesini saglayacaktir (Senemoglu, 2013).

2.1.12. Oz yeterligin kaynaklari. Bandura (1982), bireyin 6z yeterligini
belirlemesinde ve sekillendirmesinde etkili olan dort belirleyiciden bahseder. Bunlart,
dogrudan bireyin kendi edindigi deneyimlerle tecriibe kazanmasi (basari veya
basarisizlik), baskalarinin deneyimlerinden faydalanma, etraftakilerin (aile, arkadas
grubu, meslektaslar tarafindan) sozel iknalarda bulunarak 6viicii s6zler sarf etmesi,
fizyolojik ve duyussal durum (heyecan, korku vb. yogun duygular yasama)
degisiklikleridir.
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2.1.12.1. Dogrudan deneyimler. Oz yeterlik inancinin gelismesindeki en
etkili kaynagin birey tarafindan bizzat yasanarak edinilen deneyimler oldugu kabul
edilmektedir. Birey tarafindan gerceklestirilen basarili ya da basarisiz etkinlikler
sonucu dogrudan deneyim kazanilir (Senemoglu, 2013). Birey tarafindan ge¢miste
yapilan etkinlik sonuglarinin degerlendirilmesi, benzer eylemleri gergeklestirme
konusunda yeterlik inancinin gelistirmesini saglar. Bireyin performansi
deneyimlerindeki basarili olacagi inancina baghdir (Bandura & Schunk, 1981; Ozer
& Bandura, 1990). Bireyin performansi degerlendirildiginde olumlu deneyimlerin 6z
yeterlik inancimi artirirdigl, ardisik olarak yasanan ve basarisiz deneyimlerin 6z
yeterlik inancinin diismesine neden oldugunu belirtmektedir (akt. Toy ve Duru,
2016).  Yapilan bir ¢alismada belirli bir goérevde basarili olmasinin kisinin 6z
yeterlik beklentisini artirirken, basarisiz olmasmin ise sahip oldugu oz-yeterlik
inancinin hem giiciinii hem de diizeyini diisiirdiigiinii belirtmislerdir (Betz & Hackett,

1986).

2.1.12.2. Dolayli yasantilar deneyimler. Bireyler kendi kapasitelerini diger
bireylere bakarak degerlendirebilir. Bireyler model aldiklar1 ya da gozlemledikleri
kisilerin yaptiklar islerde basarili ya da basarisiz sekilde performans gdstermesini
degerlendirerek kendilerininde basarili olup olamayacaklarina iligkin olarak yargida
bulunurlar (Yesilyaprak, 2004). Model alinan kisinin gergeklestirdigi basarili
performans deneyimi gozlemcininde ben de yapabilirim inancini gelistirmesine
olanak saglarken modelin basarisizliklar1 gozlemleyen bireyin 6z yeterlik inancinin

diismesine neden olabilir (Toy ve Duru, 2016).

2.1.12.3. Sozel ikna. Bir isi basarili sekilde yapma konusunda bireyin
inanglarin1 olumlu ya da olumsuz yonde etkileyebilen telkinlerdir (Bandura, 1982).
S6z ve ogiitler bireylerin bir isi yapmasinda onlar1 cesaretlendirebilir ve 6z yeterlik
algisinda degisime neden olabilir (Yesilyaprak, 2004). Cevreden gelen sozel dviicii
mesajlar bireyin verilen gorevi basarmasinda yeteneklerine giivenmesine yardimci
olacak ve 0z yeterlik inanc¢larinin gelismesine katki saglayacaktir (Bandura, 1982).
Olumlu yonde ikna edici geri bildirim, 6z yeterliligi yiikseltebilir ancak kisinin

yaptig1 gorevde siirekli bir sekilde basarisiz performans sergilemesi bu yiikselmeye
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gegici olarak etki edecektir (Schunk, 1991). Bu nedenle s6zel iknanin 6z yeterlik

inanci uizerindeki etkisi smirlidir.

2.1.12.4. Duygu durumlari. Bandura (1982), duygusal tepkilerin de
davranig kadar 6z yeterlik tizerinde etkili oldugunu belirtmistir. Duygu durumlari
bireylerin ¢esitli durumlar karsisindaki reaksiyonlarini ve algilarini ifade eder.
Bireyin ruhsal ve bedensel olarak iyi hissetmesi, bir gorevi ya da istendik bir
davranig1 yerine getirmesinde kendisine duyacagi giiven agisindan 6nemlidir. Bireyin
zor durumlarda bireysel algilarina bagli olarak gosterdikleri stres, korku, utang gibi
somatik tepkiler biiylik dl¢iide 6z-yeterlik duygularini etkileyebilmektedir (Cioffi,
1991).

2.1.13. Oz yeterlik inancim etkileyen faktérler. Modelin dzellikleri model
almay1 etkileyen unsurlardandir. Gézlemcinin 6zelliklerinin modelin 6zellikleri ile
bezer olmasi gozlemcinin davraniglarinin modelin davraniglarina benzer olacagini
gosterir. Yani model ile gozlemleyenin benzerlikleri davranislarin taklit edilme
diizeyinin artmasini saglar. Benzeyen 6zellikler yas, cinsiyet, karakter, statii olabilir.
Insanlar kendi yaslarina ve cinsiyetlerinin davranislarina yakin olan, toplumda 6ne
cikan karakterleri diger insanlar tarafindan begenilen, insani iliskileri iyi olan,
yiiksek statii sahibi modellerden goézlemciler daha ¢ok etkilenerek model alirlar
(Yesilyaprak, 2004). Tuckman (1991), modelin statiisii oldugunda taklit diizeyininde
yiiksek oranda oldugu, model ile esit statiide olundugunda davranis sonuglarina gore
olumlu ise yiiksek diizeyde taklit gerceklestigi, davranis sonuglar1 olumsuz ise taktit
edilen davramisinin hemen kesilmesi, diisiik statiilii modelde ise etkinin ¢ok az
oldugunu belirtmektedirler (akt. Senemoglu, 2013). Bir insanin kisilik 6zelliklerini
etkili kullanilabilmesi, bir seyi bilmesi ya da bir seyi yapmaya motive olmasi kadar
basit bir siire¢ degildir. Bu noktada kisilik 6zelliklerini ger¢ege doniistiirmek i¢in
duyulan 6z inanc1 temsil eden 6z yeterlik, karmasik bir davranisin gerceklestirilmesi

olmadig1 gibi bunun sozle ifade edilebilmesi de degildir (Bandura, 1989).

Sosyoekonomik durum ve ebeveynler ¢ocuklarin 6z yeterlik seviyelerine katkida

bulunan diger 6nemli bir belirleyicilerdir (Bandura, Barbaranelli, Caprara &
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Pastorelli, 1996). Sosyoekonomik seviyesi iist diizeyde olan ailelerin ¢ocuklarindan
meslek secimine ve 6grenim hayatlarina yonelik beklentilerinin yiiksek olmasinin bu
cocuklarin iist diizey kariyer se¢imlerinde etkili oldugunu ifade etmislerdir (Bandura,

Barbaranelli, Caprara & Pastorelli 2001).

Wood &Locke (1987), yaptiklart ¢alismada 6z yeterlik inanglarinin 6nemli 6lgiide
performans ve kalicilik ile iligkili oldugunu ve yiiksek 6z yeterlik inanglarina sahip
olan Ogrencilerde akademik basarinin da yiiksek ve daha kalici oldugunu ortaya
¢ikarmiglardir. Bu durum akademik ve mesleki basarida yiiksek 06z yeterlik

inanglarinin 6nemli rol oynadigini ortaya koymaktadir.

2.1.14. Sosyal biligsel 6g¢renme kurami. Sosyal 6grenme kuraminin temel
Ogeleri davranis¢1 kuramdan ortaya ¢ikmistir (Hogben & Byrne, 1998). Davranis¢i
yaklagimin odaklandigi temel nokta insanlarin gozlemlenebilen davranislaridir.
Ogrenmenin temelleri; pekistirme, giidiilenme, tekrar ve yaparak 6grenme iizerine
kurulmustur. Fakat insanlarin karmasik davraniglari, pekistirilmeden ilk seferde ve
biitiin 6zellikleri ile gosterebilmeleri, dolayli yontemlerle de 6grenebilme 6zellikleri,
istendik davranislarin gerceklestirilmesi i¢in siirekli olarak 6diil verilemeyecegi gibi
gerekeelerle 6grenmeyi agiklamada kisith kalmistir (Senemoglu, 2013). Davranisgi
kuramlarin insan davraniglarini ve insanin 6grenmesini agiklamada eksik ve yetersiz
kalarak 6grenmenin sosyal boyutunu goz ard ettigini savunan bilim adamlar sosyal

O6grenme kuramina yonlenmislerdir.

Giliniimiizde sosyal biligsel 6grenme kurami deyince akla gelen ilk kisi Albert
Bandura’dir. Albert Bandura (1989) cocuklar ve yetiskinler {izerinde yaptigi
aragtirmalar ile bireylerin nasil 6grendiklerini agiklamak iizere sosyal O0grenme
kuraminin kurucusu olmustur. Bu teoriye gore bireyin davranislarini sekillendiren,
gozlemledigi modelin ve bu modelin davranislarinin sonuglaridir. Insanlarin
icgiidiileri ya da gevresel uyaricilar tarafindan yonlendirilmedikleri fakat bu giigler
arasmnda bir denge kurduklar1 belirtilmektedir. Insan davranislariin uyarict etkisi
olarak bagkalarinin sergiledikleri davraniglardan elde edilen sonuglara gore bireyler
kendi davraniglarini kontrol edebilir ve yeniden sekillendirebilirler (Bandura,1971,
akt. Giirel, 2014). Bu sebeple insanlarin davraniglarini anlayabilmek igin bireyin

gegmis Ogrenmelerini, tecriibelerini ve c¢evresini de goz Onilinde bulundurmak
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gerekir. Kisilik ve bilissel siirecler giliglerin insan iizerindeki etkisinin
belirlenmesinde rol oynar (Gerring & Zimbardo, 2012). Bandura ilk asamada bilissel
siirecleri dikkate almamis ve calismasina sosyal 0grenme teorisi adini vermistir.
Ancak, kisilik gelisimindeki bilissel faktorlerin 6nemli oldugunu diisiindiikten sonra
teorinin admi “Sosyal Bilissel Ogrenme Teorisi (SBOT) (Social Cognitive Learning
Theory)” olarak degistirmistir. Sosyal biligsel bakis agisina gore birey gozlem
yoluyla etki altinda kalarak Ogrenir fakat bu siirecte kendisi de bir etki yaratarak
cevresini sekillendirir. Birey ile ¢cevre arasinda stirekli ve ¢ift yonlii bir etkilesim sz
konusudur. Ayrica birey 6grenme siirecine hem dahil hem de miidahildir (Bandura,

2001).

2.1.15. Sosyal 6grenme kuramimin dayandig: ilkeler. insan davranmiginin
meydana gelmesi siirecinde 6z yeterlik ¢ok yonlii ve karmasik bir rol oynamaktadir.
Bandura (1990) o6z yeterliligi sosyal bilissel O0grenme kuraminin karsilikli
belirleyicilik, sembollestirme kapasitesi, ongoriiliikk kapasitesi, dolayli 6grenme
kapasitesi, 0z diizenleme kapasitesi, 6z yargilama kapasitesine dayandirmaktadir

(akt. Giilev, 2015),

2.1.15.1. Karsilikli belirleyicilik. Bireylerin davranislart  gegmisteki
pekistirmeden, tutumlardan, inanglardan veya ¢evrede bulunan uyaricilardan
etkilenmektedir. Ogrenme birey, cevre ve davranis iicgeninden olusmaktadir.
Bireylerin sahip olduklar1 6zellikler, kisilik yapilart ve diisiinceleri, beklentileri ve
inanglar1 bu tiggenin bir kdsesini olustururken diger koselerinide davranis ve gevre
olusturmaktadir. Kisinin c¢evresinde meydana gelen olaylar nasil davranmasi
gerektigi konusunda yol gostericidir (Yesilyaprak, 2004). Bireyin davranislart ¢evre
tizerinde etki olusturarak c¢evreyi degistirebilecegi gibi bireyin ¢evresinin de
davraniglarint degistirebilecegi belirtilmektedir. Yani ¢evre ve bireysel ozellikleri

karsilikli olarak birbirlerini etkileyerek degistirebilmektedirler (Senemoglu, 2013).

2.1.15.2. Sembollestirme kapasitesi. Bireyler cevrelerini yoOnetirlerken ve

anlamlandirirlarken  sembollestirme kapasitesini  kullanirlar. Bandura (1986),
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insanlarin diinyay1 sembolik olarak gordiiklerini bunuda bilissel temsilleri kullanarak
yaptigimni ifade eder. Insanlar diisiinme yetenegine ve dili kullanma becerilerine sahip
olduklar1 i¢in ge¢mis yasantilarini hafizalarinda tutarak gelecegi test edebilirler.
Gegmis i¢in yaptiklari bu beceriyi gelecek icinde gosterebilirler. Zihinsel temsiller
yolu ile meydana gelmayan bir olay temsil edilebilir. Bu temsil gelecekte yapilmasi
diistiniilen davraniglarin  zihinde sembolik olarak yapilarak test edilmesi ile
gerceklestirilir. Bu siire¢ igerisinde birey davranisi yapip yapmamasina iliskin karar
verir (akt. Senemoglu, 2013). Gegmis deneyimler de zamani geldiginde aktif hale
gelecek sekilde insan zihninde bazi kodlara depolanir. Insanlar herhangi bir konu
hakkinda nasil davranmalari gerektigine iligkin ¢ikarimlarini ge¢miste yaptiklari

kodlamalardan yola ¢ikarak tahmin ederler (Locke &Latham 1990).

2.1.15.3. Ongorii kapasitesi. Bireyin bir etkinlik ya da davranisi
gerceklestirebilmek ic¢in kendini motive etmesidir. Bireyler geg¢miste gecirdikleri
yasantilarin1 diisiince ve semboller araciligi ile zihinlerine kodlarlar. Bu kodlar
sayesinde ileri donik planlamalar yaparlar. Bagkalarindan gelebilecek olan
gelecekteki davraniglar karsisinda nasil davranacagina iliskin olarak bir 6n hazirlik

yapar (Yesilyaprak, 2004).

2.1.15.4. Dolayli égrenme kapasitesi. Bireylerin tim bilgileri kendi
deneyimleri araciligiyla 6grenmeleri miimkiin degildir. Bandura’ya gore insanlarin
ogrenmeleri baskalarinin davraniglarinin sonuglarinin gézlemlenmesi ve bu gézlemin
sonucuna gore sekillenmektedir. Baskalarinin deneyimlerinden gergeklestirilen
ogrenmeler bireylerin 6grenme kapasitelerinin ve hizinin yiikselmesine olanak saglar
(Yesilyaprak, 2004). Gozlem yoluyla 6grenme siirecinde davraniglar bilissel
stireclerden  gegirilerek degerlendirilir. Go6zlemlenen davranis bireye yarar
saglayacaksa davranis uyarlanarak ortaya ¢ikarken zararl oldugu sonucuna varilmasi

ise davranigin yapilmamasina neden olur (Bandura, 1991).

2.1.15.5. Oz diizenleme kapasitesi. Bireylerin kendi davranislarm

bigimlendirme ve kontrol etme becerisine sahip oldugu kabul edilmektedir. insanlar
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sadece ogrenebilen ya da uygulayabilen kisiler degildir (Yesilyaprak, 2004).
Insanlar ne kadar ¢alisacaklarini, uyuyacaklari, konusacaklari, toplumda nasil
davranacaklar1, neleri yiyip igecekleri gibi konuda davranislarini bireysel olarak
kontrol altinda tutarlar. Davranislar genellikle bireylerin giidillenmelerine ve kendi

i¢sel standartlarina dayanmaktadir (Bandura, 1982).

2.1.15.6. Oz yargilama kapasitesi. Insanlar kendileri hakkinda diisiinerek,
yargida bulunabilme kapasitesine sahiptir. Bireylerin kendileri ile ilgili olan
fikirlerini etkinliklerin sonuglarina gore kayit ederler. Yapilan etkinligin sonuglari
dogrultusunda fikirlerinin yeterligi noktasinda birtakim yargilarda bulunurlar.
Bireyin yargilar1 yaptiklar1 ya da yapacaklari herhangi bir isi basarili olarak
gerceklestirebilmede ne kadar yeterli ve yetenekli olacaklara iliskin goriistiniin
gelismesini saglar. Bandura (1977) bu sekilde bireyin kendi ile ilgili olan yargisini
0z yeterlilik algis1 olarak belirtmekte (akt. Senemoglu, 2013) ve bu yargiin hedefe
ulagma ve problem ¢6zmede 6nemli oynadigi ifade edilmektedir (Yesilyaprak, 2004).
Bireyin 6z yeterlik diizeyine iliskin olan bireysel yargisi gercek diizeydeki bireysel
yetenegini yansitmayabilir. Fakat algilanan 6z yeterlik diizeyi bireylerin
davranislarimin diizenlemede etkilidir. Oz yeterlik diizeyi, birey tarafindan segilen
etkinlikleri, secilen etkinlikte harcanacak ¢abayi, herhangi bir giigliik ile
karsilagtiginda gosterilecek sebat siiresini, duyacagi kaygi ve giiven diizeyini

etkileyecektir (Bandura, 1982).

2.1.16. Sosyal bilissel 6grenme teorisine gore O6grenme siirecleri.
Bandura, deneme yanilmaya gerek duymadan, genellesmis 6grenme kaliplarimi
sayesinde insanlarin bagkalarinin davranislari ve bu davraniglarin gézlenmesi yolu ile
dolayl olarak 6grenebildiklerini ifade eder. Sosyal biligsel 6grenme kuramina goére

Ogrenme tepki sonuglar1 ve model alma yolu ile ger¢eklesmektedir (Bandura, 2001).

2.1.16.1. Tepki sonuclart yoluyla ogrenme. Bandura’ya gore giinliik yasam
igerisinde  gergeklestirilen bazi davraniglar neticesinde herhangi bir tepki

alinmadigini, bazi davraniglarin sonucunda ise ceza ve odil gelebildigini



34

belirtmektedir. Kisiler, 6grenme sirasinda sadece tepki koymamakta, ayni zamanda
meydana gelen sonuglara da dikkat etmektedirler. Meydana gelen sonuglar
gozlenerek, betimlemeler yapilmaktadir. Kazanilan bu bilgi, daha sonra gelisecek
davraniglar icin bir kilavuzluk gorevi iistlenecektir. Pekistirici sonuglar, bireye hangi
sonuclarin cezaya yol acacagi konusunda yardimci olmaktadir. Ciinkii tepki yolu ile

O6grenme, bliylik oranda bilissel bir siirectir (Bandura, 2001).

2.1.16.2. Model alma yoluyla ogrenme. Model alma yoluyla 6grenmeyi
aciklamak amaci ile farkli terimler kullanilmaktadir. Bunlardan bazilarini ifade
edecek olursak model alma, go6zlemleyerek ogrenme, taklit, Ozdeslesme,
igsellestirme gibi terimlerdir (Bandura, 1971, akt. Demirbas ve Yagbasan, 2005).
Model alma yoluyla Ogrenmede, birey bagkalar1 tarafindan gergeklestirilen
davraniglarin1 gézlemler ve bu gozlem sonucunda 6grenir. Modelleme yontemi ile
o0grenme davramigsinin bilesenleri model alan kisi ve modeldir. Model alan kisi
modelin godzlenmesinden sonra davraniglarini biligsel, duyussal ve davranigsal
ozellikler agisindan degisime ugratir. Model ile gozlemleyen birey arasinda karakter
benzerligi varsa davranisin model alinma oranini artar. Model olarak, yasayan kisiler
¢izgi film kahramanlari, bilim adamlari, televizyon programlarindaki Kkisiler
olabilirler (Demirbas ve Yagbasan, 2005). Kisiler gordiikleri her davranis1 6grenerek
model almazlar. Model alma yoluyla 6grenmenin gerceklesebilmesi i¢in birtakim
sartlarin ve siireclerin olugmasi gereklidir. Gézlem yolu ile 6grenme 4 temel siireci
kapsamaktadir. Bu siiregler; dikkat, hatirda tutma, davranisi meydana getirme,

giidiilenme (motivasyon) olarak ifade edilmektedir (Senemoglu, 2013).

Sosyal Ogrenmenin  gerceklesebilmesindeki temel kosul bireyin  dikkatini
toplamasidir. Dikkat model alinacak kisi {izerinde toplanmalidir. Dikkat, bireyi
etkileyen birden fazla uyaranin sadece bir grubuna odaklanmasi ile
gerceklesmektedir. Dikkatin olusmasinda, ti¢ farkli siire¢ (model davranisi yapan
kisi, model davranisin 6zelligi ve model davranis1 6grenen kisinin 6zelligi) etkilidir.
Model davranigin tizerinde dikkatin toplanabilmesi i¢in davranigin basit formda, agik
ve ilgi ¢ekici olarak gergeklestirilmesinin yaninda islevsel olmasida gereklidir.
Ayrica gozlemleyen kisinin 6zellikleride 6nemlidir. Modelin bazi 6zellikleri (linlii

bir birey olmasi, cinsiyeti, statiisii gibi) davranisin sergilenmesinde etkendir
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(Yesilyaprak, 2004). Sonug olarak bireylerin ilgi alanlar1 gereksinimleri ve amaglari,
onceki tecriibelerinden edindigi pekistirmeler, modele duyulan hayranlik algisi gibi
gerekgeler gozlem yolu ile O6grenme siirecinde dikkat stirecini 6nemli oranda

etkilemektedir (Senemoglu, 2013).

Hatirda tutma siirecinde, gozlemcinin modelin davraniglarini hatirlamasi gereklidir.
Bilginin hatirlanmas1 gerektigi i¢in gbzlenen bilgi, sembollestirilerek kodlanmali ve
bellekte saklanmalidir. Bilgilerin  sembollestirilme siirecinde iki  yOntem
kullanilabilir. Birincisi elde edilen bilgilerin zihinsel resimlere ve imgelere
dontistiriilmesi  ikincisi ise sozel sembollere doniistiirilmesi yontemi ile
saklanmasidir (Senemoglu, 2013). Bandura’ya gore davranisi diizenleyen bilissel
stireglerin s6zel oldugu, modelden elde edilmis olan gorsel bilgilerin daha sonra
sozel bilgiye donistiiriilerek daha kolay depolandigi seklindedir. Sozel olan
semboller ve imgeler farkli farkli tartisilsa bile, modelden elde edilen bilgilerin ayri
ayr1 temsil edilmeleri zordur. Genel olarak model olarak alinan etkinliklerin, her iki
yontemde kullanilarak sembollestirildigi belirtilmistir (akt. Senemoglu, 2013).
Bilgilerin davraniga doniistiiriilmesi siirecinde gozlemlenen davranisin kisa siire
icerisinden uygulanmast ya da bilgilerin zihinsel siireclerde tekrar edilmesi
gerekmektedir. Bandura sembollestirme kapasitesi gelisen bireylerin gézlem yolu ile

ogrenme siireclerinden daha fazla yararlandiklarini belirtmistir (Senemoglu, 2013).

Gozlemlenen davranis uygulamalarinin bellekte kodlanmasindan sonraki siirecte
uygulama ya da davranisa doniistiiriilme stirecidir. Kisi davranisi gordiikten sonra
uygularsa 6grenme gergeklesir. Davranigin istenilen diizeye meydana getirilmesinde
modelin ya da diger kisilerin geri bildirimde bulunmasi 6nemlidir. Model olarak
alinan davranigin uygulanmasi sirasinda bireyin fiziksel ve psikomotor becerisininde
bu davranisi uygulayabilecek diizeyde olmasi gerekir. Model alinan davranisin
istenilen diizeyde gergeklesmedigi durumlarda eksiklikler model ya da diger kisilerce
giderilmelidir (Bandura, 1982).

Giidiilenme davranisin dogru bir sekilde ortaya konmasina etki olan son andir. Bu
asamaya kadar birey tanimlanan davranisi kazanmis, belleginde tutmus ve birkac kez
davranig1 ortaya koymay1 denemistir. Kisilerin yeni davraniglar1 ve becerileri gézlem
yaparak Ogrenebildikleri fakat o beceriyi gerceklestirmeye ihtiyac duyana kadar

davranis1  gergeklestirmedikleri  belirtilmektedir. Davraniglar1 ortaya ¢ikaran
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motivasyondur. Gozlemlenen davramig sonucunda model  odiillendirilirse
gozlemleyen bireyde ayni davranista bulunma istegi olusur. Davranislar sonucunda
model cezalandirilirsa gbzlemleyen bireyin aymi davranmigsi tekrar etmemeye

calisacaktir (Yesilyaprak, 2004).

Bandura (1986), gozlemcinin modelden 6grendigini birtakim noktalar1 soyle ifade
etmektedir. Birey baskalarmi goézlemlemesi sonucunda bilissel beceriler (etkili
konusma gibi) ve psikomotor beceriler (masa tenisi oynama gibi) 6grenebilir. Birey
tarafindan modelin gézlemlemesi yoluyla 6nceden 6grenilen yasaklar giiglenebilir ya
da zayiflayabilir. Model gozlemci igin sosyal harekete gecirici bir unsur gibi gorev
yapabilir. Bunun sonucunda gézlemci yeni deger ve inanglar kazanabilir. Gézlemci
model davranislarindan ¢evre ve esyalarin nasil kullanilmasi gerektigini 6grenebilir.
Cocuklar genellikle bu yontem ile Ogrenirlerken yetigkinler ilk karsilastiklart
durumlarda bu yontemi kullanirlar. Modelin duygularini ifade etme big¢imi de
gozlemci tarafindan gozlemlenerek 6grenilebilir. Yani gozlemci duygularint modele

benzeyen sekilde ifade edebilir (Senemoglu, 2013).

2.1.17. Oz yeterlik ve davrams iizerine etKisi. insan davranislarinin
anlasilmasinda 6z yeterlik 6onemli bir yere sahipken tek basina yeterli degildir.
Kisilerin kapasitelerine yonelik sahip oldugu inanglar, performanslarinin ya da
davraniglarinin  gostergesidir. Ancak bu durum kisilerin kapasitelerinin 6tesinde
performanslar1 inanarak basarabilecekleri anlamina gelmez. Basarabilmek i¢in
kisinin kendisine olan inancinin yani sira kendisinde var olan yetenek ve bilginin de
birlikte uyumuna ihtiyact vardir (Pajares, 1996). Birey, sergileyecegi davranisi kendi
kapasitesinin tistiinde algilar ya da bu yonde bir inang gelistirirse davranisi yapmak
istemezken aksi durumda yani yapabilecegine iligkin inanci yiliksek ise davranisi
yapma egilimine gider. Kisinin gergeklestirecegi davranis ile bireysel kapasitesinin
benzesip benzesmediginin kisi tarafindan fark edilmesi ©Onemlidir. Matematik
becerisine giivenen dgrencinin matematik sinavindan yiiksek puan almay1 beklemesi,
diger yandan matematik konudaki becerilerine giivenemeyen 6grencinin sinavdan
diisiik not alacaklarin1 diistinmesi gibidir (Pajares, 1996). Yapilmasi istenen ya da
beklenen davraniglarin  bireyi zorlamayacak diizeyde olmasi ise isteksizlik

yaratacaktir (Yesilyaprak, 2004). Igsel olarak giiclii 6z yeterlik algisina sahip olan
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bireyin 6znel olarak olumlu birtakim (yeterlik, basari, kendine saygi, kendini degerli
gorme gibi) duygular1 hissederler. Oz yeterlik diizeyinin gelismesinde bireylerin
yeterlik beklentisi, genelleme ve giiclendirme yaklasimlari 6nemlidir. Yeterlik
beklentisi (6n kestirim) yapilmasi planlanan isin kolay ya da zor olarak algilanmasi,
bu iste basarili olunup olunamayacagina yonelik degerlendirmeyi igerir. Genelleme,
Ogrenilen davranisin benzer durumlart igeren siirecler ile tekrar karsilasildiginda
transfer edilerek kullanilmasi iken, giiglendirme davranisin birey tarafindan
yapabilecegine giiclii olarak inanmasidir. Inancin gii¢lii olmas1 basarisiz yasantilarin
bireyi giliclendirmesine olanak saglar (Yesilyaprak, 2004). Ayrica kisilerin kendi
yeterliliklerine olan inanglari, motivasyon i¢in gerekli olan davranig big¢imlerini

harekete gegirmede 6nemlidir (Wood &Bandura, 1989).

2.2. Tlgili Arastirmalar

2.2.1. Oyun ile ilgili yapilan ¢ahsmalar. Bu bdliimde oyun ¢aligmalari ile

ilgili Tiirkiye’de ve yurt disinda yapilmis arastirmalara yer verilmistir.

2.2.1.1. Tiirkiye’de yapilan calismalar. Ulusal literatiirde iyi olus ve 0z
yeterlik inanci konusunda yapilan ¢aligmalar egitsel oyun, fiziksel aktivite, cesitli
spor dallar1 (yoga, tae bo), bilgisayar destekli oyunlar ve egitim alanina yonelik
olarak yapilandirilmistir. Yetigkinlere yonelik olarak oyun egitimi ile birlikte ¢esitli

spor dallarinin iligkilendirilmesine yonelik planlanmis ¢aligmalara rastlanmamustir.

Korkmaz, Ozduran ve ilhan (2003) farkli kuliiplerde bireysel sporlar (atletizm,
ylizme, masa tenisi ve tenis) ve takim sporlar1 (basketbol, voleybol, futbol ve
hentbol) ile ilgilenen gengler (18-24 yas) ile spor yapmayan genglerin uyum
diizeyleri (sosyal uyum, kisisel uyum ve genel uyum) arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. Calismanin sonucunda spor yapanlarin sosyal uyum diizeylerinin

spor yapmayanlara gore yiiksek oldugunu belirtilmislerdir.

Dogan (2006), tniversite 6grencilerinin iyi olma halinin egzersiz yapma sikligi,
gelecege iliskin diisiinceleri, aile ve arkadaglarindan aldiklar1 destek diizeyi
degiskenlerine gore degisimini arastirmislardir. Fiziksel egzersiz yapma sikligi,

gelecegin daha iyi olacagina inang, aile ve arkadas destegi alma diizeyi arttik¢a
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Ogrencilerin istatistiksel olarak anlamli diizeyde 1iyilik hallerinin yiikseldigi

belirtilmistir.

Oztiirk, Efe ve Koparan (2007) tarafindan 14-16 yas grubu kizlara 36 hafta, haftada
iki giin hentbol aktivitesi yaptirilarak sosyal yetkinlik {izerindeki etkisini
arastirmiglardir. Hentbol c¢alismalari; pas cesitleri, adimlama, stoplar, si¢rama,
savunma, hiicum c¢aligmalari, set oyunlari, egitsel oyunlar gibi uygulamalar
icermektedir. Yapilan calisma sonunda bireylerinin yetkinlik beklentisi yani 6z

yeterliginin arttig1 sonucuna ulasilmistir.

Ugurel ve Moral1 (2008) ¢alismasinda, matematik ve oyun kavramlari bir arada ele
aldiklar1 arastirmalarinda oyunun genel anlamda bireylerin egitim hayatin igerisinde
biligsel gelisimi destekledigi 6zelde ise 6gretimde etkin, fonksiyonel ve modern bir

Ogretme Ogrenme aract oldugu belirtilmistir.

Unlii (2009), caligmasinda, beden egitimi &gretmen adaylarmin temel psikolojik
ihtiyaglarini ¢esitli degiskenlere gore aragtirmistir. Takim sporuyla ugrasan beden
egitimi 6gretmen adaylarinin bireysel spor ile ugrasanlardan iliskilik ihtiyaclar alt
boyutunda diger alt boyutlara gore (yeterlik ve 6zerklik) anlaml sekilde daha yiiksek
puan elde etmislerdir. Ayrica 6grenciler i¢cinde yapilan genel degerlendirmede de en
yiiksek ortalamay iligkilik boyutunda (baskalar1 ile baglantili olma, sevme, sevilme,
koruma arzularini isaret eder) en diisiik ortalamayi yeterlik boyutunda elde

etmislerdir.

Giiler (2010), calismasinda yoga egzersizlerinin calisanlarda esenlik (fiziksel,
psikolojik, duygusal, entelektiiel, sosyal ve manevi) ve yasam Kalitesi iizerinde
etkisini aragtirmistir. Bireylerin esenlik algilar ile yoga egitimleri arasinda anlamli
bir iligki belirtilmemistir. Yapilan aragtirmada, yoga egitim siiresi ve esenlik algis1
degerlendirildiginde esenlik algisi yiliksek ve c¢ok yiiksek diizeyde olanlarin yoga

egitim siiresi arttik¢a esenlik algist memnuniyet diizeylerininde arttig1 belirtilmistir.

Giirsoy ve Arslan (2011) calismasinda; yabancilar ile gergeklestirdigi Tiirkce
ogretimi etkiniginde egitsel oyunlardan ve etkinliklerden yararlanarak bu
yontemlerin kullanimini arastirmiglardir. Arastirma sonuglarina gore yabancilara dil
ogretiminde oyunlara yer verilmesi gerektigi, temel seviyede dil 6gretiminde egitsel

oyunlara daha fazla agirlik verilmesi gerektigi, Ozellikle icinde tekerleme olan
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saymaca, sdylemece, ezgili ve zeka oyun uygulamalarina yer verilmesinin énemli

oldugu belirtilmistir.

Sar ve Isiklar (2012) tarafindan 463 sporcu (342 erkek, 121 bayan) ile
gergeklestirdikleri calismada sporcularin sportif 6zgiivenlerinin yordayicisi olarak ig¢
kontrol odagi, 6znel iyi olus ve iyimserlik degiskenlerini incelemislerdir. Yaptiklar
caligmanin sonucunda i¢ kontrol odagi inanci, 6znel iyi olus, iyimserlik ile sportif
giliven diizeyleri arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu ve i¢ kontrol odagi
inanci, 6znel iyi olus ve iyimserlik diizeylerinin sportif giiveni anlamli derecede

yordadigi belirtilmistir.

Vergili (2012), saglikli sedanter kadinlar iizerinde yaptig1 on iki haftalik kalistenik-
pilates egzersiz calismasinda, saglikla iliskili yasam kalitesi degerlendirmistir.
Egzersiz programlar1 on iki hafta haftada 3 giin ve 45 dakikalik kalistenik-pilates
egzersiz programindan olusmaktadir. Calisma sonucunda, egzersiz programini
uygulama grubunda olan katilimcilarin  saglikla iligkili yasam  kalitesi

parametrelerinin anlamli olarak gelisme gosterdigi belirtilmistir.

A. Tekin, Tekin, Altay, Calisir ve Bayrakdaroglu (2015) diizenli tac bo egzersiz
programinin (ii¢ ay, haftada {i¢c giin ve 60 dakika) obez tliniversite 6grencisinin (n=20
egzersiz, n=20 kontrol grubu) fiziksel-motorik ve psiko-sosyal parametrelere olan
etkisini incelemislerdir. Uygulama programi her egzersiz seansi oncesinde 15 dakika
1sinma (warm-up) ylriiyiisii/kosusu ile baglamis, sonrasinda 15 dakika esneklik
calismasi yapilmistir. Devaminda, karate-do, taekwon do, kick-boxing ve muay-thai
(Tayland boksu) gibi sporlarda kullanilan tekme ve yumruk serileri, yiiksek ritimli
miizik esliginde 30 dakika uygulatmiglardir. Calisma sonucunda psiko-sosyal
parametrelerde (fiziksel yeterlik, goriiniim, kendine giiven, beden genel goriiniim,
sosyal fizik kaygisi) uygulama programinda yaptirilan tae bo egzersizlerine bagh

olarak olumlu yonde anlamli farklar olustugu belirtilmistir.

Atilgan, Tarakci, Polat ve Algun (2015) yoga temelli egzersiz uygulamalarinin
saglikli olan kadinlarda esneklik, yasam kalitesi, fiziksel aktivite ve depresyon
tizerine etkisini arastirmiglardir. Yoga temelli egzersiz programi ¢aligmaya goniillii
olarak katilan 30 kadin ile 12 hafta ve haftada 1 giin 1 saat olarak gerceklestirilmistir.

Calisma sonucunda saglikli kadinlarda yoga temelli egzersizlerin esnekligi artirdig
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ancak yasam kalitesi, depresyon ve fiziksel aktivite seviyesinde degisiklik

olusturmadig belirtilmistir.

Oner ve Biger (2017) yoga uygulamalarinin kadin sporcularda psikolojik esenlik
tizerindeki etkisini incelemislerdir. Calisma daha once hi¢ yoga yapmamis 36
yetiskin kadin sporcu (18’i deney 18’1 kontrol grubu) ile gerceklestirmistir.
Yaptiklar1 yoga programi 12 hafta olarak, haftada bir giin ve 90 dakika siirecek
sekilde gergeklestirilmistir. Calisma sonucunda deney grubunda bulunan kadin
sporcular psikolojik iyi olus 6n-son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik gosterdigi ve yoganin psikolojik esenlik iizerinde olumlu yonde katkilari

oldugu belirtilmistir.

Hazar ve Altun (2018) yaptiklar1 calismada farkli branslarda 6gretmenlik yapan
kisilerin egitsel oyunlar hakkindaki goriislerini incelemislerdir. Ogretmenler ortaokul
diizeyinde  egitim  vermektedirler.  Yaptiklari  aragtirmanin  sonuglari
degerlendirildiginde; genel anlamda egitsel oyunlar konusunda 6gretmenlerin iyi
diizeyde literatiir bilgisine sahip olduklar1 ifade edilmistir. Ancak egitsel oyun
uygulamalar stirecinde kendilerini yetersiz gordiiklerini belirtmislerdir. Kendilerini
yetersiz hissetmelerinin temel nedenlerinden birinin lisans déoneminde oyun yoluyla
egitim uygulamalar1 egitsel oyunlar gibi 6nemli bir Ogretim teknigi egitimi
almamalarindan kaynaklandigini ifade etmislerdir. Calismanin sonucunda &gretim
teknigi noktasinda yetersiz hissetmelerinden dolay1 6gretmenlerin egitsel oyunlari

ders siirecinde kullanamadiklari ifade edilmistir.

Dimlioglu (2018), yaptig1 ¢calismada fiziksel aktivitenin orta yas sedanter kadinlarda
(yas ortalamasi=34,35) temel psikolojik ihtiyaclar ve Oznel iyi olus diizeylerine
etkisini incelenmistir. Sedanter kadinlara (90 deney, 90 kontrol) on iki hafta, haftada
3 gilin, 30-45 dakika fiziksel aktivite (pilates) egzersizi yaptirmiglardir. Egzersiz
programinin igerigini 15 temel pilates hareketi (tek bacak kaldirig, karna diz cekis,
uzanma gibi) olusturmustur. Calisma sonucunda orta yas sedanter kadinlara
uygulanan pilates programinin 6znel iyi olus diizeylerinde anlamli bir artig gosterdigi
bildirilmistir.

Topal ve Aydin (2018) iiniversite 6grencilerinin bilgisayar ortaminda oyun oynama
aligkanliklart ve oyun tercihlerini arastirmiglardir. Yaptiklart ¢alisma sonucunda

tiniversite 6grencilerinin %42’sinin bilgisayardaki oyunlarla vakit harcadiklarini (en
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yogun olarak Ogrencilerin %22’sinin giinliik 1 saat) belirtmektedir. En ¢ok tercih
edilen oyun tiirlerinin sirasiyla bilgi yarigmasi, bulmaca, hareket-seriiven ve yaris
oldugunu ifade etmislerdir. En ¢ok tercih edilen oyun temalarmin ise sirasiyla
seriiven, kesif, kacis gibi macera agirlikli oldugu belirtilmistir. Universite
Ogrencilerinin oyun oynama nedenlerinin yiiksek oranda stres atma, rekabet ve
meydan okuma oldugu diisiik oranda sosyal iletisim, diissel ortamlar ve bos zaman

degerlendirme etkinligi olarak tercih edildigi belirtilmistir.

Yapilan ¢alismalar sonucunda bos zaman etkinlikleri, fiziksel aktivite, oyun
uygulamalari, psiko drama c¢alismalari, yoga, karate-do, taekwon do, kick-boxing,
pilates gibi fiziksel olarak bireylerin aktif olmalarin1 saglayacak uygulmalarin
depresif belirti ve umutsuzluk diizeyini azalttigi, psikolojik olarak iyi hissetmeyi
sagladigi, yasam kalitesini ve 0z yeterligi arttirdig, bilissel gelisimde etkili oldugu
belirtilmektedir. Ayrica grup aktiviteleri ve spor uygulamalari sirasinda yaratilan
samimi ortam bireyleri yalnizliktan uzaklastirirken kigiler arast iligkilerin
gliclenmesine, sosyallesme ve paylasim becerilerinin gelismesine katkida bulundugu
sOylenebilir. Boylece 1yi olusu olumlu yonde etkiledigi diisiiniilmektedir.
Uygulamalarin ~ sikliginin  artinlmasininda  olumlu  katki  sagladigi  yapilan

calismalarda ifade edilmistir.

2.2.1.2. Yurt disinda yapilan ¢alismalar. Uluslararas: literatiirde oyun
konusunda yapilan ¢aligmalar genellikle aerobik egzersizler, fiziksel aktivite ve

egitim alanlarinda yapilmistir.

Fox (1999), fiziksel aktivite uygulamalarinin pozitif duygu durumu olusturarak 6znel

1yi olusu etkiledigini belirtmistir.

Ransford ve Pallisi (1996) yiizme, yiiriime, joking ve dans uygulamalarini igeren
aerobik egzersiz programinin bireylerin 6znel iyi olus diizeyini artirdigini ifade
etmislerdir. Arastirmacilar 6znel iyi olus diizeyindeki bu iyilesmenin yaglilarda

genclerden daha da fazla oldugunu bildirmislerdir.

McAuley vd. (2000) yash sedanter yetiskinler iizerinde 12 ay siire ile yaptiklar
calismada iki fiziksel aktivite grubunun (aerobik aktivite ve germe egzersiz grubu)

Oznel 1yi olus lizerine etkisini arastirmistir. Caligma sonucunda egzersiz ortamina
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entegre olan sosyal iligkilerin yasl bireylerde psikolojik iyi olusu yiikseltebilecegi
ifade etmislerdir. Ayrica egzersize katilim sikliginin yasam memnuniyetindeki
tyilesmenin 6nemli bir yordayicist oldugunu, sosyal iligkilerin yasam doyumunu

arttirma ve yanlizli1 azaltmada iliskili oldugu belirtilmistir.

Stathi, Fox & Mc Kenna (2002) aktif yash eriskinden olusan 28 birey (62-81 yas)
tizerinde fiziksel aktivitelere katilimin 6znel iyi olusa olan etkilerini arastirmislardir.
Calismadan elde edilen bulgulara gore fiziksel aktiviteye katilimin 62-81 yas
grubundaki bireylerin, 06znel iyi oluslarinin tiim boyutlarin1 etkiledigini
belirtmektedir. Fiziksel aktivite yogun ve aktif bir yagamin siirdiiriilmesi, zihinsel
uyaniklik, yasama karsi olumlu tutum ve stresten kaginma, olumsuz islev ve
izolasyon yoluyla yash eriskinlerin zihinsel saglhigina katkida bulundugu ifade

edilmistir.

Lee ve vd., (2004) arastirmasinda Yyoganin yasam kalitesi iizerine olan etkisi
aragtirmistir. Birbirinden farkli merkezlerde (sekiz ayr1 merkez ve g ay siireli) hatha
yoga programinin saglikla ilgili yasam Kalitesi tizerine etkisini 194 olgu ile
incelenmistir. Caligma sonucunda, anksiyete ve depresyon diizeyinde azalma oldugu
belirtilirken yasam kalitesi ve benlik kavramlarinda artisla oldugu belirtilmistir (akt.
Oner & Biger, 2017).

Huttunen, Kokko ve Ylijukuri (2004) kisin 4 ay boyunca, haftada dort giin kis yiizme
uygulamasi yaptirmiglardir. Yiizme uygulama grubunun yas ortalamasi 53 (yil) iken
kontrol grubunun yas ortalamasi 51 (yil)’dir. Calisma (%50) ve kontrol grubundaki
(%20) bireylerin bazi hastaliklar1 oldugu (astim, romatoid artrit, fibromiyalji gibi)
ifade edilmistir. Calisma sonucunda kisin dort ay boyunca yapilan ylizme
uygulamasinin yiiziiciilerin genel iyi olus diizeyinde olumlu bir etkisinin oldugunu

bildirmislerdir.

Castillo ve Molina-Garcia (2009) fiziksel aktivitenin 18-29 yas araliginda tiniversite
Ogrencilerinin (ortalama yas=21,7 yil; n=639) iyi olus diizeyi lizerine etkisini
degerlendikleri arastirmalarinin sonucunda, toplumdaki bireylerin fiziksel aktiviteye
daha fazla zaman ayirmalarmin bireylerin 6znel iyi olus ve kendine giiven

diizeylerinin artirilmasinda 6nemli oldugunu belirtmislerdir.



43

Gillison, Skevington, Sato, Standage, & Evangelidou (2009) rehabilite edilen
hastalar ve saglikli insanlar iizerinde egzersiz uygulamalarinin, egzersizin tiirii ve
yogunlugunun 6znel yasam kalitesi tizerindeki etkisini meta analiz calismasi ile
arastirmigtir. Yapilan calisma sonucunda baslangictan 3 ile 6 ay sonra rehabilite
edilen hastalarda egzersiz uygulamalarinin pozitif etkisi oldugu belirtilirken saglikli

bireylere gore 6znel yagam kalitesinde anlamli bir artis olmadig1 belirtilmistir.

Molina-Garcia vd. (2011) bos zamanlarinda fiziksel aktivite yapan tniversite
ogrencilerini fiziksek aktiviteleri siiresince harcadiklar1 enerjiye gore hafif, orta, fazla
ve ¢ok fazla olarak dort gruba ayirmislar ve gruplarin olumlu duygular hissetme ve
0z vyeterlik diizeylerini cinsiyet degiskeni ile iligkilendirerek incelemislerdir.
Arastirmacilar ¢aligmalarinin sonucunda; 6z yeterligin kadinlarda ve erkeklerde fazla
ve ¢ok fazla gruplarinda olumlu duygular hissetmenin anlamli derecede yiiksek
oldugunu, bununla birlikte sadece erkeklerde ¢ok fazla grubunda farklilik

gosterdigini bildirmislerdir.

Pilutti vd. (2011) multiple sclerozis (MS) hastalarinda, on iki haftalik siire¢ igerisinde
viicut agirligr destekli treadmil uygulamalarinin, fonksiyonel kapasite ve yasam
kalitesi tizerindeki etkisi degerlendirilmistir. Hastalara egzersiz programi (on iki
hafta, haftada {i¢ giin, otuz dakika) uygulanmiglardir. Yapilan ¢alisma sonucunda

egzersiz uygulamalarinin yasam kalitesi olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir.

Arbinaga, Fernandez-Ozcorta, Saenz-Lopez ve Carmona (2018) yedi haftalik bir
aerabik antrenman programi programi uygulamiglardir. Dort farkli kategoride
katilimcr grubu (G1 — Egzersiz yapmayan, G2 — sadece egzersiz yapan, G3 —
Egzersiz + Beklentilerin degistirilmesi: psikolojik etkinin olmadig1 ve G4 — Egzersiz
+ Beklentilerin degistirilmesi: psikolojik etki) olusturmuslardir. Egzersiz gruplari
icin benlik saygisi, ceviklik ve kardiovaskiiler dayaniklilik diizeyinde anlaml
gelisme gostermistir. G4 calisma grubu ayrica 6znel iyi olus diizeyinde Onemli
gelisme gostermistir. Gruplar arast son test karsilagtirmalarda ise fark sadece G1 ve
egzersiz gruplar1 arasinda belirlenmistir. Calisma sonucunda aerobik bir egitim
programindan sonra Ogrencilerin psikolojik iyi oluslarinda ve 6z giivenlerinde

yluksek bir psikolojik fayda beklentisinin olmamasi yoniindedir.

Yapilan arastirmalar sonucunda egzersiz, fiziksel aktivite ve aerabik antrenman

uygulamalarinin; pozitif duygu durumu olusturdugu, 6z yeterligi, kendine giiveni,
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yasam kalitesini, yasam memnuniyetini, 6znel iyi olusu, benlik kavramini olumlu
yonde etkiledigi, zihinsel uyaniklik ve yasama karsi olumlu tutum gelistirilmesine
katkida bulundugu, anksiyete ve depresyonda azalma sagladig1 ifade etmistir.
Yasanan bu gelisimlerin bireyleri psikolojik olarak olumlu yonde etkiledigi ve
yasamin igerisinde fiziksel olarak bireylerin aktif olmalarmma olanak saglayacak

uygulamalarinin yer almasinin 6énemli oldugu sdylenebilir.

2.2.2. Oznel iyi olus ile ilgili yapilan ¢alismalar. Bu boliimde 6znel iyi olus

ile ilgili Tirkiye’de ve yurt disinda yapilmis arastirmalara yer verilmistir.

2.2.2.1. Tiirkiye’de yapilan ¢alismalar. Universite 6grencilerinin dznel iyi
oluslarinin belirlenmesi konusunda ulusal literatilir aragtirmalar1 yapilmistir. Yapilan
aragtirmalarda 6znel iyi olus iizerinde, umut diizeyi, iyimserlik, durumluk kaygi,
stirekli kaygi, olumsuz duygu, empati becerisi, sosyal 6z-yeterlik, sosyal destek,
kisilik 6zellikleri gibi cok ¢esitli degiskenlerin etkili oldugu belirtilmistir.
Literatiirdeki caligmalarin biiyiik ¢ogunlugunun ortak yanit mevcut durumun ve 6znel
iyl olusun 1iliskili olabilecegi kavramlar1 tespit etmeleridir. Yapilan g¢aligmalarin
iceriginde Oznel 1yl olusu artirmaya yonelik oyun egitimi ve beceri gelisimi
uygulamalarini igeren deneysel calisma sayisi oldukga kisithdir. Bu ¢alisma, oyun
egitimi programimin Univeriste 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeylerine etkisini
belirlemek amaci ile yapilmis deneysel bir calisma olmasi sebebi ile diger

caligmalardan ayrilmistir.

Cenkseven ve Akbas (2007) iiniversite Ogrencilerinin 6znel ve psikolojik 1yi
oluslarini diga doniikliik, bos zaman etkinliklerine katilim gibi 6zelliklerin yordama
diizeyini belirlemek amaci ile yaslar1 17-28 arasinda degisen 500 &grencisi ile
gerceklestirilmiglerdir. Calisma sonucunda bos zaman etkinliklerinden algilanan
hosnutlugun, 6znel iyi olusun ve psikolojik iyi olusun anlamli yordayicist oldugu

belirtilmistir.

Balci-Celik (2008), sosyodemografik ozellikleri birbirine benzeyen 10 hemsireden
olusan ¢alisma grubuyla 10 oturum halinde duygular giiclendirme egitimi programi

etkinligi gergeklestirmistir. Yapilan bu deneysel calismada egitim programinin



45

hemsirelerin  iyimserlik diizeyinde anlamli diizeyde bir artis sagladigi

gbzlemlenmistir.

Dilmag¢ ve Bozgeyikli (2009) 6gretmen adaylarn lizerinde yaptiklari calismada
(egitim, mesleki egitim ve teknik egitim) 6znel iyi olma ve karar verme stilleri
arasindaki iligkiyi incelemistir. Caligma sonucunda 6gretmen adaylarinin 6znel iyi
olma diizeyleri ile karar verme stilleri arasinda anlamli bir iliski oldugu rasyonel ya
da sezgisel karar verme diizeyi arttiginda 6znel iyi olus diizeyinin yikseldigi,
kacingan veya kendiliginden anlik karar verme diizeyi arttikca Oznel iyi olus
diizeyinin distigii belirtilmistir. Kadin 6gretmen adaylarinin erkeklere gore daha
fazla rasyonel karar verme stiline sahip oldugu ve 6znel iyi olus diizeylerinin yiiksek
oldugu belirtilmistir. Mesleki egitim fakiiltesi 6gretmen adaylarinin 6znel iyi olus
diizeylerinin, egitim fakiiltesi O0gretmen adaylarmdan, egitim fakiiltesi 6gretmen
adaylarinin ise teknik egitim fakiiltesi 6gretmen adaylardan daha yiiksek 6znel iyi

olus diizeyine sahip oldugu belirtilmistir.

Eryilmaz ve Ogiilmiis (2010) ise bes faktor kisilik ozellikleri boyutlarina gore
duygusal dengesizligin 6znel iyi olus ile negatif yonde, diger bes faktor kisilik
ozellikleri boyutlarinin (deneyime agiklik, sorumluluk, disa doniiklik ve yumusak
baslilik) ise pozitif yonde iliskili oldugunu fakat 6znel iyi olusun yalnizca disa
dontikliik, duygusal dengesizlik ve sorumluluk tarafindan anlamli bir bigimde

yordandig1 ifade edilmektedir.

Eryillmaz (2010), yaslar1 19-25 yaslari arasinda degisen 340 ogrenci grubu ile
algilanan kontrol ve 6znel iyi olus arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Kontrolde
amag, istenen sonuglar1 gergeklestirme ve istenmeyen sonuglardan kac¢inmadir.
Algilanan kontrol, bireylerin istenen sonuclar iiretebileceklerine iliskin inanglaridir.
Calisma sonucunda algilanan kontrol ile yasam doyumu, pozitif duygu ve 6znel iyi
olus toplam puani arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki belirlenirken algilanan
kontrol ile negatif duygu arasinda negatif yonde anlamli bir iliski belirtilmistir.

Algilanan kontroliin 6znel iyi olusu anlamli sekilde yordadigi (%23) belirtilmistir.

Eryilmaz ve Ercan (2011) 6znel iyi olusu, cinsiyet, yas gruplari ve kisilik 6zellikleri
bakimindan degerlendirmistir. Calisma gruplarin1 14-17 yas, 19-25 yas ve 26-45 yas
olarak 699 (372 kadin ve 327 erkek) kisiden olusturmuslardir. Calisma bulgulari
kapsaminda; 26-45 yas gurubunda bulunan erkeklerin kadinlara gore yiiksek diizeyde
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Oznel iyi olusa sahip olduklari, 19-25 yas grubunda olan bireylerin 14-17 ve 26-45
yas gurubundaki bireylere gore diisiikk diizeyde oOznel iyi olusa sahip olduklari
belirtilmistir. Ayrica 19-25 yas grubunda bulunan bireylerin 6znel iyi oluslarin1 disa
dontikliik, sorumluluk, yumusak baslilik ve duygusal dengesizlik 6zelliklerinin
anlamli bir sekilde agikladigi belirtilmistir. Duygusal acidan dengesiz olan bireyler,
duygusal olarak dengeli olan bireylere oranla daha ¢ok olumsuz duygular1 yasamay1
istemektedir (Rusting, 1998).

Ciftci ve Altionova (2012) tarafindan iiniversite Ogrencileri {izerinde yaratici
dramanin empati becerisi gelistirmede etkisi arastirilmistir.  Arastirmada 54
Ogrenciye (28 deney, 26 kontrol) on dort oturumdan olusan ve 180 dakika siiren
yaratici drama etkinlikleri yaptirmislardir. Yapilan ¢alisma sonuglarina gore, yaratici
drama etkinliklerinin tiniversite Ogrencilerin empatik egilim ve empatik beceri
diizeylerini gelistigi bildirilmistir.

Gilindogdu (2012), psikolojik danigmanlik ve rehberlik boliimii 6grencileri ile yaptig
caligmada yaratict drama temelli atilganlik programinin etkisini incelemislerdir.
Caligmalar1 23 6grenci ile (deney grubu 12, kontrol grubu 11) haftada bir giin, 10
hafta boyunca ve 90 dakika olarak planlamiglardir. Oturumlarin her birinde
dogaglamalar, grup paylasimi ve grup tartismalari gibi uygulamalara yer
vermislerdir. Yapilan ¢aligma sonunda, yaratici drama temelli atilganlik programina
katilan 6grenciler ile katilmayanlarin atilganlik puanlar arasinda deney grubu lehine
fark belirlemislerdir (U=7.50, p<.05). Bulgular sonucunda, yaratici drama temelli
olarak yapilan atilganlik programi uygulamasinin atilganlik becerisini arttirmada

etkili oldugunu bildirmislerdir.

Ozbay, Palanci, Kandemir ve Cakir (2012) iiniversite Ogrencilerinin 6znel iyi
oluslarinin duygusal diizenleme, sosyal 6z Yyeterlik ve stresle basa ¢ikma gibi
durumlar tizerindeki etkisini agiklamak amaci ile calisma yapmislardir. Calisma
sonucunda 6znel iyi olus diizeyinin duygusal diizenleme becerileri, sosyal 6z yeterlik

diizeyi ve basa ¢ikma tutumlarina iliskin puanlarca yordandigini bulmuslardir.

Sahin, Aydin, Sar1, Kaya ve Pala (2012) tiniversite 6grencilerinde umut ve yasamda
anlamin 6znel iyi olus iizerindeki etkisini incelemislerdir. Caligma sonucunda umut
diizeyi ve yasamda anlamin varligina iligskin alg1 yiikseldik¢e 6znel iyi olus diizeyi de

yiikselmektedir. Yasamda anlam arayisi arttik¢a, 6znel iyi olus diizeyi diismektedir.
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Oznel iyi olus diizeyinin cinsiyet acisindan fark gostermedigi dordiincii smiflarin
(x=174.51) 0znel iyi olus diizeyinin, alt siniflardan anlamli sekilde yiiksek diizeyde
oldugu belirtilmistir.

Tirkdogan ve Duru (2012), tarafindan se¢im kurami temel alinarak {iniversite
ogrencilerinin temel ihtiyaglarinin (giig, 6zgiirliik, eglence gibi) yerine getirilme
diizeyinin 6znel iyi olma diizeylerini yordamadaki rolii incelenmistir. Calisma
sonucunda temel ihtiyaglarin tiniversite 6grencilerinin 6znel iyi oluslarinin pozitif
yordadig1 belirtirken gii¢, Ozgiirlik ve eglencenin iyi olusu daha giiclii sekilde
yordadigi belirtilmistir.

Tiirkmen (2012), gerceklestirmis oldugu baska bir calismada ise; aile, arkadas ve
0zel bagka birinden duyulan sosyal destegin 6znel iyi olusu anlamli sekilde
yordamadigi, fakat sosyal destegin benlik saygisi araciligiyla 6znel iyi olusu

etkiledigini rapor etmistir.

Eryilmaz (2014), iiniversite Ogrencileri ile 6znel iyi olusu artirma programinin
etkililigini incelenmistir. Arastirma 26 Universite 6grencisi ile (n=13 deney, n=13
kontrol) 3 aylik siire icinde gerceklestirilmis ve 6znel iyi olus diizeyini ylikseltmek
icin 18 etkinlik yaptirmislardir. Yapilan arastirmanin sonucunda 6znel iyi olusu
artirma programina katilan iiniversite 6grencilerinin olumsuz duygularinda azalma,
olumlu duygularinda ve yasam doyumu diizeylerinde ise anlamli diizeyde bir artis

oldugu belirtilmistir.

Karatas (2014), tiniversite d6grencileri ile gergeklestirdikleri ¢alismasinda psikodrama
uygulamasinin 6znel iyi olus ve umutsuzluk puanlarina etkisini incelemistir.
Calismay1 6znel iyi olus puani diisiik, umutsuzluk puani yiiksek olan deney, kontrol
ve plasebo gruplarindan olusan 15 6grenci ile gerceklestirmistir. Psikodrama grup
uygulamasini, 12 hafta ve 90-120 dakikalik oturumlar halinde ger¢eklestirmislerdir.
Calisma sonucunda deney grubundaki 6grencilerin 6znel iyi olus puanlarinin 6nemli
derecede artarken, umutsuzluk puanlarinin  6nemli derecede azaldigim
bildirmislerdir. izleme calismalarinda ise dznel iyi olus puanlarindaki azalmanin on
hafta boyunca devam etmedigi, umutsuzluk puanlarindaki azalmanin ise on hafta

siiresince devam ettigini belirtmislerdir.
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Oztiirk ve Cetinkaya (2015) 6znel iyi olus ve psikolojik degiskenler (tinsellik,
lyimserlik, durumluk kaygi, siirekli kaygi, olumsuz duygu) arasindaki iliskiyi
belirlemek i¢in planlanan calismada olumlu duygu degiskeninin yasam doyumu,
tinsellik, iyimserlik ile pozitif yonde; siirekli kaygi, durumluk kaygi, olumsuz duygu
ile negatif yonde iliskisi oldugu belirtilmistir. Oznel iyi olus diizeyi ile cinsiyet
arasinda fark olmadigim1 ayrica spor faaliyetine katilanlarin olumlu duygu

puanlarinin katilmayanlardan anlamli sekilde yiiksek oldugu belirtilmistir.

Sagkal ve Tiirniiklii’niin (2017) yapmis olduklar1 ¢alismada 42 lise 6grencisine baris
egitimi programi uygulamiglardir. Programin 6grencilerin 6znel iyi olus ve umut
diizeyleri iizerindeki etkileri incelenmistir. Uygulanan programin bulgularina gore
katilimcilarin 6znel 1yi olus diizeylerinin anlamli diizeyde arttig1, umut diizeylerinde
anlamli bir farkliligin olusmadigi sonucuna ulasilmistir. Bunun yaninda
aragtirmacilar, programin katilimci 6grencilerin olumsuz 6zelliklerinin énlenmesinin

otesinde olumlu 6zelliklerinin giiglendirilmesinde etkili olduguna isaret etmektedir.

Yapilan calismalar degerlendirildiginde, cesitli sekillerde gerceklestirilen egitim
programlarinin  (psikodrama, gli¢lendirme programi vs.) olumsuz duygulari,
mutsuzluk ve umutsuzluk diizeyini azalttigi, olumlu duygulari, yasam doyumunu ve
oznel iyi olus diizeyini arttigi belirtilmistir. Oznel iyi olusun disa doniikliik,
deneyime agiklik, sorumluluk, yumusak bashlik, iyimserlik gii¢, 6zgiirliik, eglence,
duygusal diizenleme, mizah, sosyal 6z yeterlik, stresle basa ¢ikma ile pozitif yonde,
olumsuz duygu, kaygi, duygusal dengesizlik ile negatif yonde iliskisi oldugu
belirtilmistir. Ayrica 6znel iyi olusu sosyal destegin etkiledigi belirtilmistir. Oznel iyi
olus diizeyi yiiksek olan bireyler sezgisel karar verirken 1y1 olusu diisiik bireylerin
kagingan ya da anlik karar verdikleri yapilan ¢alismalarda ifade edilmistir. Sonug
olarak bireylerin 6znel iyi oluslarinin olumlu/uyumlu olarak degerlendirilen
psikolojik degiskenlerle pozitif yonde, olumsuz/uyumsuz olarak degerlendirilen

psikolojik degiskenler ile negatif yonde iligkili oldugu anlagilmaktadir.

2.2.2.2. Yurt disinda yapilan cahsmalar. Oznel iyi olus diizeyinin
belirlenmesi {izerine yurt disinda yapilan caligmalar genel olarak farkli degiskenler
tizerinden (iyimserlik, tiikenmislik, yeterlik, benlik saysis1 gibi) 1yi olusu

aciklanmigdir. Yapilan literatiir incelemeleri ise asagida belirtilmistir.
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Argyle ve Lu (1990) yaptiklar ¢alismada mutlulugun disa doniikliikle gii¢lii bir
sekilde iliskili oldugunu ifade eden calismalar olmasina ragmen bu etkileisim nasil
oldugu arastirmiglardir. Bu durumun disa doniiklerin sosyal faaliyetlere daha fazla
katilmasindan kaynaklandigi hipotezini tizerinden yola ¢ikarak 130 kisiye Oxford
Mutluluk Envanteri 6l¢egi yapmuslardir. Sonu¢ olarak diga doniiklerin sosyal
aktivitelerden daha c¢ok zevk aldiklar1 ve katilim sagladiklari, mutlulugun sosyal

disavurum ve eglenceyle ve sosyal aktivitelere katilimla iligkili oldugu bulunmustur.

Lightsey (1996), iyi olma ve iyimserlik hali arasinda pozitif yonlii bir iliski
oldugunu, iyi olma duygusu yiiksek olan insanlarin yasamis olduklar1 olaylara daha

olumlu bir sekilde yaklasma egiliminde olduklarini belirtilmektedir.

Compton (2000), 6znel iyi olmanin yordayicilart olarak iyimserlik, anlamlilik
Olctimleri, benlik saygisi, olumlu sosyal iligkiler, i¢ kontrol odagi ozelliklerini
incelemistir. Arastirma sonucunda, 6znel iyi olma ile kisilik degiskenleri arasinda

anlamliligin giiglii etkisi gézlenmistir.

Inglehart (2002), uluslararasi1 diizeyde 65 milletten olusan 146,000 kisi ile Diinya
Degerler Arastirmasi yapmugtir. Yapilan arastirmada 6znel iyi olusun cinsiyete gore
anlamli sekilde farklilik gosterdigi bu farkliligin yasa bagl oldugunu geng (18-44)
kadinlarin geng erkeklerden daha mutlu oldugunu, orta yash (45-54) kadinlarin ve
erkeklerin mutluluk acisindan farklilik gostermedigini fakat (55+) kadinlarin yash

erkeklerden daha az mutlu olduklarini belirtmistir.

Netz, Zach, Taffe, Guthrie ve Dennerstein (2008) orta yas kadinlarin (50-60 yas
araliginda) fiziksel aktivite orani ve diger yasam tarzi davraniglarmi (iyilik hali,
saglik durumu ve kisileraras1 stres diizeylerinin belirlenmesi) boylamsal olarak
aragtirmiglardir. Caligmanin sonucunda etkin olarak fiziksel aktivite yapan kadinlarin

psikolojik iyilik halinin arttigini belirtmistir.

Ross, Romer ve Horner (2012) iyi olusun tiikkenmislik ve yeterlik iizerindeki iliskisini
arastirdiklar1 calismada (180 ilkokul 6gretmeni) pozitif davranigsal miidahaleler ve
destek programi etkinligi belirlemislerdir. Miidahale ve destek programinin
Ogretmenin iyi olusu tizerindeki etkisi; is birligi, takim becerileri ve olumlu iligkilerin
gelistirilmesinin ~ etkili uygulamalar kullanilmas1  yoluyla oldugunu ileri

siriilmektedir.  Miidahale  programinin  igeriginde  belirtilen  becerilerin
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sergilenebilecekleri sekilde oOgretmen ve Ogrencilerin pozitif etkilesim iginde
olmalarin1 saglayacak ve aradaki iletisimi giiglendirecek nitelikte planlamislardir.
Aragtirmanin sonucunda miidahale ve destek programlarinin Ogretmenlerin iyi

oluslarini olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir.

Martin-Maria vd. (2018) 6znel iyi olusun farkli bilesenlerinin farkli sagliklt yasam
tarz1 davranislariyla iligkili olup olmadigin1 degerlendirmisler ve bu iliskilerin yasa
gore farklilik gosterip gostermedigini incelemislerdir. Calismanin sonuglarinda hem
50-64 yas araliinda hem de 65 yas ilizerinde fiziksel aktivitenin 6znel iyi olusu
artirdigi saptanmistir. Sadece yasli olan grupta diisiikk fiziksel aktiviteye ragmen
pozitif duygular sebze ve meyvelerin dogru bir sekilde tiiketimi ve sigaradan uzak
durmak ile iliskilendirilmistir. Calismanin sonuglar1 dahilinde arastirmacilar 65 yas

tizeri bireylerde saglikli bir yasam tarzinin esas olustugunu bildirmislerdir.

Datu ve King (2018) lise 6grencilerinin akademik yillar1 ile 6znel iyi oluslart
arasindaki 1iliskiyi degerlendirdikleri ¢alismalarinda birinci yilinda memnuniyeti
yiiksek olan 6grencilerin ikinci yillarinin da birinci yillarindan etkilenerek yiiksek
Oznel 1iyi oluslarinin oldugunu ve birinci yilinda memnuniyeti diisiik olan
ogrencilerin ikinci yillarinda da aym durumlarinin gozlendigini saptamislardir.
Arastirmacilar bir 6nceki akademik yilin bir sonraki akademik donemdeki 6znel 1yi

olusun Onciilii oldugunu ifade etmislerdir.

Schoeps, Villanueva ve Prado-Gasco (2018) bir duygusal egitim programinin
ergenlerde 6znel iyi olusa etkisini degerlendirmiglerdir. Uygulanan egitim programu;
kisiler arasi iletisimi iyilestirmeyi ve bir arada daha mutlu bir sekilde olabilmeyi
amaglamistir. Caligmanin sonuglar1 6grencilerin duygusal yeterliliklerini gelistirmek
icin farkli egitim programlarinin uygulanmasinin 6znel iyi oluslar1 ve yasitlart ile

birliktelikleri i¢in yararl olabilecegini gostermektedir.

Yun, Rhee, Kang ve Sim (2019) yaptiklar1 ¢alismalarinda bireylerin 6znel iyi olusu,
bireylerin yasam doyumlar1 ve kiiresel iyi olus arasinda pozitif bir korelasyon
saptamiglardir. Arastirmacilar ¢aligmalarinda; 50 yas alt1 bireylerin yash bireylere
gore, erkeklerin kadinlardan, yliksek aylik geliri olan bireylerin daha diisiik gelirli
bireylerden ve evli olan bireylerin bekarlardan daha yiiksek 6znel iyi olus diizeyleri

oldugunu ifade etmislerdir.
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Freire ve Ferreira (2019) calismasinda gen¢ ve kadin bireylerin yash ve erkek
bireylerden, depresif semptomlari az olan, yasam doyumu yiiksek ve 6z saygisi fazla
olan bireylerin daha yiiksek 6znel iyi olus diizeyi gosterdigini saptamislardir.
Aragtirmacilar, 6zsaygi ve yasam doyumunun olumsuz duygular ile 6znel iyi olus

arasinda bir moderatdr oldugunu belirtmislerdir.

Li, Liu, Yao ve Chen (2019) 6znel iyi olus ile bireylerin sorunlar ile basa ¢ikma
yollarim1 cinsiyet degiskeni ile iligskilendirerek degerlendirmisler ve erkeklerin
problem odakli basa ¢ikmada daha gii¢lii, duygu odakli basa ¢ikmada ise zayif
kaldiklarin1 saptamiglardir. Ayrica arastirmacilar duygu odakli basa ¢ikma ile 6znel
iyi olusun temelde iliskili oldugunu, bununla birlikte pozitif duygular hissetmenin
problem odakli basa ¢ikma ile yakindan ilgili oldugunu bildirmislerdir. Bu ¢alisma
O0znel iyl olusun mekanizmalarin1 irdeleyen bir calisma olmast bakimindan

onemlidir.

Cramer vd. (2019) 6znel iyi olusun diisiik tilkenmislik hissiyati ve bireylerin is ve
0zel yasamlarindaki doyum ile iliskili oldugu belirtilmis ve bu yasam tatmininin
saglanmast i¢in gerekli biligsel veya duygu odakli basa ¢ikma yollarinin

gelistirilmesi i¢in bireylere etkin programlar verilebilecegi onerilmistir.

Ng, Russell Kua ve Kang (2019) yaptiklar ¢alismalarinda 6znel iyi olusta en etkili
faktoriin bireylerin karakterleri oldugunu ve olumlu ve olumsuz duygularin karakter
ile iliskili oldugunu ifade etmislerdir. Oznel iyi olusun toplumsal diizeyde
artirtlmasinda ise bireylerin karakterlerine yonelik bir iyilestirme yapilamasa da,
bireylerin parasal doyumlarinin artirilarak yasam doyumlarinin yiikseltilebilecegini

bildirilmislerdir.

Nielsen, Gwozdz ve De Ridder (2019) 6z kontroliin 6znel iyi olusta etkisinin oldugu
bilinse de pozitif duygulart ve yasam memnuniyetini tesvik eden 6z kontrol
stratejilerinin heniiz bilinmedigini ifade etmisler ve dort farkli 6z kontrol stratejisi
arastirmiglardir. Bu stratejiler durum se¢imi, dikkat dagitma, yeniden degerlendirme
ve engellemedir. Arastirmacilar ¢alismalarinin  sonucunda Onceki arastirma
sonuglarina benzer olarak 6znel iyi olus ile 6z kontrol arasinda pozitif yonlii bir
iliskili oldugunu ifade etmislerdir. Ayrica 6z kontrol stratejilerinden dikkat dagitma

ve yeniden degerlendirmenin 6znel iyi olus ile pozitif yonde bir iliskisi oldugu
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engellemenin ise ters yonde bir iligskisinin oldugunu saptamislardir. Durum se¢imi ile

0znel iyi olus arasinda anlamli bir iliski saptamamaiglardir.

Hajek ve Konig (2019) iyimserlik, benlik saygisi ve 6z yeterlik alt faktorlerinin
olumsuz duygular ile 6znel iyi olus arasindaki iliskiyi etkileyip etkilemedikleri
gecerli dlgekler kullanarak uzunlamasina bir ¢alisma ile aragtirmiglardir. Calismanin
sonucunda, iyimserligin, benlik saygisinin ve 6z yeterliligin olumsuz duygular veya

olumlu duygular ile 6znel iyi olus arasindaki iliskiyi diizenledikleri bildirilmistir.

Wheatley ve Buglass (2019) yaptiklar1 ¢alismalarinda sosyal ag kullanimi ile 6znel
iyi olus arasindaki iligkiyi arastirmislar ve sosyal ag kullaniminin yagsam doyumunu
artirdigin1 ancak asirt kullanimin negatif yonde bir etkisinin oldugunu ve 6znel iyi
olusu azalttigin1 saptamislardir. Arastirmacilar, sosyo ekonomik diizeyin diisiik
olmasinin sosyal ag kullanimi ile birlikte 6znel iyi olusu daha da azalttigini

bildirmislerdir.

Oldukga farkli bir diger arastirmada ise Yuen ve Jenkin (2019) bireylerin 20 dakika
sehir icinde bir yerde araclarini park etmelerinden 6nce ve sonraki 6znel iyi olus
sevilerini etki ve yasam doyumu degiskenleri ile iligkilendirerek incelemislerdir.
Arastirmacilar ¢alismalarinda ek olarak, park ziyareti sirasinda katilimcilara bir
akselerometre takarak fiziksel aktivite seviyelerini izlemislerdir. Yirmi dakikalik
park sonrasinda bireylerin yasam doyumunda %64’ lik bir artis saptamiglardir.
Arastirmacilar ¢alismanin sonucunu goz oniine alarak park yerlerinin bireylere en az

20 dakikalik bir park siiresi sunmasinin olumlu olacagini bildirmislerdir.

Oz yeterlik inanci yiiksek olan bireylerin iyi olus diizeylerinin yiikselmekte oldugu
kendilerini ger¢ek¢i degerlendirdikleri, olaylara daha olumlu yaklastiklar
belirtilmistir. Oznel iyi olma ile kisilik degiskenleri, 6z kontrol, diisiik tiikenmislik
hissiyat1 ve bireylerin is ve 0Ozel yasamlarindaki doyum arasinda giiclii iligki

oldugunu yapilan ¢alismalar gostermektedir.

2.2.3. Genel 6z yeterlik ile ilgili yapilan calismalar. Bu boliimde 6z yeterlik

ile ilgili tiirkiye ve yurt disinda yapilmis arastirmalara yer verilmistir.
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2.2.3.1. Tiirkiye’de yapilan ¢alismalar. Universite dgrencilerinin genel 6z-
yeterlik inancina yonelik yurt i¢inde yapilan arastirmalar cogunlukla egitim alaninda
yapilmis genellikle 6gretmen, O6gretmen adayr ve Ogrencilerin derslerde veya
karsilastiklar1 belli sorunlar1 hakkinda kendilerini basarili bulup bulmadiklarina
yonelik olarak c¢aligilmistir. Universite 6grencilerinde oyun egitimi ile birlikte
tackwondo, badminton uygulama programlarinin 6z yeterlik diizerine etkisinin
belirlenmesi amaci ile yapilan g¢alismaya rastlanmamistir. Yapilan arastirmalar

mevcut durumu tespit etmek tizerine yogunlasmustir.

Sullivan ve Mahalik (2000) geg¢mis deneyimler, modelleme, rahatlama ve 0z-
konusma ile sozel ikna yontemlerini kullandiklari alti haftalik bir akademik 6z
yeterligi artirma programi uygulamislar ve katilimcilarda akademik 6z yeterliginin

arttigini gdzlemlemislerdir.

Ogrencilerin, bilgisayar kullanma &z yeterlik inanci kadinlarda 4.03, erkek
ogrencilerde 4,05 olarak ifade edildigi ve bu oranin degerlendirme yontemine gore
skalasmin yiiksek oldu ifade edilmistir. Bilgisayar kullanabilme 6z yeterlik inanci
cinsiyete gore degerlendirildiginde temel bilgisayar becerileri agisindan fark
gostermezken iist diizey bilgisayar becerilerinin gosterilmesinde erkekler lehine
anlamli fark belirtilmistir (Akkoyunlu ve Orhan, 2003). Yas durumuna gore
bilgisayar kullanma 6z yeterlik inanci degerlendirildiginde Ggrencilerin yaslar
arttikca 0z yeterlik inanglarinda da artis meydana gelmektedir. Bu durumun nedenini
ogrencilerin yaglarmin ilerlemesi ile birlikte daha fazla deneyim kazanmalar ile

aciklanmaktadir.

Morgil vd. (2004) tarafindan yapilan arastirmada 6gretmen adaylarimin kimya
dersine yonlik 6z yeterlik inanglar1 incelenmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda kimya
Ogretimine yonelik 0z yeterlik inanglarinin erkek Ogretmen adaylarda kadin

ogretmenlere gore daha yiiksek oldugu belirtilmistir.

Ozdemir (2008), calismasinda cinsiyetin 6gretimin planlanmasi ve degerlendirilmesi
boyutlarinda smif 6gretmeni adaylarmin 6z yeterlik inancglari lizerinde etkili bir
degisken oldugu kadin Ogretmen adaylarimin bu basamaklardaki 6z yeterlik
inanglarinin  anlamli  sekilde erkek Ogretmen adaylarindan yiiksek oldugu

belirtilmistir.
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Capri ve Celikkaleli (2008) egitim fakiiltesi (tiirkge, ilkogretim mat, ilkdgretim fen,
ilkogretim sinif 6gretmenligi) ve teknik egitim fakiiltesi son siifta okuyan 6gretmen
adaylarinin ~ 6gretmenlige iliskin tutum ve mesleki yeterlik inanglarim
belirlemislerdir. Egitim fakiiltesi ve teknik egitim fakiiltesi 6§retmen adaylarinin
ogretmenlige iliskin tutumlarinin kadin Ogretmen adaylart lehine farklilagtigi,
kadinlarin tutumlarinin daha olumlu oldugunu belirtmistir. Benzer bigimde, cinsiyet
degiskeni acisindan oOgretmen adaylarinin mesleki yeterlik inanglarinin kadin
Ogretmen adaylar1 lehine anlamli diizeyde farklilastigi kadinlarin kendilerini mesleki
alanda daha yetkin hissettikleri 6gretmenlik mesleginin gorev ve sorumluluklarini
yerine getirebilme yeteneklerine olan inanglarinin erkeklerden yiiksek oldugu

belirtilmistir.

Demirtas, Comert ve Ozer (2011) egitim fakiiltesi’ndeki lisans programlarinin 4.
siiflarinda 6grenim goren 0gretmen adaylarinin (fen, sinif, matematik, okul oncesi,
sosyal bilgiler, ingilizce, beden egitimi, miizik, resim, tiirk¢e, bilgisayar ve 6gretim
teknolojileri egitimi boliimil) 6z yeterlik inanglar1 ve 6gretmenlik meslegine iliskin
tutumlarin1 incelemistir. Erkek adaylarin 6z yeterlik algilar1 anlamli sekilde
kadinlardan yiiksektir. Erkekler kendilerini kadinlara gore daha yeterli olarak
algilamaktadirlar. Meslege yonelik tutum degerlendirmesinde ise cinsiyete gore fark
belirlenmemis, 6gretmen adaylarinin cinsiyetten bagimsiz olarak meslege yonelik
benzer olumlu tutuma sahip olduklar1 belirtilmistir. Oz yeterlik 6lgeginden alinan
toplam puanlar agisindan 6grenim goriilen bdliimlere gore yapilan degerlendirmede
anlaml sekilde fark belirlenmis tiirkge, sosyal bilgiler, miizik ve resim-ig
ogretmenligi programlarinda Ogrenim gormekte olan O6gretmen adaylari, diger
programlarda 6grenim goren 0gretmen adaylarina gore kendilerini daha yeterli olarak
algilamaktadirlar. Diger yandan okul dncesi 6gretmenligi ve ilkogretim matematik
O0gretmenligi programlarinda 6grenim goren adaylar kendilerini digerlerine oranla
daha az yeterli olarak algilamaktadirlar. Ogretmen adaylarmin meslege yonelik
tutumlarmin  6grenim gorillen programa gore anlamli sekilde farklilastig
belirtilmistir. Meslege yonelik tutum agisindan grup ortalamalarina goére en yliksek
ortalama resim-is ve ilkogretim matematik programlarinda 6grenim gérmekte olan
O0gretmen adaylarina aittir. Bu c¢alismadaki Onemli noktalardan biri, diger

programlarla karsilagtirildiginda ilkogretim matematik Ogretmenligi programinda
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O0grenim gormekte olan Ogretmen adaylarinin 6z yeterlik inang puanlarinin disiik,
meslege yonelik tutum puanlarinin ise yiiksek olmasidir. Diger yandan meslege
yonelik tutum puanlart en diisiik olan grup bilgisayar ve Ogretim teknolojileri

o0gretmenligi adaylar1 olarak belirtilmistir.

Yenice (2012), Ogretmen adaylarinin (fen bilgisi, sosyal bilgiler ve smif
ile yaptig1 calismada 6gretmen adaylarinin 6z yeterlik diizeyi alt boyut ve toplam
puanlarinin, 6grenim gordiikleri anabilim dallarina gore farklilik gostermedigini
belirtmistir. Ogretmen adaylarinin 6z yeterlik diizeyleri ile cinsiyet ve simf diizeyi
acisindan anlamli farklilik gostermedigi 6z yeterlik diizeyinin siif diizeyinden
bagimsiz oldugu belirtilmistir. Ogretmen adaylarnin 6z yeterlik diizeyleri ile
problem ¢6zme becerileri arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu 6z yeterlik

diizeyi arttikca problem ¢ézme becerilerinin de arttigi belirtilmistir.

Ayra (2015), tarafindan yapilan ¢alismada Ogretmenlerin yasam boyu O6grenme
egilimleri ile mesleki 6z yeterlik algilariin iyi diizeyde oldugu ve yasam boyu
ogrenme egilimleri ve mesleki 0z yeterlik algilar1 arasinda pozitif yonlii diisiik

diizeyde anlaml1 bir iligki oldugu belirtilmistir (r=0.28).

Turan, Karaoglu, Kaynak ve Pepe (2016) beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6zel
yetenek sinavlarina giren adaylarin genel 6z yeterlilik diizeylerinin cinsiyete ve spor
bransina (bireysel, takim sporu) ve yas deg8isenine gore fark olmadigini

belirtmisglerdir.

Spor bilimleri fakiiltesi ve beden egitimi spor yliksekokulunda 6grenim goren aktif
spor yapan 6grencilerin genel 6z yeterlilik skorunu 33,634+4,45 iyi diizeyde oldugunu
belirtmislerdir (Caba ve Pekel, 2017).

Kacar ve Beycioglu (2017) yaptiklar1 ¢alismada, ilkdgretim o6gretmenlerinin 6z
yeterlik inanglarinin ne diizeyde oldugunu arastirmis ve ¢alismaya 502 O0gretmen
katilmistir. Arastirmanin sonuglarmma gore, performans basarilar1 (=5,86) ve sozel
ikna (=5,33) ‘nin en yiiksek, fizyolojik ve duygusal durum (=3,82) en diisiik 6z
yeterligi kaynagimi oldugu, ogretmenlerin 6z yeterlik kaynaklarma ilisgkin genel
toplam puani ortalamasinin ise 4,93 oldugu ve bu ortalamanin yiiksek oldugu ifade

edilmistir. Ayrica 0z yeterligin cinsiyet, brang gibi degiskenlerde anlamli bir farkin



56

olmadigi, mezun olunan fakiilte ile 6z yeterligin bazi alt boyutlarinda anlamli bir

farkin oldugu belirtilmistir.

Aytag (2018), calismasinda 6gretmenlerin 6z yeterlik algilarinin tim boyutlarda
yuksek diizeyde oldugu, 6z yeterlik algilarinin cinsiyete gore anlamh bir farklilasma
gostermedigi, sehir merkezinde ¢alisan 6gretmenlerin 6z yeterlik algilarinin tasrada
calisanlara gore yiiksek oldugu, temel egitim alani 0gretmenlerinin genel brang
Ogretmenlerine gore 6z yeterlik ortalamalarinin anlamli sekilde yiiksek oldugunu

belirtmistir.

Kilig, Mammadov, Koghan ve Aypay (2018) hazirlik sinifinda okuyan yaslart 17 ile
24 arasinda degisen 569 iniversite 6grencisinin (kadin: 324 erkek: 245) genel 6z
yeterlik inanc1 ve beden imajinin psikolojik saglamlik diizeyini yordama giiciinii
incelenmislerdir. Aragtirma sonucunda; kadinlarin genel 6z yeterlik puan ortalamasi
30,26 iken, erkeklerin puan ortalamasi 32,37 olarak belirtilmistir. Genel 6z yeterlik
inanci1 ve beden imajinin, 6grencilerin psikolojik saglamlik diizeylerinin anlamli birer
yordayicist oldugunu, tiim degiskenler acisindan erkeklerin kizlara oranla daha
yiiksek ortalamalara sahip olduklar1 ve bu bakimdan 6z yeterlik inanci, beden imaj1
ve psikolojik saglamlik diizeylerinin kizlara kiyasla daha olumlu oldugunu

belirtmiglerdir.

Beden egitimi ve spor yliksekokulu 6grencileri ile diger fakiiltelerde 6grenim goren
ogrencilerin genel 6z yeterlik diizeyleri incelenmistir. Universite dgrencilerinin genel
0z yeterlilik diizeylerini kadinlarda 36,02 erkeklerde 35,92 olarak belirtmisler. Beden
egitimi ve spor yliksekokulu 6grencilerinin genel 6z yeterlik puan ortalamasini 38,06
ve diger fakiilte 6grencilerinin puan ortalamasini 35,90 olarak belirtmistir. Cinsiyete

ve boliimlere gore istatistiksel olarak fark belirtilmemistir (Altun, 2019).

Kogak-Macun, Macun ve Safali (2019) o6gretmen adaylar iizerinde yapilan bir
calismada (okul Oncesi, tiirkge, smif, sosyal, fen- matematik, giizel sanatlar, pdr)
ogretmen 0z yeterlik diizeyleri ile is hayatina hazirbulunusluk diizeylerini
incelemislerdir. Kadin 6gretmen adaylarinin gretmen 6z yeterliginin ve is hayatina
hazir bulunusluklarinin erkeklerden daha yiiksek oldugunu ifade etmislerdir. Ayrica
O0grenim goriilen boliimlere gore tiirkge (142,05), okul oncesi (131,47) siif egitimi
(122,49) sosyal bilgiler (118,88), psikolojik danismanlik ve rehberlik (115,22), giizel

sanatlar (114,13), fen-matematik (109,29) puan ortalamasi ile 6gretmen 6z yeterlik
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diizeylerini 6grenim gordiikleri boliimiin etkilemedigi belirtilmistir. Kadin 6gretmen
adaylarinin 6z yeterliginin yiiksek oldugu ve 6gretmen adaylarinin 6z yeterlik inang
diizeyi ve ile is hayatina hazir bulunusluk diizeyleri arasinda orta diizeyde pozitif

yonlii bir iliski oldugu tespit edilmistir (Kogak- Macun vd., 2019).

Oztiirk ve Varol (2019) 6gretmenlerin 6z yeterlik inanclar1 ve mesleki tiikenmislik
algilar ile bu algilar arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Ogretmenlerin
0z yeterlik inanglarini 4,13 yiiksek, 6z yeterlik alt boyutlarindan sosyal 6z yeterlik (x
=4,25) diizeyini ¢ok yiiksek, mesleki tiikenmisliklerinin ise diisiik diizeyde oldugu
belirtmislerdir. Erkek Ogretmenlerin kadin 6gretmenlerden, brang Ogretmenlerinin
smif Ogretmenlerinden ve ortaokulda c¢alisan Ogretmenlerin  de ilkokulda
calisanlardan daha yiiksek diizeyde inanca sahip olduklar1 bulgusuna ulasiimistir. Oz
yeterlik inanglari ile mesleki tiikkenmislikleri arasinda negatif yonde anlamli ve diisiik

diizeyde bir iligskinin oldugu belirlenmistir.

Yapilan galismalar 6z yeterligin bireylerin, is hayatina, kendine giiven, meslege
yonelik tutumu, yasam boyunu 6grenme egilimlerimi, problem ¢ézme becerilerisi
gibi parametrelerde etkili oldugunu belirtilmektedir. Yapilan c¢aligmalardan
anlasildig1 tizere 6z yeterlik diizeyinin yiiksek olmasi ¢esitli alanlarda (egitim, spor,
15, mesleki etkinlik vs.) bireylerin potansiyellerinin ortaya konmasma katki
saglayacag1 gibi problemlerin ¢oziimlenmesinde de etkin oldugu yapilan ¢alismalar

sonucunda ortaya ¢ikmaktadir.

2.2.3.2. Yurt disinda yapilan ¢alismalar. Universite dgrencilerinin genel 6z-
yeterlik inancina yonelik yurt disinda yapilan calismalara iliskin literatiir bulgular

incelenmistir.

Gibson ve Thomas (1991) kadin iiniversite dgrencilerinin psikolojik, akademik ve
sosyal yeterlik algilar1 ile beden imajlar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Calisma
sonucunda diisiik sosyal yeterlik algisi ile beden béliimlerinden yiiksek diizeyde
memnuniyetsizlik, kilo kaygisi ve gorlinlimiin olumsuz degerlendirilmesi

degiskenlerinin anlamli diizeyde iliskili oldugunu bulmuslardir.

Pajares ve Kranzler (1995) matematik 6z yeterliligi ve genel zihinsel becerinin

matematik problemi ¢6zme performansina etkisini 329 lise 0&grencisi ile
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aragtirmiglardir. Matematik kaygisi, matematik diizeyi ve cinsiyeti i¢eren modelin
matematik performanstaki varyansin %60'in1 olusturdugunu belirtmislerdir. Yetenek
ve 0z yeterliligin performans iizerinde dogrudan giiclii etkisinin oldugu ayrica
yetenegin 0z yeterlilik {lizerinde de direk ve gilg¢lii etkili bir etkinin oldugu
belirtilmistir. Kaygi ve performans tizerinde de 6z yeterligin direk gii¢lii bir etkisi
vardir. Oz yeterlilik diizeyi olarak kadinlar ve erkekler arasinda fark belirlenmemis

olmasina ragmen kadinlarin kaygi diizeylerini daha yiiksek olarak belirtmislerdir.

Decker (1999), teknik egitimin transferi: c¢alisanlarin bilgisayar teknolojisi 0z
yeterlik algilar1 baslikli ¢alismasinda, Lincoln Memorial Universitesi’nde gorevli
2597 kisi katilmistir. Arastirma sonucunda elde edilen veriler, bilgisayar kullanim
siklig1 ile bilgisayar 6z yeterligi arasinda oldukg¢a yiiksek bir iliski oldugunu
gostermistir. Ayrica bilgisayar 6z yeterligini artirmak i¢in bilgisayar programlari

kurslarinin agilmasi gerektigi onerilmistir.

Somech ve Zahavy (2000) Israil’de 6gretmenlerin ektra ders dis1 rol davranislarinin;
is tatmini, bireysel 6z yeterlik ve kollektif etkinlik diizeyleri arasindaki iligkiyi
belirlemek i¢in 251 6gretmene ile calisma gergeklestirmislerdir. Calismada okul dist
davranig Olgegi, Ogretmen Oz yeterlik Olgegi ve is memnuniyeti Olgekleri
uygulanmistir. Aragtirma sonucunda, okuldaki ders dis1 davranislar, 6z yeterlik ve is
memnuniyeti arasinda ¢ok giiclii pozitif iliskiler oldugu ortaya ¢ikmstir. Oz
yeterligin, 6gretmenin okul dis1 davranislarini, okuldaki diger calisanlarla bir ekip
olabilmesini ve okul organizasyonlarinda aktif olarak katilmasini olumlu yonde
etkiledigi belirtilmistir.

Chao (2001), ilkokul 6gretmen adaylarmin (n=200) bilgisayar teknolojisiyle ilgili
secilmis konularda tutumlarini tanimlamak i¢in adaylarin bilgisayar 6z yeterlilikleri
test edilmistir.  Ogretmenlere uygulanan bilgisayar 6z yeterligi olgegi ile
ogretmenlerin 0z yeterliliklerinin bilgisayar deneyimi, bilgisayar egitimi kursu,
bilgisayar sahipligi, egitim, yas gibi degiskenlere gore degisip degismedigi
aragtirtlmistir.  Arastirma sonucunda Ogretmenlerinin bilgisayar 6z yeterliginin
cinsiyete gore bir farklilik gostermedigi, bilgisayar deneyimi fazla ve bilgisayar
egitimi almis olan 6gretmenlerin 6z yeterliklerinin daha yiiksek oldugu bulgusuna
ulasilmistir. Ayrica bilgisayara sahip olan dgretmenlerin bilgisayar 6z yeterliginin,

bilgisayar1 olmayan 6gretmenlere gore daha yliksek oldugu belirlenmistir.
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Pastorelli vd. (2001) italya, Macaristan ve Polonya’da, ¢ocuklarin algilanan 6z
yeterlikleri Olgeginin faktor yapisini test etmigledir. Arastirma sonuglarina gore,
belirtilen bu iilkeler arasinda c¢ocuklarim (10-15 yas) sosyal ve akademik
yeterliklerinin faktdr yapisinin genellestirilebilecegini belirtmislerdir. Arastirmada
suca tesvik edici akran baskisina direng gosterme ile ilgili alinan yeterligin, Macar
cocuklarinda oldukga farkli bir faktdr yapisina sahip oldugu anlagilmistir. Cinsiyet
acisindan sosyal yeterlik ile ilgili anlaml1 bir fark bulunmamais; fakat her ii¢ toplumda
da kizlarin akademik etkinlikler ile suca tesvik eden akran baskisina direng gosterme
yeterliklerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bu arastirmada ayrica
ftalyan cocuklarin sosyal yeterlik algilarinin, Macar ¢ocuklarinin akademik 6z
yeterlik algilarinin, Polonyali ¢ocuklarin ise akademik 6z diizenleme yeterliklerinin

diger iki lilke cocuklarindan daha yiiksek oldugu belirtilmistir.

Tong ve Shanggui (2004) tarafindan yapilan ¢alismada, genel 6z yeterligin zihinsel
ve ruhsal saglikla iliskili oldugunu ifade etmislerdir. Yine ayn1 ¢alismada genel 6z-
yeterligin kisilerde genis boyutlu ve diizenli bir sekilde stres meydana getiren

durumlarla basa ¢ikma becerisi ile alakali oldugunu saptamiglardir.

Hampton (2004), 6z yeterlik inanc1 yiiksek olan bireylerin 1yi olus diizeylerinin
yukselmekte oldugunu ve kendilerini daha ger¢ekci degerlendirdiklerini

belirtmektedir.

Luszczynska vd. (2005) yaptiklar1 ¢alismada benzer bir sekilde stresle ve stresor
durumlarla basa c¢ikma Dbecerisinin genel 0Oz-yeterlikle iliskili oldugunu
bildirmiglerdir. Ayrica ilgili arastirmacilar gesitli durumlar karsisinda (kanserle
miicadele gibi) kisilerin diisiincelerinin isleyisinin genel 0z yeterlikle iliskili

oldugunu belirtmislerdir.

Desivilya ve Eizen (2005) baglamsal 6z yeterlik inancinin bireylerin biligsel
davraniglar1 iizerindeki cesitli sekillerdeki etkisinin genel 6z-yeterlik inanci igin de
bliyiik oranda dogrulandigini bildirmislerdir. Ancak arastirmacilar arasindaki genel
goriise gore, 0z yeterlik inancinin davranigi genel 6z yeterlik inancindan daha iyi

yordadigi seklindedir (Luszczynska vd., 2005).

Hoy ve Spero (2005) 6gretimin ilk yillar1 boyunca 6gretmenlerin yeterliliklerindeki

degismeleri belirtmek iizerine yaptiklar1 arastirmada ogretmenlerin 6z yeterlik
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inancinin onlarin mesleki kidemlerine gore degistigi belirtilmistir. Ogretmenler
Ogrenciye Ogretirken onlarin 6z yeterlik inancinda 6nemli bir artis meydana gelir;
ancak bu artis meslegin ilk yillarinda azalir, 6gretmenlerin mesleki kidemleri arttik¢a

0z yeterlik inanc1 da artar.

Caprara, Barbaranelli, Steca ve Malone (2006) ogretmenlerin 6z yeterlik
inanglarinin, Ogretmenlerin iy memnuniyeti ve Ogrenci akademik basarisinin
belirleyicisi olmasiyla bir model ortaya atmislardir. Calisma 75 ortaokuldan 2184
Ogretmen ile gergeklestirilmis ve Ogrencilerin final notlarim1 da veri olarak
toplanmistir. Calisma sonucunda Ogretmenlerin kisisel 6z yeterlik inanglarinin is
tatmini ve Ogrencilerin akademik basarilarinda Onemli bir etkisinin oldugu

belirtilmistir.

Scherbaum, Cohen-Charash ve Kern (2006) yapilan ¢alismada 6z yeterligin zorlu
yasam olaylar1 ve stresle bas etme davraniginin meydana gelmesinde, caba
harcanmasinda, siirdiiriilmesinde, diger durumlarla genellenmesinde ve kalict hale
getirmede etkili oldugu saptanmustir. Jung ve Lee (2006) olumlu beden imajinin,

bireylerin olumsuz durumlara kars: gii¢lii kalmalariyla iliskili oldugunu bulmuslardir.

Shambaugh (2008) ilkogretim 6gretmenlerinin stres durumlar1 6z yeterligi inanglari,
genel Ogretmen 6z yeterligi arasindaki iligkileri belirlemek {lizere bir arastirma
yapmislardir. Bu iligkiyi saptamak icin kentsel ve kirsal kesimlerinde gérev yapan 66
Ogretmene Ogretmen 0z yeterlik Olgegi, genel 6z yeterlik Olgegi, dgretmen stres
envanteri, otomatik diisiinceler Olgegi uygulamislardir. Yapilan arastirmanin
temelleri 2001 yilinda kanunlasan ‘‘Higbir ¢ocuk geride kalmasin ‘(No Child Left
Behind) projesine dayanmaktadir. Bu proje ile ilkogretim 6gretmenlerinin daha ¢ok
strese sahip olduklar1 varsayimi iizerinden temellendirilmistir. Arastirma sonucunda
elde edilen bulgular sdyledir: Ogretmenlerin stresi ile olumsuz otomatik diisiinceler
Olcegi arasinda olumsuz iliskiler varken, 6gretmen 6z yeterlik inancglar1 ve genel
O0gretmen 0z yeterlik inanglar1 arasinda olumlu iliskiler oldugu saptanmustir.
Ogretmenlerin stres durumlar1 olumsuz otomatik diisiince sikliklar1 anlamli sekilde
iligkili idi. Ayrica yapilan aragtirmada koy okullarinda gorev yapan 6gretmenler ile
merkez ilgelerde gorev yapan Ogretmenler arasinda 6nemli farkliliklar oldugu tespit

edilmistir. Calisma sonuglarina gére 6gretmenlerin 6z yeterlik inanglari ve onlarin
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olumlu veya olumsuz diisiincelerinin egitime yansimalari, Ogrenci basarisin

etkileyen 6nemli unsurlardandir.

Klassen ve Chiu (2010) Bati Kanada’da ilkokul, ortaokul, lise, ilkokul-ortaokul,
ortaokul-lise ve diger kademelerde gorev yapan 1430 Ogretmenin, 6z yeterlilik
(6gretim stratejileri, sinif yonetimi ve 6grenci katilimi), is stresi (is yukil ve sinif
stres) ve is tatmini gibi Ozellikleri denklem sistemleri ve yapisal esitlik modeli ile
incelenmistir. Ogretmen 6z yeterliligi ve 3 alt boyutu arasinda dogrusal olmayan bir
iliski belirtmislerdir. Ogretmenlerin mesleki kariyerin ilk yillarindan orta yillaria
dogru artan ve sonra diigen bir 6z yeterlik algisina sahip olduklarini ifade edilmistir.
Kadin 6gretmenlerin biiyiikk siniflarda 6grenci davranislarindan kaynakli yiiksek is
yikli ve smif stresi yasadiklarimi ve diisikk smif yonetimi 6z yeterligine sahip
olduklarimi belirtmislerdir. Diger yandan kiiciik ¢ocuklara egitim veren (ilkokul ve
anaokullarinda) 6gretmenlerin sinif yonetimi ve &grenci katilimi konusunda daha
yiiksek 6z yeterlik diizeyine sahip olduklari ifade etmislerdir. Son olarak, daha
yiiksek sinif yonetimi 6z yeterliligi olan veya daha yiiksekdgretim stratejileri 6z
yeterligi olan Ogretmenlerin is tatminlerinin de yiliksek oldugu belirtilmistir.
Calismanin sonucunda smif ve is yiikii stresinin, 1§ tatmini iizerindeki etkisine

ogretmenlerin 0z yeterliliklerinin aracilik ettigi ifade edilmistir.

Akademik alanda uygulanmig bir ¢alismada, Breso, Schaufeli & Salanova (2011)
iniversite dgrencileri arasinda tiikkenmislik ve sinav kaygisini azaltma ve 6z yeterlik
ve performans arttirmay1 hedefleyen sekiz saatlik bir program uygulamistir. Biligsel-
davranigsal terapi teknikleri kullanarak olumsuz duygu durumlarini azaltmayi
hedefleyen arastirmacilar, 0z yeterliligin deneysel grupta artmis oldugunu

gostermislerdir.

Kvedere (2014), 6grencilerinin matematik 6z yeterlik diizeyi, benlik algis1 ve kaygi
diizeylerinin belirlenmesi ve bu parametreler ile sosyo demografik o6zellikler
arasindaki iligkiyi incelemek amaci ile Letonya’da 9. Siif 6grencilerine yapilmstir.
Arastirma 3077 (kadin:1598, erkek: 1479) kisi ile gerceklestirilmis ve 2 gruba
ayrilmustir. 1. grubu olusturan dgrenciler yiiksek matematik 6z yeterlik ve benlik
algisia diisiik kaygi seviyesine sahipken (n = 1482), 2. grup diisiik matematik 6z-
yeterlik ve 0z benlik algisina yiiksek kaygi (n = 1423) diizeyine sahip olan

Ogrencilerden olusmustur. Erkeklerin kizlardan daha pozitif matematiksel 6z
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yeterlige sahip olduklari, kasabadan ve kirsal alandan gelen 6grencilerinde biiyiik
sehirlerden gelen 6grencilere gore daha olumlu matematik algisina sahip olduklari

belirtilmistir.

Rodriguez vd. (2014) 6gretmen 6z yeterlilik diizeyinin liniversite 6grencilerinin bazi
duygusal ve motivasyonel degiskenleri ile iliskisini inceledikleri ¢alismaya 95
Ogretmen ve 1924 6grenci katilmistir. Kiime analizi kullanilarak, yiiksek 6z yeterlik,
orta 0z yeterlik ve diisiik 6z yeterlik algisina sahip ti¢ farkli 6gretmen profili
olusturulmustur. Calisma sonuglarina gore; 0z yeterlik algist orta diizeyde olan
Ogretmenlerin 0z yeterlilik algis1 yliksek Ogretmenlere gore Ogrenmeye yoOnelik
ogrencilere daha fazla sahip oldugu belirtilmistir. Ogretme kapasitelerine
giivenmeyen Ogretmenin 6grencileri 6grenmek i¢cin daha az calistiklari, konulara
daha kayitsiz kaldiklar1 ve dersin icerigine daha az deger verdikleri goriilmiistiir. Bu
Ogrencilerin ayni zamanda, 0z yeterlik algilarimin disiik oldugu, akademik
caligmalardan kagindiklari ve orta derecede 6z yeterlik algisina sahip ogretmenin
ogrencilerinden daha fazla kaygi duyduklari, ¢abalarinin sonug¢larindan daha az emin

olduklar1 sonucuna varilmistir.

Fackler ve Malmberg (2016) 2007 yilinin sonundan 2008'in baslarinda 34 OECD
iilkesinden 14'linde (Avustralya, Avusturya, Belcika Flaman Toplulugu), Danimarka,
Macaristan, Italya, Kore, Meksika, Norveg, Poland, Portekiz, Slovakya, Ispanya,
Tiirkiye) gerceklestirilen ilk Ogretme ve Ogrenme Uluslararasi Arastirmasia, 2800
okuldan 44.748 oOgretmen katilmistir. Anketler segilen okullarin 6gretmenleri ve
midirleri (20 okuldan 15 yas Ogrenci egitimi yapan 200 o6gretmen) tarafindan
doldurulmustur. Ogretmenlerin belirtilen sorularin kendilerine ne diizeyde uydugunu
ifade etmiglerdir. Sorulardan bazilari; 6grencilerimin hayatinda 6nemli bir egitim
fark1 yarattigimi hissediyorum (1), Gergekten ¢ok ugrasirsam, en zor ve motive olan
ogrencilerle bile ilerleme kaydedebilirim (2), Smifimdaki 6grencilerle basariliyim
seklindedir. OECD temsilen katilan iilkelerin genel 6gretmen 6z yeterlik ortalamasi

3,13 iken Tiirkiye’deki 6gretmenlerin ortalamasi 3.19 ‘dur.

Sheu vd. (2018) bir meta analiz ¢alismasi ile 6z yeterliligin 4 teorik kaynagina
bakilarak (performans deneyimleri, sozel ikna, duygusal durum) bunlarin bilim,
teknoloji, miihendislik ve matematik alanlarindaki etkinlik inanglariyla iliskisi

incelemistir. Veriler, 37 yillik bir siire boyunca (1977-2013) yiiriitilen 104
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calismadan (141 bagimsiz 6rneklem dahil) elde edilmistir. Tiim drneklerin analizine
dayanarak, iki kaynakli bir faktor modeli sunuldu. Bunlar dogrudan kisisel
deneyimler (6nceki ustalik tecriibesi, sozlii ikna ve duygusal durumdan olusan) ve
dolayli Ogrenmedir. Her iki kaynakta 6z yeterlilik ve sonug¢ beklentilerinin
yordayicisi oldugu belirtilmistir. Dogrudan deneyimlerin dolayli 6grenmeyle yiiksek
oranda iliskili oldugu ve 6z yeterlilik i¢in pozitif etki yarattig1 belirtilmistir. Dolayl
deneyimlerin 0z yeterlilik iizerinde daha kiiclik bir etkisi oldugunu, ustalik

deneyimlerinin ise 0z yeterlilikte ¢ok biiyiik pay1 oldugu belirtilmistir.

Yapilan calismalar sonucunda 6z yeterligin; 6grencilerin akademik basarilarina, is
tatmini ve is yiki stresine aracilik ettigi, performans tizerinde dogrudan giiglii
etkisinin oldugu, ekip olabilmeyi ve organizasyonlara aktif olarak katilabilmeyi, suga
tesvik eden akran baskisina karsi direng gostermede etkili oldugu ifade edilmistir.
Ayrica ¢alismalarda 6z yeterlik tlizerinde dogrudan deneyimlerin, dolayli 6grenmeyle
oranla daha fazla pozitif etki yarattigi, bir isi yapma siklig1 (bilgisayar kullanma
gibi), deneyim ve tecriibe (mesleki kidem) ile 6z yeterlik inancinin degisebilecegi

belirtilmistir.
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BOLUM 11l

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, arastirmada kullanilacak olan veri
toplama araglari, gecerlilik ve giivenirlik ¢alismalari, verilerin degerlendirilmesinde

kullanilacak olan istatistik yontemleri hakkinda bilgiler yer almaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma oyun egitimi uygulamalarinin 6znel iyi olus ve genel 6z yeterlik inaglarina
etkisinin belirlenmesi amaci ile gergeklestirilmis deneysel bir ¢aligmadir. Yapilan
calisma arastirmanin dogasina uygun olan On-son-izleme testli kontrol gruplu
modelde desenlenmistir. Son test uygulamasindan 30 giin sonra ¢alisma grubuna
izleme testi uygulanarak, deneysel islemin &grencilerin 6znel iyi olus ve genel 6z

yeterlik inanglari tizerindeki kalicilig1 test edilmistir.

Arastirmanin 6n-son-izleme testli kontrol gruplu modelinde bagimsiz degiskeni oyun
egitimi uygulamalar1 bagimli degiskenleri ise, 6znel iyi olus ve genel 6z yeterlik
inancidir. On-son-izleme testli kontrol gruplu modelin simgesel gériiniimii Tablo
1°de verilmistir. On-son-izleme testli kontrol gruplu modelde iiniversite 6grencilerine
verilen oyun egitimi uygulamalarinin 6znel iyi olus ve genel 6z yeterlik diizeylerine
olan etkisi Oznel Iyi Olus ve Genel Oz Yeterlik 6lceginden alinan puanlardan

hesaplanmuistir.

Tablo 1.

On-Son-Izleme Testli Kontrol Gruplu Modelin Simgesel Gériiniimii

Gruplar On Test Islem Son Test Izleme

Calisma *OIOTP Oyun egitimi OIOTP OIOTP
*GOZYTP  Uygulamalar GOZYTP GOZYTP

Kontrol *OIOTP Uygulama OIOTP -
*GOZYTP  Yapilmamustir GOZYTP -

*OI0TP=0znel Iyi Olus Toplam Puan *GOZYTP=Genel Oz Yeterlik Toplam Puan
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Calisma ve kontrol gruplarina oyun egitimi uygulama programi 6ncesi ve sonrasinda
Oznel lyi Olus ve Genel Oz Yeterlik Olcegi uygulanmustir. Ek olarak ¢alisma
grubuna yapilan uygulamanin kalicilik diizeyinin belirlenmesi amaci ile
uygulamalarin tamamlanmasindan 30 giin sonra aynmi Olcekler izleme testi olarak
tekrar uygulanmigtir. Kontrol grubundaki 6grenciler giinliik hayatlarina devam

etmisler, farkli herhangi bir ¢alismaya katilmamislardir.

3.2. Cahsma Grubu

Caligmanin katilimer grubunu Acipayam Meslek Yiiksek Okulu’nda 6grenim goren
ve ¢alismaya goniillii olarak katilan 234 6grenci (141 kadin; 93 erkek) olusturmustur.
Calisma grubunu 6znel iyi olus ve genel 6z yeterlik toplam puanlar1 en diisiik olan ve
caligmaya goniillii olarak katilmak isteyen 37 ogrenci (16 kadm, 21 erkek)

olusturmustur.

Calisma basladiginda, ¢alisma grubu 26 (14 kadin; 12 erkek) ve kontrol grubu 22 (8
kadin; 14 erkek) toplam 48 kisi (22 kadin; 26 erkek) olarak belirlenmistir. Yapilan
uygulamalar siiresince ¢esitli sebeplerle ¢alismay1 tamamlamayan, ayrilmak isteyen
calisma grubundan 6 (2 kadin; 4 erkek) ve kontrol grubundan 5 (4 kadin; 1 erkek)
olmak tizere 11 kisi degerlendirmeye alinmamustir. Bu nedenle; ¢alisma 37 tiniversite
ogrencisi ile (20 calisma; 17 kontrol) tamamlanmistir. Belirlenen 6grencilerle
goriisme yapilarak ¢alisma hakkinda genel bilgi verilmis ve bilgilendirilmis onam
formu onaylatilmigtir. Calisma grubuna gerceklestirilen oyun egitim programi ve
icerigi hakkinda, kontrol grubuna ek herhangi bir ¢alismaya katilmamalar
konusunda bilgi verilmistir. Her iki gruba uygulamalardan once ve sonra 46
maddeden olusan Oznel Iyi Olus Olgegi (OIO0O) ve 10 maddeden olusan Genel Oz
Yeterlik Olgegi (GOYO) uygulanmistir. Kontrol grubunda yer alan 6grencilere okul
programlarinda yer alan uygulamali dersler haricinde herhangi bir etkinlik

yaptirtlmamastir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Arastirmanin verileri, Oznel Iyi Olus ve Genel Oz Yeterlik Olgegi formlart

aracilifiyla toplanmustir.
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3.3.1. Oznel iyi olus élgegi. Tuzgol-Dost (2004) tarafindan gelistirilen
Oznel Iyi Olus Olgegi 46 maddeden olusmaktadir. Olgegin amaci bireylerin
yasamlar1 hakkindaki bilissel degerlendirmeleri ile olumlu ve olumsuz duygularin
siklig1 ve yogunlugunu belirleyerek 6znel iyi olus diizeylerini saptamaktir. Oznel iyi
olus Olgegi, cevaplama sistemi her ifade i¢in “(5) Tamamen Uygun”, “(4)
Cogunlukla Uygun”, “(3) Kismen Uygun”, “(2) Biraz Uygun” ve “(1) Hi¢ Uygun
Degil” olarak besli Likert 6l¢egi seklindedir. Her bir maddenin puanlar “5 ile
1“arasinda degismektedir. Olgek maddelerinin 20’si olumsuz (olumsuz ifadeler 2, 4,
6, 10, 13, 15, 17, 19, 21, 24, 26, 28, 30, 32, 35, 37, 38, 40, 43 ve 45.) 26’s1 olumlu
maddeleri ifade etmektedir. Olumsuz ifadelerin puanlamasi tersine ¢evrilerek
yapilmaktadir. Olgekten almabilecek en diisiik puan 46, en yiiksek puan 230’dur.
Yiiksek puan 6znel iyi olus diizeyinin yiiksek olduguna isaret etmektedir (Tuzgol-
Dost, 2004). Olgegin Cronbach alfa giivenirlik katsayisi1 .93 test-tekrar test giivenirlik
katsayis1 r= .86 olarak bildirilmistir. Bu ¢alismada Oznel Iyi Olus Olgegi’nin (OIO)
giivenirligi Cronbach Alfa ile hesaplanmis ve giivenirlik katsayist .95 olarak

bulunmustur.

3.3.2. Genel 6z yeterlik élcegi. Genel Oz Yeterlik Olgegi 1979 yilinda,
Jerusalem ve Schwarzer tarafindan 20 madde halinde gelistirilmis ve 1981°de ayni1
arastirmacilar tarafindan revize edilerek madde sayis1 10’a indirilmistir. Olgegin
Tiirkge’ye uyarlamasi Aypay (2010) tarafindan yapilmis ve on maddenin toplamda
alfa i¢ tutarhilik katsayisi ise .83 olarak, test-tekrar test giivenirligi korelasyon
katsayis1 (r=.80, p<.01) olarak belirtilmistir. Bu bulgular 0lgegin Tiirkce
versiyonunun giivenilir oldugunu gostermektedir. Olgek tamamen yanlis ve tamamen
dogru noktalartyla siirlanan likert tipinde hazirlanmugtir. Olgekteki tiim maddeler
olumlu yonde puanlanmakta ve toplam 10 ile 40 arasinda puan alinmaktadir. Yiiksek
puan genel 6z yeterligin yiiksek oldugu anlamina gelmektedir (Aypay, 2010). Bu
calismada Genel Oz Yeterlik Olgegi'nin giivenirligi Cronbach Alfa ile hesaplanmis

ve giivenirlik katsayist .92 olarak belirlenmistir.
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3.4. Deneysel Islem ve Siirec

Universite dgrencilerinin dznel iyi olus ve genel 6z yeterlik inanglarma oyun egitimi
programinin etkisini test etmek amaciyla planlanan oyun egitimi programi sekiz
hafta, haftada bir giin 90 dakika olarak planlanmis ve iki asamali olarak
gerceklestirilmistir. Birinci asamada 6grencilere dort hafta (1-4. hafta) ilk 30 dakika
badminton temel teknikleri ve 30 dakika oyun egitimi programi uygulanmistir.
Arastirmanin ikinci asamasinda dort hafta (5-8. hafta) ilk 30 dakika taekwondo temel
teknik uygulamalar1 ve 30 dakika oyun egitim programi uygulanmistir. Badminton
ve tackwondo egitimi oyun uygulamalari formatina uygun ve eglenceli olacak

sekilde verilmistir. Oyun egitimi programinin igerigi Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2.

Oyun Egitimi Program Icerigi

Badminton+Oyun Egitimi Uygulamasi Taekwondo+Oyun Egitimi Uygulamasi
1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta 5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8. Hafta
Durus, adimlama, kosma, servis atis1 Palding ve varyasyonlari

Forehand Palding ve varyasyonlari

Backhand Up choligi+ Palding varyasyonlari
Servis, forehand, backhand Ap-Yeop Chagi+ Palding varyasyonlari

1. oyun istasyonu (2,30'-3,00' arasi) 1. oyun istasyonu (2,30'-3,00' aras1)

2. oyun istasyonu (2,30'-3,00' arasi) 2. oyun istasyonu (2,30'-3,00' arasi)

3. oyun istasyonu (2,30'-3,00" arasi) 3. oyun istasyonu (2,30'-3,00' arast)

4. oyun istasyonu (2,30'-3,00" arasi) 4. oyun istasyonu (2,30'-3,00" arasi)

5. oyun istasyonu (2,30'-3,00" arasi) 5. oyun istasyonu (2,30'-3,00' arast)

Ismma: ilk 10' Isinma: ilk 10'

Badminton uygulma: 30' Taekwondo uygulama: 30'

Dinlenme stiresi: 5' Dinlenme stiresi: 5'

Oyun uygulama: 15 + 15 dakika oyun ~ Oyun uygulama: 15 + 15 dakika oyun
Dinlenme: 5' (iki oyun arast) Dinlenme: 5' (iki oyun arast)

Bitis: 10 dakika germe Bitis: 10 dakika germe

Toplam Siire:90 dakika Toplam Siire:90 dakika

Tablo 2’ de belirtildigi gibi oyun egitimi programinin iki asamada gerceklestirildigi
goriilmektedir. Calismada oyun egitimi uygulamalarina ek olarak badminton ve

tackwondo uygulamalarinin se¢ilmesinin nedeni bireysel spor olmalar1 ve iki farkl
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kategoriyi temsil etmeleridir. Badminton uygulamalar1 fiziksel temas igermezken,
tackwondo uygulamalar1 fiziksel temas igermektedir. Bu nedenle non-kontak
badminton uygulamasi ve kontak tackwondo uygulamalari oyun ¢alismalari
oncesinde verilerek bireylerin kendi yetenek ve becerilerini test etmelerine olanak
saglanmistir. Oyun istasyonlar1 bes uygulamadan olusan ve her istasyonda yeni bir
oyunun yer aldigi grup ile oynanan parkurlardan olusmaktadir. Takimlara oyun
istasyonlarmi kazanmalar1 halinde puan verilir. Oyun egitimi parkurlarinin genel
amaci; bireyler arasinda is birliginin saglanmasi, algilama hizinin, hareket
kabiliyetinin, takim uyumunun ve iletisimin becerisinin  gelistirilmesidir.
Programdaki etkinliklerin yapisi, 6znel iyi olus ve 6z yeterlik diizeyini yiikseltme
stratejilerine yonelik olarak planlanmistir. Arastirmada kullanilan oyun programi
uygulamalart ikiden ¢ok kiginin oyuncu oldugu, oyunun sonucunda gruplarin
kazanma durumuna gore 6diil olarak puan alacaklari sekilde tasarlanmistir. Oyun
uygulanma siras1 ve sonrasinda grup bireyleri arasinda is birligi vardir. Oyuncular
uygulamalar 6ncesinde tam ve ortak bilgi sahibidir. Oyunlar kesin baglangici ve sonu
olan, dinamik yapida (karar alma dizilimsel) ve sans hamlelerini igerebilecek
bilesenlerin olabilecegi uygulamalari igerir. Oyun egitim programinin ayrintili

icerigine Ek-4’de yer verilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS 25.0 paket programiyla analiz edilmistir.
Stirekli degiskenler aritmetik ortalama + standart sapma, minimum ve maksimum
degerler kategorik degiskenler sayi ile ifade edilmistir. Normal dagilima uygunlugun
incelenmesinde Shapiro-Wilk testi kullanilmistir (Tablo 3).
Parametrik test varsayimlar1  saglandiginda  bagimsiz ~ grup  farkliliklarin
karsilagtirilmasinda iki ortalama arasindaki farkin 6nemlilik testi; parametrik
test varsayimlari saglanmadiginda ise bagimsiz grup farkliliklarin
karsilastirilmasinda  Mann  Whitney U  testi  kullanilmistir. Bagimhi  grup
karsilastirmalarinda, parametrik test varsayimlari saglandiginda Tekrarli Olgiimlerde
Varyans Analizi ve Iki Es arasindaki farkin onemlilik testi; parametrik
test varsayimlar1  saglanmadiginda ise Friedman Testi  kullanilmigtir. U~ 6l¢iim

arasinda anlamli farklilik oldugunda ikili karsilagtirmalar i¢cin Bonferroni yontemi ve
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Bonferroni diizeltmeli Wilcoxon eslestirilmis iki 6rnek testi kullanilmistir. Verilerin
istatistiksel islem sonuglarini yorumlayabilmek i¢in anlamlilik diizeyi 0,05 olarak
kabul edilmistir. Calisma ve kontrol gruplarmm Oznel Iyi Olus Toplam Puani
(OIOTP) ve Genel Oz Yeterlik Toplam Puanlarma (GOZYTP) iliskin &n test

karsilastirilmasina ait bulgular Tablo 4’ de verilmistir.

Tablo 3.

Olceklerin Normallik Testi Analiz Sonuclar:

Shapiro-Wilk
Olgekler Testler Grup Statistic  df Sig.
OloTP On Calisma 0,832 20 0,003
Son 0,828 20 0,002
[zleme 0,981 20 0,95
On Kontrol 0,943 17 0,36
Son 0,976 17 0,914
GOZYTP On Calisma 0,952 20 0,391
Son 0,871 20 0,012
[zleme 0,971 20 0,77
On Kontrol 0,918 17 0,135
Son 0,964 17 0,699
OiOTP_fark On-son Calisma 0,771 20 0,00
On-izleme 0,934 20 0,187
Son-izleme 0,933 20 0,175
On-son Kontrol 0,97 17 0,817
GOZYTP_fark On-son Calisma 0,965 20 0,637
On-izleme 0,96 20 0,548
Son-izleme 0,98 20 0,93
On-son Kontrol 0,944 17 0,365

Tablo 3’de belirtildigi gibi OIOTP ve GOZYTP bulgularma gore normallik
varsayimini saglamayan (p<0.05) ve normallik varsayimini saglayan verilere
(p>0.05) iliskin sonuglar verilmistir. Verilerin normallik varsayimini saglamadigi
durumlarda non parametrik testler kullanirken, normallik varsayimi saglandigi
durumlarda parametrik test yontemleri kullanilarak istatistiksel analizler yapilmistir.
Ayrica grup i¢i degisimler incelendiginde Ol¢limler arasindaki farklarin normallik

dagilimlart incelenerek test se¢imleri yapilmistir. Her i¢ farkta (6n-son; 6n-izleme;
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son-izleme) normal dagilim gosterdiginde tekrarli dl¢limlerde parametrik test olan
varyans analizi, normal dagilim gostermediginde Fridman testi kullanilmistir. Fark
puanlar1 hesaplanirken son testte alinan puanlardan 6n test puanlar1 ¢ikarilmustir.

Elde edilen fark verisi lizerinde karsilastirmalar yapilmustir.

Tablo 4.

Calisma ve Kontol Gruplarinin On Test Puanlarinin Karsilastirilmas:

Olgekler ~ Gruplar A.O+S.S z t P

OioTP Calisma 109,45 £ 15,46 -4.863 0.00
Kontrol 159,35+ 19,76

GOZYTP Calisma 17,3+3.,5 -7.186 0.00
Kontrol 26,88 4,61

*p<0.05 istatistiksel olarak anlamli farklilik; A.O: Aritmetik Ortalama; S.S: Standart Sapma; z: Mann Whitney U

testi test degeri; t: 1ki ortalama arasindaki farkin nemlilik testi

Tablo 4’de belirtildigi gibi calisma ve kontrol gruplarmin OIOTP (z= -4.863;
p=0.000) ve GOZYTP (t= -7.186; p=0.000) 6n test puanlar1 karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmistir. Bu durum calisma ve kontrol
gruplarinin uygulama oncesi puanlarinin homojen dagilmadigini gostermektedir. Bu
nedenle oyun egitimi uygulama programi sonrasinda yaptirilan uygulamanin
etkinliginin degerlendirilmesinde, 6n-son test puanlarindan elde edilen fark puanlar

kullanilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde tiniversite dgrencilerine uygulanan oyun egitimi programinin etkisi test

edilmistir. Elde edilen bulgular tablolar halinde sunularak yorumlanmustir.

Ik olarak; ¢alisma grubunun &znel iyi olus (6n-son-izleme testi) ve genel 6z yeterlik
inanci (6n-son-izleme testi) puanlarinin Karsilastirilmasina iliskin sonuglara yer

verilmigtir.

Ikinci olarak; kontrol grubunda 6n-son test karsilastirmalar: yapilarak dznel iyi olus

ve genel 6z yeterlik inanci puanlarina iliskin sonuglarina yer verilmistir.

Son olarak; ¢alisma ve kontrol gruplarinin 6n-son test puanlarindan elde edilen

farklarin degisimlerin incelenmesine iligskin bulgulara yer verilmistir.

4.1. Oyun Egitimi Programi Sonrasi Calisma Grubunun On-Son-izleme Testi
OIOTP ve GOZYTP’larna iliskin Bulgular ve Yorum

Oyun egitimi uygulama programi sonrasinda ¢alisma grubunun; OIOTP’ na (6n-son-
izleme testi) uygulanan Friedman testi ve GOZYTP’na (6n-son-izleme testi)

uygulanan tekrarli 6lgtimlerde varyans analizi sonuglar1 Tablo 5 de gosterilmistir.

Tablo 5.

Calisma Grubunun OIOTP’larina Iliskin Friedman Testi ve GOZYTP larina Ait
Varyans Analizi Bulgular

Olgekler  Testler A.O+S.S Med (min-maks) > F p

OioTP On 109,45+ 15,46 103,5 (93 - 150) 28.3 0.000
Son 153,9+17,84 159 (97 - 173)
[zleme 163,7+13,48 164,5 (137 -194)

GOZYTP On 17,3 +3.5 17,5 (12 -24) 31.96 0.000
Son 24,95 + 4,44 27 (17-31)
Izleme 26,1 +4,66 25,5 (18- 35)

*p<0.05 istatistiksel olarak anlamli farklilik; A.O: Aritmetik Ortalama; S.S: Standart Sapma; Med: Ortanca; Min
— maks: En kiigiik — en bityiik degerler; ¥2: Friedman Testi test degeri; F: Tekrarli 6lgiimlerde varyans analizi test

degeri
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Tablo 5° de belirtildigi gibi iniversite Ogrencilerine uygulanan oyun egitimi
programi sonrasinda ¢alisma grubunun &n-son-izleme testi OIOTP (y2=28.3; p>0.05)
ve GOZYTP’ nin degisimi istatistiksel olarak (F=31.96; p>0.05) anlamlidir. Bu
degisimin hangi Olglimler arasinda oldugunu (6n—son; On-izleme; son-izleme)
belirlemek igin ¢alisma grubunun OIOTP ve GOZYTP degerlerine iliskin farkin
kaynaginin belirlendigi post-hoc test analizi Tablo 6’ da verilmistir.

Tablo 6.

Calisma Grubunun OIOTP ve GOZYTP Degerlerine Ait Post-Hoc Sonuglar:

Olgekler Ikili incelemeler (Post Hoc) p

OioTP On — son 0.000
On — izleme 0.000
Son — izleme 0.805

GOZYTP On —son 0.000
On — izleme 0.000
Son — izleme 0.9

Tablo 6’da belirtildigi gibi c¢alisma grubunun degerlerindeki anlamli farkin
kaynagma bakildiginda OIOTP ve GOZYTP o6n-son (1-2), dn-izleme (1-3), test
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Son-izleme test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur. OIOTP ve GOZYTP son
test puanlarindaki artis uygulanan program igeriginden (oyun egitimi uygulamalari,
badminton, taekwondo) kaynaklanmistir. Ayrica; oyun egitimi uygulama programi
igerisinde bulunan oyun istasyonlar1 siirekli degiskenlik gostermesi, oyunlarin siireg
igerisinde sikici olmasia engel olurken katilimcilarin becerilerini sergilemelerine

olanak saglayarak OIOTP ve GOZYTP degerleri iizerinde olumlu katk1 saglamstir.
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4.2. Kontrol Grubu On-Son Test OIOTP ve GOZYTP’larinin

Karsilastirillmasina liskin Bulgular ve Yorum

Kontrol grubunun 6n-son test puanlarina uygulanan iki es arasindaki farkin 6nemlilik

testi sonuglar1 Tablo 7’de verilmistir.

Tablo 7.

Kontrol Grubunun OIOTP ve GOZYTP On-Son Test Degerlerinin T Testi Bulgular:

Olgekler  Testler AO=£SS Med (min - maks)  t P

OIoTP On 159,35+ 19,76 158 (120-189) -0.923 0.37
Son 162,35 +21,12 163 (117 - 198)

GOZYTP On 26,88 4,61 28 (21 -36) -0.475 0.641
Son 2724+575 27 (18-37)

A.O: Aritmetik Ortalama; S.S: Standart Sapma; Med: Ortanca; Min — maks: En kiigiik — en biiyiik degerler; t: iki

es arasindaki farkin 6nemlilik

Tablo 7°de belirtildigi gibi, kontrol grubunun OIOTP (t=-0.923; p=0.37) ve
GOZYTP (t=-0.475; p=0.641) 6n-son test degerleri karsilastirildiginda istatistiksel
olarak anlamli fark yoktur. Bu durum o6grencilerin okul programlarinda bulunan
dersler disinda; bireysel becerilerini gosterebilecekleri, kendi yetenek ve becerilerini
fark edebilecekleri, paylasimda bulunabilecekleri ortamlara erisemediklerinden
kaynaklanmis olabilir. Ayrica kontrol grubunun OIOTP ve GOZYTP degerleri
caligma grubu puanlarindan baslangigta yiiksek olmasi etkili olmustur. Kendisi ve
becerileri ile ilgili fikri olan bireylerin OIOTP ve GOZYTP degisimini
saglayabilmek i¢in mevcut durumlariin disinda onlar1 heyecanlandiracak, ilgilerini
cekecek, farkli yonlerden kendilerini ve becerilerinin gelistirmelerini saglayacak
ortamlara ihtiya¢ vardir. Yapilan c¢alisma sonucunda kontrol grubunun uygulama
programi siiresince bulunduklari ortamlarin kendilerini daha iyi ve yeterli
hissetmelerine olanak saglayacak, becerilerini gelistirecek, ilgilerini uzun siire
yaptiklar1 faaliyete verebilecekleri ortamlarda ya da uygulamalar iginde yer

almadiklarini diistindirmiistiir.
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4.3. Cahsma ve Kontrol Grubu OIOTP Son Test Fark Puanlarma iliskin

Bulgular ve Yorum

Calisma ve kontrol grubunun oyun egitimi programi Oncesi-sonrasit hesaplanan
OIOTP fark degeri puanlarinin gruplar aras1 incelenmesini gosteren Mann Whitney

U Testi sonuglar1 Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8.

Calisma ve Kontrol Gruplarimin OIOTP On-Son Test Puan Farkliliklarinin Mann
Whitney U Testi Bulgular:

Olgekler ~ Gruplar AOzSS Med (min / maks) z p
OioTP Calisma  44,45+25,08 51 (-40/67) -4.513  0.000
Kontrol 3+13,4 2 (-281/24)

Tablo 8’e gore fark degerlerinin gruplar arasi karsilastirmasi incelendiginde, OIOTP
farki calisma grubu lehine (z=-4.513; p=0.000) istatistiksel olarak anlamlidir. On-son
test puanlarindan elde edilen farklarin iki grup arasi incelenmesi sonucunda
uygulanan egitim programinin 6znel iyi olusa olumlu etkisi oldugu soylenebilir.
Oyun egitimi programinin istasyon sayisindan (her uygulamada 5 istasyon) ve spor
uygulamalarinin (badminton, tackwondo) kisa araliklarla (4 hafta badminton, 4 hafta
taeckwondo) verilmis olmas1 etkili olmustur. Istasyonlarin tamamlanma siirelerinin
kisa olmasi (2,30'-3,00' arasi siirede) 6grencilerin sikilmalarina firsat vermemistir.
Oyun egitimi ve badminton-tackwondo uygulamalar1 tiniversite 6grencilerinin 6znel
1yi oluslarina ve bu iyilik halinin kisa stireli olarak korunmasina katki saglamaktadir.
Sonug olarak; 6znel iyi olus diizeyi diisiik olan iiniversite 6grencilerinin iyi olus
diizeylerinde olumlu yonde gelisim bekleniyorsa; kisa siireli ilgilerini ¢ekecek,
bireysellikten uzak grup olarak oynayacaklari, rekabeti icinde barindiran, grup

tiyeleri ile sosyal paylagimda bulunabilecekleri oyun etkinliklerine yer verilmelidir.
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4.4. Calisma ve Kontrol Grubu GOZYTP Son Test Fark Puanlarmna iliskin

Bulgular ve Yorum

Calisma ve kontrol grubunun oyun egitimi programi Oncesi-sonrasi hesaplanan
GOZYTP fark degeri puanlarmin gruplar arasi incelenmesini gosteren t testi

sonuglar1 Tablo 9°da verilmistir.

Tablo 9.

Calisma ve Kontrol Gruplarinin GOZYTP On-Son Test Puan Farkliliklarmin T Testi
Bulgular

Olgekler Gruplar  A.O+S.S  Med (min/ maks) t P

GOZYTP Calisma 7,65+532 8 (-1/19) 4.988 0.000
Kontrol 0,35+3,06 0 (-4/8)

Tablo 9’a gore, gruplar arasit O6n-son test puanlarindan elde edilen fark degerleri
karsilastinldiginda GOZYTP farkliigmin calisma grubu lehine istatistiksel olarak
(t=4.988; p=0.000) anlamli oldugu saptanmistir. Sonu¢ olarak uygulanan egitim
programi 6grencilerin 6z yeterlik inanglart iizerinde olumlu etki gdstermistir. Bu
durumun nedeni oyun egitimi uygulamalarinin igeriginin  zenginliginden
kaynaklanmistir. Calisma grubundaki 6grencilerin oyun parkurlarini bagarili sekilde
tamamlanmas1 ya da oyunlarim uygulanmasi sirasinda bir istasyondaki oyunda
basarili olmasa bile digerini basararak kendini daha yeterli hissetmelerini saglamistir.
Ayrica tackwondo egitimi siirecinde kendilerine olan giivenleri artmis ve ben
yapabilirim inanci gelistirmislerdir. Oyun egitimi uygulama programi hazirlanirken
uygulama programinin iceriginde Ogrencilerin bireysel olarak kuvvetlerini test
edebilecekleri savunma sporlarinin olmasi 6z yeterlik diizeyinin ylikselmesinde
olumlu katk: saglamistir. Bu sebeple iiniversite 6grencilerinin GOZYTP n1 olumlu
yonde gelistirmek i¢in oyun egitimi uygulamalarinin igerisine savunma sporlarini ve

bireysel beceri gelistiren uygulamalar yerlestirmek gerekir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu béliimde arastirmanin sonuglarma ve bu sonuglar dogrultusunda onerilere yer

verilmistir.

5.1. Sonug ve Tartisma

Bu caligma, liniversite 6grencilerine uygulanan oyun egitimi programinin 6znel iyi
olus ve genel 6z yeterlik inancina etkisinin belirlenmesi amaci ile yapilmistir.

Calismadan elde edilen sonuglar maddeler halinde sunulmustur.

1. Universite 6grencilerine uygulanan oyun egitimi programi ¢alisma grubunun
OIOTP ve GOZYTP’lar1 son testlerde pozitif yonde gelismistir.

2. Kontrol grubunun OIOTP ve GOZYTP 6n-son test degerleri karsilastirildiginda
fark bulunmamustir.

3. Calisma ve kontrol gruplarmin OIOTP fark degerlerinin gruplar aras1 incelenmesi
sonucunda galisma grubu lehine anlamli farklilik bulunmustur.

4, Calisma ve kontrol gruplarmin GOZYTP fark degerlerinin gruplar arast

incelenmesi sonucunda ¢alisma grubu lehine anlamli farklilik belirlenmistir.

Bu konuda yapilmis olan ¢alismalar incelendiginde badminton, taekwondo ve oyun
uygulamalarint igeren programlarin 6znel iyi olus ve genel 6z yeterlik iizerine
etkisini degerlendiren ¢alismaya rastlanmamustir. Arastirma oyun, taekwondo ve
badminton uygulamalari ile gergeklestirilen ilk calisma olmasi ve spor bilimleri
alaninda yapilan 6zgiin bir programi denemesi bakimindan 6nemlidir. Fiziksel
aktivite, aerobik egzersiz uygulamalari, yilizme, yoga, tae bo gibi spor
uygulamalarinin bireylerin 6znel iyi olus ve genel 6z yeterlik seviyesi {izerine

etkisini inceleyen calismalar ile yapilan ¢alisma sonuglar1 asagida tartisilmistir.

Ransford ve Pallisi (1996) yiizme, yiiriime, jogging ve dans uygulamalarini igeren
aerobik egzersiz programinin yetigskin bireylerin 6znel iyi olus diizeyini artirdigini
ifade etmislerdir. Calisma sonucunda arastirmacilar 6znel iyi olus diizeyindeki bu

iyilesmenin yaslhilarda genclerden daha fazla oldugunu bildirmislerdir. Yaptigimiz
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calismada oyun egitimi istasyonlar halinde yaptirllmistir. Bu istasyonlardaki
miicadeleler grup olarak gerceklestirilmigtir. Basarili  sekilde istasyonun
tamamlanmasinda grup performast 6n plana cikarilmistir. Diger yandan beceri
gelisimini saglayacak ve temel teknikleri 6grenebilecekleri sekilde badminton ve
tackwondo uygulamalar1 yaptirilmustir. Tlgili literatiirde yasl bireylere aerobik
egzersizler yaptirilirken yapilan calisma gruplarin birbiri ile yaristigi, kiigiik
rekabetler icermektedir. Her iki c¢alisma sonucunda olumlu etkiler goézlenmesi
gengler ve yaghlarda tercih edilmesi gereken aktivite tiirlerinin erken donemde
bireysel, grup rekabeti igeren ileri donemlerde ise kiigciik gruplar halinde ve

rekabetten uzak olmasi gerektigini gostermektedir.

Huttunen vd. (2004) kisin 4 ay boyunca, haftada dort giin kis yiizme uygulamasi
yaptirmiglardir.  Yiizme uygulama grubunun yas ortalamasi 53 (yil) iken kontrol
grubunun yas ortalamasi 51 (yil)’dir. Calisma (%50) ve kontrol grubundaki (%20)
bireylerin bazi hastaliklar1 oldugu (astim, romatoid artrit, fibromiyalji gibi) ifade
edilmistir. Calismada kis aylarinda diizenli yapilan yiizme uygulamasinin ¢alisma
grubunun genel iyi olus diizeyinde olumlu bir etkisinin oldugunu belirtmislerdir.
Yaglilarla ilgili yapilmis olan ¢alismada; Stathi vd. (2002), aktif yaslh eriskinden
olusan 28 birey (62-81 yas) tizerinde fiziksel aktivitelere katilimin 6znel iyi olusa
etkilerini aragtirmiglardir. Calismadan elde edilen bulgulara gore fiziksel aktivitenin
bu yas grubundaki bireylerin, 6znel iyi oluslarinin tiim boyutlarin1 etkiledigini
belirtmektedir. Fiziksel aktivite; yogun ve aktif yasama, zihinsel uyanik olma,
yasama karst olumlu tutum, stresten ve izole yasamdan Kaginmalarini saglayarak
yasgli bireylerin zihinsel saghigina katkida bulunmaktadir. McAuley vd. (2000)
yaslilar lizerinde 12 ay siire ile yaptiklar1 ¢aligmada iki ¢alisma grubuna uygulanan
aktivitelerin (aerobik aktivite ve germe egzersiz grubu) 6znel iyi olus tizerine etkisini
arastirmiglardir. Calisma sonucunda egzersiz ortamina entegre olup sosyallesen yasl
bireylerin psikolojik 1yi olusunu yiikseltebilecegini ifade etmislerdir. Ayrica
egzersize katilim sikligimin yasam memnuniyetindeki iyilesmenin Onemli bir
yordayicisi oldugunu, sosyal iligkilerin yasam doyumunu arttirdigi ve yanlizlii
azalttigi belirtilmistir. Yukaridaki g¢alismalarda yasli bireylere yapilan fiziksel
aktivitelerin olumlu etkilerinin ¢ok yonlii oldugu ifade edilmektedir. Yapmis

oldugumuz ¢aligmada oyun egitimi programinin iiniversite dgrencilerinin 6znel iyi
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olus ve genel 0z yeterliklerine olumlu etkide bulundugu belirlenmistir. Bu
caligmalarin genel sonucu; hangi yas grubu olursa olsun fiziksel aktivite bireylerin
yasama karst olumlu tutum gelistirmeleri ve stresten uzak kalma becerilerini

ilerleterek yasam doyumlarini dolayli olarak artirmaktadir.

Yapilan ¢alisma saglikli {iniversite Ogrencilerine uygulandigindan literatiirdeki
caligmalardan bu yoni ile ayrigmaktadir. Ancak ilgili literatiirler ile ¢alismanin
benzer yonii katilimcilarin 6znel iyi oluslarinin anlamli sekilde artmasidir. Calismada
iki ay, haftada bir giin 90 dakika yapilan uygulama yeterli goriiliirken, ileri yas
bireylerde siklik ve uygulama siiresi dort ay ile bir yil arast bir zamani
kapsamaktadir. Her ¢alismada uygulama sikligi ve igerigi farklidir ancak sonuglari

benzerlik gostermektedir.

Netz vd. (2008) orta yas kadinlarin (50-60 yas araliginda) fiziksel aktivite orani ve
diger yasam tarzi davraniglarii (iyilik hali, saglik durumu ve kisiler arasi stres
diizeylerinin belirlenmesi) boylamsal olarak arastirmislardir. Katilimcilarin egzersiz
aligkanliklarini iki Olgek (serbest zaman aktivitesi, yliksek yogunluklu fiziksel
aktivite) kullanarak belirlemislerdir. Olgek ne siklikla fiziksel aktivite, fitnes veya
rekreatif etkinliklere katiliyorsunuz, ne siklikla (hergiin, haftada 4-6, haftada 2-3,
haftada bir, ayda birkag kez, ayda bir gibi) solunumu siklastiran fiziksel aktiviteler
yapiyorsunuz gibi sorulardan olusmaktadir. Dort yillik goriismelerde katilimceilarin %
40’1 haftada 4-7 kez diisiik siddette egzersiz yaptiklarini bildirirken, %15-20’si
haftada 4-7 kez yogun siddetli egzersiz yaptiklarmni bildirmistir. Caligmada fiziksel
aktivitenin 6znel iyi olus ile anlamli diizeyde iliskili oldugu ifade edilirken 6znel iyi
olusu; yiiksek stres diizeyleri, ailenin sorumluluklarinin asir1 yiiklenilmesi, menopoz
semptomlarinin sayis1 gibi etkilerin olumsuz yonde etkiledigini de belirtmislerdir.
Calismanin sonucunda etkin olarak fiziksel aktivite yapan kadinlarin psikolojik iyilik
halinin arttig belirtilmistir. Tlgili literatiir olduk¢a uzun bir zamana yayilan tarama
calismasidir. Sadece kadin grup iizerinde yapilmistir. Calismamiz hem kadin hem de
erkek tiniversite Ogrencileri ve deneysel c¢alisma olmast ile literatiirden
farklilagsmaktadir. Literatiirdeki ¢calisma grubunun kadin olmasi yasam i¢inde onlara
bicilen rollerin farklilig1 ve bu rollerden kaynaklanan kendileri {izerinde hissettikleri

baskilarin 6znel 1iyilik hallerini ve diger alt boyutlarin1 da olumsuz etkiledigi
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anlagilmaktadir. Sonug¢ olarak; calisma grubu ve literatiirdeki orta yas kadinlarin

aktivite sikliklar1 farkli ancak aktivitelerin etkilerinin benzer oldugu goriilmektedir.

Castillo vd. (2009) fiziksel aktivitenin 18-29 yas araliginda tiniversite 6grencilerinin
(ortalama yas=21,7 yil; n=639) 6znel iyi olus diizeyi lizerine etkisini arastirmislardir.
Calismanin sonucunda, toplumdaki bireylerin fiziksel aktiviteye daha fazla zaman
ayirmalarinin bireylerin 6znel iyi olus ve kendine giiven diizeylerinin artirilmasinda
onemli oldugunu belirtmislerdir. Yaptifimiz calismada da benzer sekilde oyun
egitimi uygulama programi iiniversite ogrencilerinin 6znel 1yi olus ve 6z yeterlik
diizeylerinde artis saglamistir. Yapilan arastirmalar {iniversite Ogrencilerine
uygulatilacak olan fiziksel aktivite uygulamalarinin da oyun egitimi programi

uygulamalari gibi iyi olus tizerinde etkili oldugunu géstermektedir.

Gillison vd. (2009) rehabilite edilen hastalar ve saglikli insanlar iizerinde egzersiz
uygulamalarinin, egzersizin tlirii ve yogunlugunun 6znel yasam kalitesi lizerindeki
etkisini meta analiz ¢aligsmasi ile arastirmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda 3 ile 6 ay
rehabilite edilen hastalarda egzersiz uygulamalarinin pozitif etkisi oldugu
belirtilirken saglikli bireylere gére 6znel yagam kalitesinde anlamli bir artis olmadigi
belirtilmistir. Grup halinde yapilan hafif yogunluklu egzersizlerin genel anlamda
yasam kalitesinde artis sagladigini, fiziksel anlamdaki yasam kalitesindeki
gelismelerin ise orta siddetli egzersiz programlari ile elde edildigini ifade etmislerdir.
Yapilan baska bir ¢aligmada Pilutti vd. (2011) multiple sclerozis (MS) hastalarinda,
on iki haftalik viicut agirlig1 destekli treadmil uygulamalarinin, fonksiyonel kapasite
ve yasam kalitesi {lizerindeki etkisini degerlendirdikleri ¢alismalarinda, hastalara on
iki hafta boyunca, haftada {ic giin, otuz dakikalik egzersiz programi
uygulanmiglardir. Yapilan c¢aligma sonucunda egzersiz uygulamalarinin yasam
kalitesi olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir. Literetiirde yapilan arastirmalar
rehabilite edilen hasta gruplarindan olusurken yaptigimiz calisma saglikli iiniversite
ogrencileri grubundan olusmaktadir. Ayrica oyun egitimi uygulamalar1 grup oyunlari
seklinde uygulatilirken kisa siireli istasyonlar seklinde diizenlenmistir. Bu nedenle
istasyonlar1 basarili sekilde tamamlamak igin grup {iyelerinin hizli ve hareketli
olmalar1 gerekmekteydi. Beceri uygulamalarinda ise (badminton, tackwondo)
hareketlerin hiz1 grup uygulamalarindan daha diisiiktii. Beceri uygulamalarinin amaci

performans gostermekten ¢ok becerinin 6grenilmesinin saglanmasi idi. Bu sebeple
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calismada egzersizlerin yogunluk diizeyi siirekli olarak degiskenlik gostermistir.
Calisma sonuglart arasindaki farkliliginin sebebi uygulama gruplarinin saglik
durumlarindan kaynaklanmis olabilir. Ilgili literatiirde calisma grubunun bir
rehabilitasyona giren hastalar iken digeri MS olan bireylerdir. Bu nedenle yapilan
uygulama stireleri her grubun bireysel 6zelliklerine bagli olarak organize edilmistir.
Saglikl iiniversite 6grencileri i¢in gruplar arasi rekabet ve bireysel beceri edinme 6n
planda iken diger iki grupta genel yasam kaliteleri ve fiziksel kosullarin iyilestirimesi
6n planda tutulmustur. Bunun yani sira 6znel iyi olus ikincil kazang olarak elde

edilmistir.

Rocha vd. (2012) yaptiklar1 ¢alismada 20-40 yas aras1 36 saglikli erkek birey ile
caligmistir. Calisma grubunun fizyolojik ve psikolojik parametrelerindeki
degisiklikleri incelemistir. Yoga grubu 6 ay, haftada iki kez yoga programina ayrica
haftada iki kez egzersiz programina katilmistir. Kontrol grubu haftada 4 kez egzersiz
programina katilmistir. Calismanin sonunda gruplar karsilastirildiginda Beck
Depresyon Olgegi, Beck Anksiyete Olgegi ve Lipp Stres Semptom Olgegi
skorlarinda yoga grubunun semptomlarinda azalma bulunmustur (akt. Atilgan vd.,
2015). Yaptigimiz ¢alismada uygulama siiresi 8 hafta ve haftadaki giin sayis1 bir iken

0znel iy1 olus diizeyi yapilan ¢aligma ile benzer sekilde iyilesmistir.

Yapilan calismalardan farkli olarak Arbinaga vd. (2018) lisans 6grencilerine (n=114;
yas ortalamas1=19.81) yedi haftalik bir aerobik antrenman programi uygulamislardir.
Dort farkli kategoride katilimeir grubu (Gl — Egzersiz yapmayan, G2 — sadece
egzersiz yapan, G3 — Egzersiz + Beklentilerin degistirilmesi: psikolojik etkinin
olmadigt ve G4 - Egzersiz + Beklentilerin degitirilmesi: psikolojik etki)
olusturmuslardir. Grup ici karsilastirmalarda; egzersiz gruplari icin benlik saygisi,
ceviklik ve kardiovaskiiler dayaniklilik diizeyinde anlamli gelisme gostermistir.
Ayrica G4 6znel 1iyi olus diizeyinde 6nemli gelisme gostermistir. Program sonunda
gruplar arasi karsilastirmalarda ise son testlerdeki tek fark G1 ve egzersiz gruplari
arasinda belirlenmistir. Caligma aerobik egitim programindan sonra 6grencilerin 6z
giivenlerinde veya psikolojik iyi oluslarinda yiiksek bir psikolojik fayda olmadigi
yoniindedir. Yaptigimiz c¢alismada oyun egitimi programinin son test puan

farklarinin kontrol grubundan yiiksek oldugu belirlenmistir. Literatiiriin sonucunun
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caligmamizdan farkli olmasinin nedeni dgrencilere egzersiz programlari ile birlikte

verilen psikolojik destek saglama program uygulamalari olabilir.

Ulusal c¢alismalara bakildiginda Dimlioglu (2018), fiziksel aktivitenin orta yas
sedanter kadinlarda (yas ortalamasi=34,35) temel psikolojik ihtiyaglar ve 6znel iyi
olus diizeylerine etkisini incelemistir. Sedanter kadinlara (90 deney, 90 kontrol) on
iki hafta, haftada 3 giin, 30-45 dakika pilates yaptirmislardir. Egzersiz programinin
igerigini 15 temel pilates hareketi (tek bacak kaldiris, karna diz ¢ekis, uzanma gibi)
olusturmustur. Calisma sonucunda uygulanan pilates programinin 6znel iyi olus
diizeylerinde anlamli bir artig gosterdigi bildirilmistir. Yapilan ¢aligmada tiniversite
ogrencileri ile calisildigindan yas grubu farklidir. Yaptigimiz calismada uygulama
stiresi 8 hafta, haftada 1 giin iken bu calismada 12 hafta ve haftalik tekrar sayisi
3’tiir. Ancak uygulamanin her ikisinin de 6znel iyi olusu olumlu yonde etkilemesi
haftanin bir glinii yapilan uygulamalarinda etkili oldugunu gostermektedir. Bu
durumda ileri yaslarda yapilacak her tiirlii uygulama bireylerin 6znel iyi oluslarina
katk1 sunacaktir. Ilgili literatiirde uygulama siiresi ve tekrar sayismin daha fazla
olmasi yaninda tek tiir aktivite uygulanmasi da olumlu sonug¢ vermistir. Tek tiir veya
karma aktiviteler diisiik ve orta seviyede o6znel iyi olus diizeylerine sahip olan

genclerde uygulanarak test edilmesi faydali olacaktir.

Oner ve Biger (2017) kadin sporcularda 12 hafta, haftada bir giin 90’ar dakika siireli
yoga programi Uygulamiglardir. Calisma grubunda yer alan kadin sporcularin
psikolojik iyi olus diizeylerinde son testler lehine anlamli farkliliklar elde edilmistir.
Calismanin sonuca gore, verilen yoga egitimi, ¢alisma grubundaki kadin sporcularin
psikolojik esenliklerini olumlu yonde etkilemistir. Bulgular yaptigimiz calisma
sonucu ile benzerlik gostermektedir. Yaptirilan egzersizlerin uygulama siirelerinin 90
dakika olmas: haftada bir giin yapilsa bile psikolojik iyi olus iizerinde olumlu etki
saglamas1 caligma bulgulani destekler niteliktedir. Literatiirdeki grup sporcu kadin

olmasi ile ¢alisma grubumuzla farklilagsmaktadir.

Tekin vd. (2015) obez iiniversite 6grencisine diizenli olarak uyguladiklar1 tae bo
egzersiz programinin (ii¢ ay, haftada ii¢ gin ve 60 dakika) psiko-sosyal
parametrelerde (fiziksel yeterlik, goriiniim, kendine giiven, beden genel goriiniim,
sosyal fizik kaygisi) etkisini incelemislerdir. Uygulama programi karate-do, taekwon

do, kick-boxing ve muay-thai (Tayland boksu) gibi sporlarda kullanilan tekme ve
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yumruk serilerinin yiikksek ritimli miizik esliginde 30 dakika uygulanmasi
seklindedir. Caligsmalarda doviis teknikleri karsilikli olarak uygulatilmamis ancak
temel teknikler dogru bir sekilde 6gretilmeye ¢alisilmistir. Literatiiriin uygulamasinin
tae bo olmasi ¢alismamizin tackwondo teknikleri ile benzer olmasi ve olumlu etki ile
sonuglanmast agisindan benzerdir. Literatiir sonucunda egzersiz grubunda
psikososyal parametrelerde (fiziksel yeterlik, goriiniim, kendine giiven, beden genel
goriiniim, sosyal fizik kaygisi) olumlu yonde anlamli farklar bulundugu belirtilirken
arastirma ile diger benzerlik tackwondonun temel tekmelerinin dogru formda
Ogretilmesine Oonem verilmesidir. Literatiir ¢alisma grubu obez yetiskinler iken
calisma grubumuz saglikli yetiskinlerden olusmaktadir. Calismada 90 dakika aerobik
yiiklenme ile uygulama yapilirken literatiirde yiiksek siddette ve 30 dakika ile sinirli
tutulmustur. Bu durum obezlerde etkili olmus, ancak saglikli bireylerde benzer

sartlarda neler olabilecegi test edilmelidir.

Yapilan ¢aligmalardan farkli olarak Atilgan vd. (2015) saglikli kadinlarda (18-30 yas
aras1) yoga temelli egzersiz programinin (12 hafta ve haftada 1 giin, 1 saat) yasam
kalitesi, depresyon ve fiziksel aktivite seviyesi lizerine etkisini arastirmislardir.
Yoga temelli egzersiz programi sonunda esnekligin arttigi ancak yasam kalitesi,
fiziksel aktivite diizeyi ve depresyon diizeyinde degisiklik olmadigini bildirmislerdir.
Yaptigimiz calismada uygulama grubunun 6znel iyi olus diizeyi diisiik iiniversite
ogrencilerinden olusmasi ve uygulama programinin tek yonlii olmamasi sonuglarin
farklilik gostermesinde Onemli bir etken olusturmus olabilir. Calisma sonuglari
literatiir ile benzesmemektedir. Ancak literatiirde ulasilabilen ¢alismalarda (Oner ve
Biger 2017; Taspimnar, 2010) yapilan yoga egzersizlerinin farkli siklik ve siddette
uygulanmasi 6znel iyi olus ve 6z yeterlik, kendini iyi hissetme gibi parametreleri
olumlu etkiledigi ifade edilmisti. Atilgan vd. (2015) tarafindan yapilan calisma
sonuglar, yaptigimiz ve literatiirdeki diger calisma sonuglart ile farklilik

gostermektedir.

Tagpmar (2010), hatha yoga ve direng egzersizlerinin eriskinlerde psiko-sosyal
faktorlere etkilerini karsilastirmistir. Calisma grubunu (hatha yoga grubu, direng
egzersiz grubu ve kontrol grubu) olarak ayirmistir. Katilimeilarin yas ortalamasi
25,57°dir. Hatha yoga (namaste, kal¢a agma serileri gibi) ve direngli egzersiz gruplari

(chest press, lat pull down gibi) bir seansi ortalama 50 dk siireyle, haftada 3 kez, 7
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hafta boyunca uygulamislardir. Psiko-sosyal degerlendirmeler benlik saygisi,
depresif semptomlar, beden imaji, yasam kalitesi ve yorgunluk hissi 6l¢limlerinden
olusmustur. Yoga grubu ve direng egzersizi grubu karsilastirildiginda her iki grupta
da psiko-sosyal faktorlerin benzer diizeyde gelistigi gosterilmistir. Hatha yoga ve
direng egzersizi grubunda yorgunluk diizeyi, depresif semptomlarin azaldigi benlik
saygist ve beden imajinin ve yasam kalitesinin egitim sonunda anlamli sekilde
yukseldigi belirlenmistir. Calisma sonucunda hatha yoga ve direng egitimin birbirine
gore Ustiinliik gostermedigi, kontrol grubuna gore her iki grupta anlamli diizeyde
farklilik oldugu belirtilmistir. Yaptigimiz ¢alismanin sonuclart literatiir sonuglart ile

benzerdir.

Universite 6grencileri ile yapilan bagka bir ¢alismada Dogan (2006) dgrencilerin
iyilik halinin fiziksel egzersiz yapma sikligi, gelecek ile ilgili diisiinceleri, aile destek
diizeyi ve arkadas destek diizeyi degiskenlerine gore degisimini aragtirmigtir. Fiziksel
egzersiz yapma sikligi, gelecegin daha iyi olacagina inang, aile ve arkadas destegi
alma diizeyi arttikca Ogrencilerin istatistiksel olarak anlamli sekilde daha yiiksek
diizeyde iyilik haline sahip olduklar1 belirtilmistir. Literatiirde yapilan arastirmalar
temel ihtiyaclarin (sevgi ve ait olma, eglence vb.), egzersiz yapma sikliginin ve
cevreden alinan destegin (aile, arkadas vb.) 6znel 1yi olusu yordadigini gostermistir.
Universite dgrencilerine yaptirilan oyun egitimi programinin igerisinde paylasim,
yardimlagma, destek olma, eglence gibi etkilesimler yasanmaktadir. Bu durumun
direkt olarak iyi olusu etkilememis olsa bile dolayli olarak etkilemis oldugu
diistiniilmektedir.  Ayrica literatiir egzersiz sikliginin artmasinin 6znel iyi olusu
yordadigini belirtmistir. Oyun egitimi uygulamalar1 haftada 1 giin yerine iki ya da li¢
giin uygulandiginda etkisinin daha kisa siirede ortaya ¢ikacagi ve kaliciliginin uzun

stirecegi diisliniilmektedir.

Oznel iyi olus diizeyinin yiikseltilmesi ve bireylerin mutlu olarak yasamalar1 kadar
onemli bir konuda genel 6z yeterlik diizeyidir. Literatiir incelendiginde iiniversite
ogrencilerine yonelik oyun egitimi programi uygulamalarinin (grup halinde-oyun
istasyonlari; beceri gelisimini saglayacak sekilde-taekwondo ve badminton) genel 6z
yeterlik tiizerine etkilerinin test edildigi caligmaya rastlanmamistir. Yapilan
caligmalar fiziksel aktivite uygulamalari, voleybol, dil egitimi gibi alanlardaki

gelisim ve 0z yeterlik diizeyi ile iliskilendirilmistir. Oyunlar, hayatimizin her
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doneminde var olan ve her yasta farkli amaglar icin kullanilan uygulamalardir.
Yapilan ¢aligmada oyun egitimi programlarinin genel 6z yeterlik diizeyini arttirdig1

belirlenmistir.

Topal ve Aydin (2018) f{iniversite Ogrencilerinin bilgisayarda oyun oynama
aligkanliklar1 ve bilgisayar oyun tercihlerinin incelemislerdir. Yaptiklar1 ¢alisma
sonucunda tniversite Ogrencilerinin %42’sinin bilgisayardaki oyunlarla vakit
harcadiklarini (%22’si giinliik 1 saat, %12’s1 giinliik 2 saat, %5°1 giinliik 3 saat, %1’
giinlik 4 saat, %1°1 giinliik 5 saat ve %1’1 giinliikk 8 saat) belirtmektedir. Oyun
tercihlerinin bakildiginda en ¢ok tercih edilen oyun tiirlerinin sirasiyla bilgi yarigmasi
(%14.32), bulmaca (%10.19), hareket-seriiven (%10.07) ve yaris (%9.65) oldugunu
belirlemislerdir. Universite dgrencilerinin oyun oynama nedenlerini ise; stres atma
(%45.04), rekabet (%11.98), meydan okuma (%11.50), sosyal iletisim (%6.23),
diigsel ortamlar (fantezi) (%7.02) ve bos zaman degerlendirme (%7.98) olarak
belirtmiglerdir. Literatiir ¢alisma sonuclarindan yola ¢ikarak, Ogrencilerin
cogunlugunun oyun oynamay1 tercih ettigi, oyun i¢in giinde bir saat siire ayirdiklar
ve en c¢ok bilgi yarismasi, bulmaca ve hareket iceren oyunlari tercih ettikleri
sOylenebilir. Yapilan calisma literetiir ile Ogrencilerin oyun tercihleri konusunda
benzesmektedir. Oyun istasyonlarinin igerigi de bulmaca, hareket serileri gibi
uygulamalari igermektedir. Bu durum 6grencilerin bilgisayar ortaminda sanal olarak
bulunmalart yerine, aktif olarak uygulama alanlarinda oyun uygulamalarini
deneyimlemeleri saglamistir. Aktif olarak oyun uygulamalarma katilmig olmak
ogrencilere kendini daha iyi hissettirmis ve 6z yeterlik gelisimine katki saglamis
olabilir. Oyunlarin, 6zellikle 6grencileri pasif durumdan aktif duruma gegirdigi igin

etkili bir 6grenme yontemi oldugu sdylenebilir (Ozyiirek ve Cavus, 2016).

Calisma sonuglaria benzer sekilde Molina-Garcia, Castillo, Queralt (2011) serbest
zamanlarinda fiziksel aktivite yapan tniversite 6grencilerinin fiziksel aktiviteleri
siiresince harcadiklar1 enerjiye gore hafif, orta, yiiksek ve ¢ok yiiksek olarak dort
gruba ayirmislardir. Aragtirmaci; kadinlarda ve erkeklerde yiiksek ve g¢ok yiiksek
fiziksel aktivite sahibi olan {iniversite 6grencilerinde olumlu duygular hissetmenin
anlamli derecede fazla oldugunu, bununla birlikte 6z yeterligin sadece erkeklerde ¢ok
yiiksek fiziksel aktivite grubunda farklilik gosterdigini bildirmislerdir. Literatiirde

bireylerin fiziksel aktivite seviyelerine gore degerlendirme yapilirken c¢aligmada
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fiziksel aktivite seviyeleri dikkate alinmamistir. Bu yonii ile iki ¢alisma birbirinden
ayrilmaktadir. Fakat her iki uygulamaninda 6z yeterligi artirmis olmasi oyun
istasyonlarinin hizli sekilde tamamlanmasi1 bireylerin genel 6z yeterliklerinin

artmasina katki saglamis olabilir.

Giirsoy ve Arslan (2011) ¢aligmalarinda; yabancilara Tiirkge Ogretiminde egitsel
oyun ve etkinliklerin kullanimini1 arastirmislardir. Arastirma sonuglarina gore
yabancilara dil Ogretiminde oyunlara yer verilmesi gerektigi, temel seviyede dil
ogretiminde egitsel oyunlara daha fazla agirlik verilmesi gerektigi, ozellikle iginde
tekerleme olan saymaca, sOylemece, ezgili ve zeka oyunlarina yer verilmesinin
onemli oldugu vurgulanmistir. Yaptigimiz ¢alismadan farkli olarak literatiirde dil 6z
yeterliginin artirilmasinda da egitsel oyun formlar1 kullanilmistir. Dil 6gretiminde
secilen uygulamalarda oyun egitimi uygulamalarmin basit, hizli anlasilabilir ve
uygulanilabilir olmasi agisindan benzerligi dikkat ¢ekicidir. Bu sebeple herhangi bir
konuda o6gretim yapilirken bireylerin 6z yeterlik diizeyinin artirilmasia yonelik
olarak planlanacak caligsmalarin eglenceli, igerigi kolay anlasilabilir olmasi faydali

olacaktir.

Unlii (2009), ¢aligmasinda beden egitimi &gretmen adaylarmin temel psikolojik
ithtiyaclarimi ¢esitli degiskenlere gore arastirmistir. Takim sporuyla ugrasan beden
egitimi 6gretmen adaylarinin bireysel spor ile ugrasanlardan iliskilik ihtiyaclart alt
boyutunda diger alt boyutlara gore (yeterlik ve 6zerklik) anlamli sekilde daha yiiksek
puan elde etmislerdir. Ayrica 6grenciler iginde yapilan genel degerlendirmede en
yiiksek ortalamayi iligkilik boyutunda (baskalar1 ile baglantili olma, sevme, sevilme,
koruma arzularin1 isaret eder) en diisiik ortalamay1 yeterlik boyutunda elde
etmislerdir. Yapilan calisma diisiik 6z yeterlik diizeyine sahip iiniversite 6grencileri

ile uygulandigindan literatiir calismasindan ayrigmaktadir.

Calisma sonuglarindan farkli olarak Turan vd. (2016) beden egitimi ve spor
yiiksekokulu 6zel yetenek sinavlarina giren adaylarin genel 6z yeterlilik diizeylerinin
spor bransina gore (bireysel, takim sporu) farklilagsmadigini belirtmislerdir. Farkli bir
calismada Korkmaz vd. (2003) yaslar1 18 ile 24 arasinda degisen g¢esitli spor
kuliiplerinde bireysel sporlar (atletizm, ylizme, masa tenisi ve tenis) ve takim sporlari
(basketbol, voleybol, futbol ve hentbol) ile ugrasan gengler ile spor yapmayan

genglerin uyum diizeyleri (sosyal uyum, kisisel uyum ve genel uyum) arasindaki
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iligkiyi incelemislerdir. Calisma sonucunda spor yapan genclerin sosyal uyum
diizeylerinin spor yapmayan genclere gore istatistiksel olarak anlamli sekilde yiiksek
oldugu belirtilmistir. Yaptigimiz ¢alismada da bireysel oyunlarm ve takim
oyunlarinin etkinligi ayr1 ayri test edilmemistir. Takim oyunlar1 igerisinde grup
tiyelerinin her uygulamada birbirlerini daha fazla anladiklar1 ve birbirleri ile
baglantili olduklar1 goézlemlenirken bireysel uygulamalarda (badminton ve
taekwondo) daha ¢ok kendi yeterlik diizeylerine yogunlastiklar1 gézlenmistir.
Literatiirde bu konuda farkli sonuglar bulunmasina ragmen grup c¢alismasi ve bireysel

caligmanin bir arada olmas1 6z yeterligin gelismesine katki saglamis olabilir.

Sar ve Isiklar (2012) tarafindan 463 sporcu (342 erkek, 121 bayan) ile
gerceklestirdikleri ¢alismada sporcularin sportif 6zgilivenlerinin yordayicist olarak
Oznel 1iyi olus ve iyimserlik degiskenlerini incelemislerdir. Yaptiklar1 ¢aligmanin
sonucunda 6znel iyi olus, iyimserlik ile sportif giiven diizeyleri arasinda pozitif yonlii
anlaml bir iliski oldugu ve 6znel iyi olus ve iyimserlik diizeylerinin sportif giiveni
anlamli derecede yordadigi belirtmislerdir. Literatiirde sportif 6zglivenin 6znel iyi
olus ile yordandig:1 ifade edilmistir. Sporda basarili olmak yapilacak olan sportif
uygulamalar ile miimkiin olacaktir. Oyun egitimi uygulama programi lniversite
ogrencilerinin grup ve bireysel olarak yaparak yasayarak performans gostermelerini
saglamistir. Dolayis1 ile yaptiklart uygulamalar araciligi ile kisisel deneyim
yasamislardir. Ayrica uygulamalar sirasinda Ogrencilere sunulan olumlu geri
bildirimlerin onlar tesvik ettigi diisiniilmektedir. Calismanin uygulama igeriginde
ogrencilerin bagarabilecekleri becerilerin olmasi, 6grencilerin 6z yeterlik gelisimini

olumlu yonde destekledigi ifade edilebilir.

Sheu vd. (2018) bir meta analiz calismasi ile 6z yeterliligin 4 teorik kaynagina
bakilarak (performans deneyimleri, sozel ikna, duygusal durum) bunlarin bilim,
teknoloji, miihendislik ve matematik alanlarindaki etkinlik inanglartyla iliskisi
incelemistir. Veriler, 37 yillik bir siire boyunca (1977-2013) yiiriitiilen 104
calismadan (141 bagimsiz orneklem dahil) elde edilmistir. Bunlar: dogrudan kisisel
deneyimler (6nceki ustalik tecriibesi, sozlii ikna ve duygusal durumdan olusan) ve
dolayli 6grenmedir. Her iki kaynaginda 6z yeterlilik ve sonug¢ beklentilerinin
yordayicist oldugu belirtilmistir. Dogrudan deneyimlerin dolayli 6grenmeyle yiiksek

oranda iligkili oldugu ve 6z yeterlilik i¢in pozitif etki yarattig1 belirtilmistir. Dolayl
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deneyimlerin 6z yeterlilik {izerinde daha kiiciik bir etkisi oldugunu, ustalik
deneyimlerinin ise 0z yeterlilikte ¢ok biiyilk payr oldugu belirtilmistir. Literatiir
calismasinin sonucuna gore bir beceride ustalasmak 0z yeterlik gelisimini
desteklemektedir. Calismamizda uygulamalarin basar1 ile sonuglanmasi, liniversite

ogrencilerinin 6z yeterliklerinin gelisimini saglamis olabilir.

Yapilan c¢alismalardan, aerobik egzersiz (yiizme, yliriime, jogging ve dans
uygulamalarini igeren) programinin (Ransford & Pallisi, 1996) kis aylarinda diizenli
yapilan yiizme uygulamasinin (Huttunen vd., 2004), pilates (Dimlioglu, 2018) ve
yoga uygulamalarmin (Oner & Biger, 2017), fiziksel aktivitelere katilimim (McAuley
vd., 2000; Netz vd., 2008) 6znel iyi olusu pozitif yonde etkiledigini bildirmistir. Bu
etki yasli (McAuley vd.,2000; Stathi vd., 2002), yetiskin (Ransford & Pallisi, 1996),
orta yas kadin (Netz vd., 2008), tiniversite 6grencileri (Dimlioglu, 2018; Castillo vd.,
2009), obez tniversite 6grencileri (Tekin vd., 2015), hastalar (Pilutti vd., 2011),
rehabilite edilen hastalar (Gillison vd., 2009), kadin sporcular (Oner & Biger,
2017)’dan olusan farkli calisma gruplarinda belirtilmistir.

Ayrica egzersize katilim sikliginin yasam memnuniyetindeki iyilesmenin énemli bir
yordayicist oldugunu, sosyal iliskilerin yasam doyumunu arttirdigr ve yanlizhigi
azalttii, yasam kalitesi olumlu yonde etkiledigi (McAuley vd., 2000), bireylerin
kendine giliven diizeylerini arttirdigi (Castillo vd., 2009), psikolojik iyi olus tizerinde
olumlu etkisi oldugu (Oner & Biger, 2017) psikososyal parametrelerde (fiziksel
yeterlik, gorlinlim, kendine giiven, beden genel goriiniim, sosyal fizik kaygisi)
olumlu yonde gelisim sagladigi belirtilirken (Tekin vd., 2015), yorgunluk diizeyi,
depresif semptomlar1 azalttigi, benlik saygisi, beden imajimin ve yasam kalitesine

(Taspinar, 2010) olumlu yonde katkida bulundugu belirtilmistir.

Dogrudan deneyimlerin dolayli 6grenmeyle yiiksek oranda iligkili oldugu ve 6z
yeterlilik icin pozitif etki yarattig1 belirtilmistir (Sheu vd., 2018). Takim sporu ile
ilgilenen bireylerin yeterlik ve dzerklik diizeyinde daha yiiksek oldugu Unlii (2009),
bireysel sporlar (atletizm, ylizme, masa tenisi ve tenis) ve takim sporlar1 (basketbol,
voleybol, futbol ve hentbol) yapan genglerin yapmayanlara gore uyum diizeyinin
yiiksek oldugu (Korkmaz vd., 2003), sportif 6z glivenin yordayicilarinin 6znel iyi
olus ve iyimserlik oldugu (Sar ve Isiklar, 2012) yapilan arastirmalarda ifade

edilmistir. Ayrica egitsel oyun ve etkinliklerin egitim ortamlarinda da (yabancilara
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dil 6gretimi) kullanilmasinin 6nemli oldugu vurgulanmistir (Giirsoy ve Arslan,

2011).

Literatiir arastirmasi sonuglar1 géz oniine alindiginda; oyun egitimi, fiziksel aktivite
uygulamalari, takim ve bireysel spor etkinliklerinin genel olarak 6znel iyi olus ve 6z
yeterlik inanglarma olumlu katki sagladigi belirtilebilir. Bu katki uygulama
gruplarina, yaptirilan etkinliklere, uygulama siirelerine bagl olarak degiskenlik
gostermektedir. Calisma sonucunda yapilan oyun egitimi programi ¢alisma grubunun
Oznel iy1 olus ve 0z yeterlik inanglar1 lizerinde olumlu yonde gelisim saglamistir.
Fakat oyun egitimi, fiziksel aktivite ve spor uygulamalarinin bireylerin 6znel iyi olus
ve genel 6z yeterlik diizeyleri iizerine etkisini test eden daha fazla deneysel

calismaya ihtiyag¢ vardir.

5.2. Oneriler

Calismadan elde edilen sonuglar dogrultusunda konuya iligkin ileride yapilacak alan

calismalarinda arastirmacilara yapilacak oneriler asagida siralanmastir:

1. Oznel iyi olus ve genel 6z yeterlik diizeylerini artirmaya ydnelik iiniversite
ogrencilerine uygulacak olan oyun egitimi programinin igerigi grup oyunlari ve
beceri gelisimini destekleyen spor uygulamalarindan olugmalidir.

2. Oyun parkurlari istasyonlar seklinde planlanmalidir. Istasyonlardaki miicadele
bireysel olmamali, grup ile planlanmali ve miicadele igermelidir.

3. Oyun istasyon parkurlarini tamamlama siiresi kisa, oyunlarin uygulama siiresi en
az 30 dakika olacak sekilde planlanmalidir.

4. Oyun istasyonlar1 birbirinden farkli parkurlardan olugmali ve katilimcilarin
sikilmalar1 engellenecek sekilde planlanmalidir.

5. Oyun egitimi programi ile es zamanli olarak katilimcilara bireysel spor
uygulamalarina (badminton ve tackwondo gibi) yonelik temel becerileriler
ogretilerek farkl tecriibeler edinmeleri saglanmalidir.

6. Bireysel spor uygulamalari rekabet icermeyen, basit formlarda, zorluk diizeyi
diistik teknik uygulamalardan olugsmalidir.

7. Spor uygulamalarin belirlenmesinde basit, agik, anlasilir ve kolay uygulanabilir

tekniklerin se¢ilmesi katilimcilarin uygulama basarisini arttiracaktir.
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. Gelecekte yapilacak olan deneysel c¢alismalar takim sporlart ve oyun
uygulamalarinin birlesiminden olusacak sekilde planlanabilir.
. En az iki uygulama grubu olusturularak bir gruba bireysel diger gruba takim

sporlar1 yaptirilarak iki uygulamanin etkisi ayr1 ayr1 degerlendirilebilir.

10. Bireyler gelisimsel olarak yasamlarindaki gesitli olaylarin etkisi ile genel 6z

yeterlik ve 6znel iyi olus diizeyleri lizerinde olumlu ya da olumsuz degisiklikler
gosterebilirler. Bu konuda olumlu katkilar sunmak i¢in bireylerin fiziksel olarak
daha aktif olabilecekleri oyun ve fiziksel etkinliklere yonelmeleri, kamu
spotlarinda yapilmasi gereken uygulamalara yer verilmesi yararli olacaktir. Bu

uygulamalar kisa siireli, farkli becerileri igeren uygulama 6rneklerini igermelidir.

11. Calisma gruplan diisiik, orta 6znel iyi olus ve genel 6z yeterlik diizeyine sahip

tiniversite 6grencilerinden olusturularak planlanabilir.

12. Gelecekte yapilacak arastirmalarda uygulamalar daha uzun siireli olarak

planlanabilir.

13. Universitelerde segmeli ders olarak benzer igerikli uygulamalardan olusan oyun

egitimi programlarinin yer almasi faydali olacaktir.

14. Genglik ve Spor Bakanlhigi cesitli projeler ile oyun egitimi uygulama

programinin okullarda ve toplumda yayginlagmasini saglamalidir.
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EKLER



EK-1

Oznel Iyi Olus Olcegi
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Bu olgekte kisiliginizin ve yagaminizin ¢esitli yonlerine iliskin ifadeler bulunmaktadir. Bu ifadeleri

tek tek okuyarak, ifadenin size ne derece uygun olduguna karar veriniz. ifade size “tamamen uygunsa”

cevap kagidindaki (5) “cogunlukla uygunsa” (4) “orta derecede uygunsa” (3) “biraz uygunsa” (2) “hig¢

uygun degilse” (1) numaralt boslugun altina (X) igareti koyunuz. Liitfen tiim ifadelere bos birakmadan

cevap veriniz.

TAMAMEN UYGUN (5)

COGUNLUKLA UYGUN (4)

ORTA DERECEDE UYGUN (3)

BiRAZ UYGUN (2)

HiC UYGUN DEGIL (1)

1. Gelecege yonelik planlar yapmaktan hoslanirim.

2. Yasamimda zevk alarak yaptigim etkinlik sayis1 azdir.

3. Genel olarak kendimi neseli hissediyorum.

4. Geriye doniip baktigimda istediklerimin ¢ogunu elde edemedigimi
goriyorum.

5. Kisilik 6zelliklerimden genel olarak memnunum.

6. Istedigim nitelikte ve sayida arkadasim olmamasina iiziilityorum.

7. Glinlik yagamimdaki sorumluluklarimi basartyla yerine getiririm.

8. Ulagmak istedigim ideallerim var.

9. 1lgi ve yeteneklerime uygun etkinliklerin yasamimdaki yeri istedigim
Ol¢iidedir.

10. Kii¢iik sorunlari bile biiyiitiiriim.

11. Kendimi genel olarak canli ve enerjik hissederim.

12. Yakin gelecekte yasamimda giizel gelismeler olacagina inantyorum.

13. Kisilerarasi iliskilerde siklikla hayal kiriklig1 yasiyorum.

14. Yasamima beni ona baglayacak anlamlar katmakta zorlanmam.

15. Beni eglendiren faaliyetlere yeterince katilamiyorum.

16. Umutlarimin gergeklesecegine inantyorum.

17. Miimkiin olsa ge¢mis hayatimi degistiririm.

18. Ailemle olan iligkilerimden memnunum.

19. Genelde hiiziinlii ve diisiinceliyim.

20. Yasamimda yapmam gerekenleri diisiinmek hosuma gider.

21. Kendimi yalniz hissediyorum.

22. Amaglarima ulagmak i¢in ¢evremdeki olanaklar etkili bir sekilde




kullanabilirim.
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23.

Genel olarak kendimi huzurlu hissediyorum.

24.

Bagkalarinin mutlu gériindiigii kadar mutlu olmayz isterdim.

25.

Sorunlar1 yasamin 6gretici ve dogal bir pargasi olarak goriirim.

26.

Cevremdeki insanlarin yasamlarina imreniyorum.

27.

Amaglarima ulagmak icin yeterince kararli davranabilirim.

28.

Yasamimi genel olarak monoton ve sikici buluyorum.

29.

Sosyal iligkilerimdeki girigkenlik yanimdan hognutum.

30.

Kendime hedefler koymakta zorlaniyorum.

31.

I¢ diinyamin zaman gegtikge zenginlestigini hissediyorum.

32.

Tanidigim insanlarin ¢ogundan daha fazla sikintim var.

33.

Yasamin zorluklariyla bagetme giiciime giiveniyorum.

34.

Sevilen ve giivenilen biri oldugumu hissediyorum.

35.

Gecmiste yaptigim hatalardan dolay1 yogun suc¢luluk duygusu yastyorum.

36.

Serbest zamanlarimda zevkle vakit gegirecek bir ugrasi bulurum.

37.

Yasamim basarisizliklarla dolu.

38.

Giigliikler karsisinda ¢abuk pes ederim.

39.

Cevremde ihtiya¢ duydugumda destek alabilecegim insanlar var.

40.

Siklikla {imitsiz ve ¢okkiin hissediyorum.

41.

Okumak ve ¢alismak benim i¢in zevkli ugragilardir.

42.

Isteklerime ve degerlerime uygun bir hayat siiriiyorum.

43.

Ailemle olan iligkilerimde sorunlar yasiyorum.

44.

Yasama iyimser bir a¢tyla bakabilme yoniimden memnunum.

45.

Arkadaslarima kendimi istedigim gibi ifade edemiyorum.

46.

Bagkalarina yardim edebilme ve onlara destek olma becerimden hosnutum.
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Genel Oz Yeterlik Olcegi
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Yeterince ¢aba harcarsam, zor sorunlari ¢dzmenin bir yolunu daima
bulabilirim.

Bana karsi ¢ikildiginda, istedigimi elde etmemi saglayacak bir yol ve yontem
bulabilirim.

Amaglarima bagli kalmak ve bunlar1 gergeklestirmek benim i¢in kolaydir.

Beklenmedik olaylarla etkili bir bigimde basa ¢ikabilecegime inantyorum.

Yeteneklerim sayesinde beklenmedik durumlarla nasil bas edebilecegimi
biliyorum.

Gerekli ¢abayi gosterirsem, birgok sorunu ¢6zebilirim.

Bas etme giiciime giivendigim i¢in zorluklarla kargilagtigimda sogukkanliligimi
koruyabilirim.

Bir sorunla karsilastigimda, genellikle birkag ¢6ziim yolu bulabilirim.

Basim dertte oldugunda, genellikle bir ¢6ziim diigiinebilirim.

Oniime ¢ikan zorluk ne olursa olsun, iistesinden gelebilirim.
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EK-3

Oyun Egitimi Program Uygulamasindan Alinan Resimler

Sekil 3. Cember treni Sekil 4. Badminton uygulama

Sekil 5. Taekwondo uygulama
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EK-4
Hareket Egitimi Programi ve Oyun Uygulama Prosediirleri

1.Hafta Uygulamasi1 (Badminton)

Uygulama Amaci: Badminton uygulamalar1 géz kas koordinasyonunu saglanmasi,

top ve raket ile hareket becerisinin (nesne kontrolii) gelisimini saglamak.
Uygulama Siiresi: 30 dakika oyun calismalari 6ncesinde uygulanacaktir.

Uygulama Icerigi: Temel viicut durusu, saga-sola-6ne-geri adimlama ve kosma, top

ve raket kontrolii saglama c¢aligsmalari, servis atisi.

Oyun Uygulamasi

Amaci: Oyun uygulamalarinin amaci bireyler arasinda is birliginin saglanmasi, hizl
algilama ve hareket becerisi gelistirmek, takim arkadaslari ile uyum ve iletisimin

gelismesi, ortak hareket algisinin kazanilmasidir.

Tekrar Sayisi ve Siiresi: Toplam 5 istasyondan olusmaktadir. Oyun calismasinin
tamamlanma siiresi ortalama 10-15 dakika olarak tim grup iiyeleri tarafindan
tamamlanacak sekilde planlanmistir. Oyun calismalar1t 2 kez tekrar edilecek ve

toplam uygulama siiresi 30 dakika olacaktir.

Uygulama Icerigi: Calisma grup sayilari esit olacak sekilde ayrilacaktir. Her grup
icin ayni sekilde hazirlanan 5 istasyon ile yarisma halinde uygulama caligmalari

yapilacaktir.

Uygulama Yonergesi: 5 istasyondan olusacak her parkurda tiim grup tiyeleri birlikte
hareket ederek her parkurda aralarindan belirledikleri kisilere farkli goérevleri en

basarili sekilde yapacaklarina inandiklari bireyleri segerek gorev vereceklerdir.
Uygulama Parkuru:

Ipte top tasima oyunu (1. istasyon), ¢ember treni oyunu (2. istasyon), puzzle
tamamlama oyunu (3. istasyon), sirt iistii yatarak top tasima oyunu (4. istasyon),

yenge¢ kosar oyunu (5. istasyon).
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2.Hafta Uygulamasi (Badminton)

Uygulama Amaci: Badminton uygulamalar1 g6z kas koordinasyonu, top ve raket ile
hareket becerisinin (nesne kontrolil) gelisimi, havada tiiy top takibi, havadan gelen
topu raketin orta noktasi ile bulusturma ve karsi tarafa tekrar génderme becerilerinin

gelisimini saglamak.
Uygulama Siiresi: 30 dakika oyun calismalari 6ncesinde uygulanacaktir.

Uygulama Icerigi: Forehand vurus tekniklerinin ogretilerek eslerin karsilikli

uygulamasi.

Oyun Uygulamasi

Amaci: Bu uygulamalar sirasinda grup bireyleri arasinda igbirliginin saglanmast,
hizli algilama ve hareket becerisi gelistirmek, takim arkadaglari ile uyum ve

iletisimin geligsmesi, ortak hareket algisinin kazanilmas1 amaglanmaktadir.

Tekrar Sayisi ve Siiresi: Toplam 5 istasyondan olusmaktadir. Oyun calismasinin
tamamlanma siiresi ortalama 10-15 dakika olarak tiim grup tiyeleri tarafindan
tamamlanacak sekilde planlanmistir. Oyun calismalar1 2 kez tekrar edilecek ve

toplam uygulama siiresi 30 dakika olacaktir.

Uygulama Tgerigi: Calisma grup sayilari esit grup olacak sekilde ayrilacaktir. Her
grup icin ayni sekilde hazirlanan 5 istasyon ile yarisma halinde uygulama caligmalari

yapilacaktir.

Uygulama Yonergesi: 5 istasyondan olusacak her parkurda tiim grup tyeleri birlikte
hareket ederek istasyonlar aralarindan kendi belirleyecekleri kisilere; grubu
yonlendirme, iletisimi saglama, koordinasyonun saglanmasi i¢in gorev vereceklerdir.
Bu gorevler her parkurda farkli kisilere verilecek ve 5 istasyon boyunca herkes 1 kez
bu gorevi yapacaktir. Bu sayede her katilimciya esit oranda kendi becerisini

gosterme olanagi saglanacaktir.
Uygulama Parkuru:

Formula 1 yaris1 (1. istasyon), elde yerde siiriiyerek top tasima (2. istasyon), farkli
boyutlardaki ¢emberlerin i¢inden ge¢cme (3. istasyon), elde adam tagima (4. istasyon),

cemberden top gegirme (5. istasyon).
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3.Hafta Uygulamasi1 (Badminton)

Uygulama Amaci: Badminton uygulamalarin hizli etkili sekilde uygulanmasi, géz
kas koordinasyonunu gelismesi, top ve raket ile hareket becerisinin hizlanmasi, ayak
caligmalarinin  gelismesi, havada tiily top gelisine goére uygun pozisyon alma

becerilerini-kazandirmak.
Uygulama Siiresi: 30 dakika oyun c¢alismalari 6ncesinde uygulanacaktir.

Uygulama Icerigi: Backhand vurus tekniklerinin ogretilerek, servis atislarmin

gelistirilmesi ve eslerin karsilikli uygulamasi.
Oyun Uygulamasi

Amact: Bu uygulamalar sirasinda grup bireyleri arasinda is birliginin saglanmasi,
hizli algilama ve hareket becerisi gelistirmek, takim arkadaglari ile uyum ve

iletisimin gelismesi, ortak hareket algisinin kazanilmasi1 amacglanmaktadir.

Tekrar Sayis1 ve Siiresi: Toplam 5 istasyondan olusmaktadir. Oyun calismasinin
tamamlanma siiresi ortalama 10-15 dakika olarak tiim grup iyeleri tarafindan
tamamlanacak sekilde planlanmistir. Oyun calismalar1t 2 kez tekrar edilecek ve

toplam uygulama siiresi 30 dakika olacaktir.

Uygulama Icerigi: Calisma grup sayilar esit grup olacak sekilde ayrilacaktir. Her
grup icin ayni sekilde hazirlanan 5 istasyon ile yarisma halinde uygulama caligmalari

yapilacaktir.

Uygulama Yonergesi: 5 istasyondan olusacak her parkurda tiim grup tiyeleri birlikte
hareket ederek istasyonlar aralarindan kendi belirleyecekleri kisilere; grubu
yonlendirme, iletisimi saglama, koordinasyonun saglanmasi i¢in gorev vereceklerdir.

Bu gorevler her parkurda farkli kisilere verilecektir.
Uygulama Parkuru:

Minderde yuvarlanarak ¢adir kurma (1. istasyon), donen top oyunu (2. istasyon),
farkli boyutlarda ¢ember i¢cinden ge¢me (3. istasyon), basketbol topu ile gogiis pasi

ver ¢omel (4. istasyon), topla huni devirme (5. istasyon).



121

4.Hafta Uygulamasi (Badminton)

Uygulama Amaci: Badminton uygulamalarinda diisiinsel siireglerin azalarak
hareketlerin otomatik olarak yapilma becerisinin kazandirilmasi, dogru hizli
pozisyon alip en uygun vurus teknigi ile top karsilama ve esli uygulamalarda bu

becerilerin sergilenmesi.
Uygulama Siiresi: 30 dakika oyun c¢alismalari 6ncesinde uygulanacaktir.

Uygulama Icerigi: Forehand, backhand servislerinin esli sekilde karsilikl

uygulanmasi.

Oyun Uygulamasi

Amaci: Bu uygulamalar sirasinda grup bireyleri arasinda is birliginin saglanmasi,
hizli algilama ve hareket becerisi gelistirmek, takim arkadaglari ile uyum ve

iletisimin geligsmesi, ortak hareket algisinin kazanilmas1 amaglanmaktadir.

Tekrar Sayisi ve Siiresi: Toplam 5 istasyondan olusmaktadir. Oyun calismasinin
tamamlanma siiresi ortalama 10-15 dakika olarak tiim grup tiyeleri tarafindan
tamamlanacak sekilde planlanmistir. Oyun calismalar1 2 kez tekrar edilecek ve

toplam uygulama siiresi 30 dakika olacaktir.

Uygulama Tgerigi: Calisma grup sayilari esit grup olacak sekilde ayrilacaktir. Her
grup icin ayni sekilde hazirlanan 5 istasyon ile yarisma halinde uygulama caligmalari

yapilacaktir.

Uygulama Yonergesi: 5 istasyondan olusacak her parkurda tiim grup tiyeleri birlikte
hareket ederek istasyonlar aralarindan kendi belirleyecekleri kisilere; grubu
yonlendirme, iletisimi saglama, koordinasyonun saglanmasi i¢in gorev vereceklerdir.
Her katilimciya esit oranda kendi becerisini gosterme olanagi saglanacaktir. 5

istasyondan olusacak parkurlarda tiim grup iiyeleri birlikte hareket edecektir.
Uygulama Parkuru:

Cimnastik sopasi ile dairesel yer degistirme (1. istasyon), slalom ¢ubuklar1 ile kayak
ve top tagima (2. istasyon), hentbol topu ile 10 pas (3. istasyon), 5’li sos oyunu (4.

istasyon), kirmizi-beyaz kovalama (5. istasyon).
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5. Hafta Uygulamasi (Taekwondo)

Amaci: Taekwondo tekniklerinin Ogretilmesi, denge ve destek ayaklarinin
kullanilmasi, tek ayak ile durus yaparken diger ayak ile viicudun dengesinin

saglanmasi, kuvvet kazanimi ve motor beceri gelisiminin saglanmasi.
Uygulama Siiresi: Oyun calismasindan dnce 30 dakika uygulama yapilacaktir.

Uygulama Icerigi: Tackwondo uygulamalarinda elik tutma vurus yapma
prosediirlerinin  Ogretilmesi (steps Ogretimi ve arka ayak palding calismalari),

ogretilen teknikler karsilikli olarak uygulanacaktir.

Oyun Uygulamasi

Amaci: Bu uygulamalar sirasinda grup bireyleri arasinda is birliginin saglanmasi,
hizli algilama ve hareket becerisi gelistirmek, takim arkadaglari ile uyum ve

iletisimin geligsmesi, ortak hareket algisinin kazanilmasi amaglanmaktadir.

Tekrar Sayisi ve Siiresi: Toplam 5 istasyondan olusmaktadir. Oyun caligsmasinin
tamamlanma siiresi ortalama 10-15 dakika olarak tiim grup tiyeleri tarafindan
tamamlanacak sekilde planlanmistir. Oyun calismalar1 2 kez tekrar edilecek ve

toplam uygulama siiresi 30 dakika olacaktir.

Uygulama Tgerigi: Calisma grup sayilari esit grup olacak sekilde ayrilacaktir. Her
grup icin ayni sekilde hazirlanan 5 istasyon ile yarisma halinde uygulama caligmalari

yapilacaktir.

Uygulama Yonergesi: 5 istasyondan olusacak her parkurda tiim grup tiyeleri birlikte
hareket ederek istasyonlar aralarindan kendi belirleyecekleri kisilere; grubu
yonlendirme, iletisimi saglama, koordinasyonun saglanmasi i¢in gorev vereceklerdir.
Bu gorevler her parkurda farkli kisilere verilecek ve her katilimciya esit oranda kendi

becerisini gosterme olanagi saglanacaktir.
Uygulama Parkuru:

Karsilikli sopa degistirme (1. istasyon), slalom c¢ubuklar ile kayak (2. istasyon),
hentbol topu ile 10 pas (3. istasyon), 5’li sos oyunu (4. istasyon), kirmizi- beyaz

kovalama (5. istasyon).
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6.Hafta Uygulamasi (Taekwondo)

Amact: Taekwondo tekniklerinin Ogretilmesi, denge ve destek ayaklarinin
kullanilmasi, tek ayak ile durus yaparken diger ayak ile viicudun dengesinin

saglanmasi, kuvvet kazanimi ve motor beceri gelisiminin saglanmasi.
Uygulama Siiresi: Oyun calismasindan dnce 30 dakika uygulama yapilacaktir.

Taekwondo Uygulamas1 Icerigi: Tackwondo uygulamalarinda elik tutma vurus
yapma (arka ayak palding, adim alarak palding, kayarak palding, donerek palging),

Ogretilen tekniklerinin karsilikli olarak ellikler {izerinde uygulanmasi.

Oyun Uygulamasi

Amaci: Bu uygulamalar sirasinda grup bireyleri arasinda is birliginin saglanmasi,
hizli algilama ve hareket becerisi gelistirmek, takim arkadaslari ile uyum ve

iletisimin geligsmesi, ortak hareket algisinin kazanilmas1 amaglanmaktadir.

Tekrar Sayisi ve Siiresi: Toplam 5 istasyondan olusmaktadir. Oyun calismasinin
tamamlanma siiresi ortalama 10-15 dakika olarak tiim grup tiyeleri tarafindan
tamamlanacak sekilde planlanmistir. Oyun calismalar1 2 kez tekrar edilecek ve

toplam uygulama siiresi 30 dakika olacaktir.

Uygulama Icerigi: Calisma grup sayilar esit grup olacak sekilde ayrilacaktir. Her
grup icin ayn1 sekilde hazirlanan 5 istasyon ile yarisma halinde uygulama caligmalari

yapilacaktir.

Uygulama Yonergesi: 5 istasyondan olusacak her parkurda tiim grup tiyeleri birlikte
hareket ederek istasyonlar aralarindan kendi belirleyecekleri kisilere; grubu

yonlendirme, iletisimi saglama, koordinasyonun saglanmasi i¢in gorev vereceklerdir.
Uygulama Parkuru:

Hentbol topu ile 10 pas (1. istasyon), 5’li sos (2. istasyon), kirmizi-beyaz kovalama

(3. istasyon), ¢ember treni (4. istasyon), cemberden top gegirme (5. istasyon).
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7.Hafta Uygulamasi (Taekwondo)

Amact: Taekwondo tekniklerinde siirat, kuvvet ve koordinasyon gelisimini

saglamak.
Uygulama Siiresi: Oyuncalismasindan 6nce 30 dakika uygulama yapilacaktir.

Taekwondo Uygulamasi Icerigi: Tackwondo uygulamalarinda elik tutma vurus
yapma (palding ve gesitleri, up choligi teknik ¢alismalar1), 6gretilen tekniklerinin

karsilikl1 uygulanmasi.

Oyun Uygulamasi

Amaci: Bu uygulamalar sirasinda grup bireyleri arasinda is birliginin saglanmasi,
hizli algilama ve hareket becerisi gelistirmek, takim arkadaglari ile uyum ve

iletisimin gelismesi, ortak hareket algisinin kazanilmasi amaglanmaktadir.

Tekrar Sayisi ve Siiresi: Toplam 5 istasyondan olusmaktadir. Oyun calismasinin
tamamlanma siiresi ortalama 10-15 dakika olarak tiim grup iiyeleri tarafindan
tamamlanacak sekilde planlanmistir. Oyun calismalar1 2 kez tekrar edilecek ve

toplam uygulama siiresi 30 dakika olacaktir.

Uygulama Icerigi: Calisma grup sayilar esit grup olacak sekilde ayrilacaktir. Her
grup icin ayni sekilde hazirlanan 5 istasyon ile yarisma halinde uygulama ¢alismalari

yapilacaktir.

Uygulama Yonergesi: 5 istasyondan olusacak her parkurda tiim grup tiyeleri birlikte
hareket ederek istasyonlar aralarindan kendi belirleyecekleri kisilere grubu

yonlendirme, iletisimi saglama, koordinasyonun saglanmasi i¢in gorev vereceklerdir.
Uygulama Parkuru:

Havada esli yer degiserek top yakalama (1. istasyon), cephe pozisyonunda aradan top
yuvarlama (2. istasyon), slalom ge¢ top yuvarla (3. istasyon), pas at grup arkasina

kos (4. istasyon), hentbol topu ile 10 pas (5. istasyon).
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8.Hafta Uygulamasi (Taekwondo)

Amaci: Taekwondo tekniklerinde siirat, kuvvet ve koordinasyon gelisimini

saglamak.
Uygulama Siiresi: Oyun ¢alismasindan 6nce 30 dakika uygulama yapilacaktir.

Taekwondo Uygulamas1 icerigi: Tackwondo uygulamalarinda elik tutma vurus
yapma (palding ve cesitleri, ap chagi, yeop chagi tekniklerinin kombinasyon ile
uygulatilmasi), oOgretilen tekniklerinin partnerin  tutacagir ellikler {izerinde

uygulanmasi.
Oyun Uygulamasi

Amaci: Bu uygulamalar sirasinda grup bireyleri arasinda is birliginin saglanmasi,
hizli algilama ve hareket becerisi gelistirmek, takim arkadaglari ile uyum ve

iletisimin gelismesi, ortak hareket algisinin kazanilmasi1 amacglanmaktadir.

Tekrar Sayisi ve Siiresi: Toplam 5 istasyondan olusmaktadir. Oyun calismasinin
tamamlanma siiresi ortalama 10-15 dakika olarak tim grup iiyeleri tarafindan
tamamlanacak sekilde planlanmistir. Oyun calismalar1t 2 kez tekrar edilecek ve

toplam uygulama siiresi 30 dakika olacaktir.

Uygulama Icerigi: Calisma grup sayilar esit grup olacak sekilde ayrilacaktir. Her
grup icin ayni sekilde hazirlanan 5 istasyon ile yarisma halinde uygulama caligmalari

yapilacaktir.

Uygulama Yonergesi: 8 istasyondan olusacak her parkurda tiim grup tiyeleri birlikte
hareket ederek istasyonlar aralarindan kendi belirleyecekleri kisilere; grubu
yonlendirme, iletisimi saglama, koordinasyonun saglanmasi i¢in gorev vereceklerdir.
Bu gorevler her parkurda ortak karar alinarak segilen farkl: kisilere verilecektir. 2 set
seklinde oynanacak oyunlarda ayni istasyonda ayni kisiler tarafindan bir Onceki

gorev tekrar alinmayacak sekilde planlama yapilacaktir.
Uygulama Parkuru:

Havada esli yer degiserek top yakalama (1. istasyon), ¢ember iginden ileri sigrama
(2. istasyon), cephe pozisyonunda aradan top yuvarlama (3. istasyon), slalom geg

basket at (4. istasyon), karsilikl1 gogiis pas ver yana kay (5. istasyon).
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