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AKTIF SPOR YAPAN VE YAPMAYAN BEDEN EGITiMi
OGRENCILERININ STRES VE MUTLULUK DUZEYLERININ
BELIRLENMESI

OZET

MUMCU, Nese. Aktif Spor Yapan ve Yapmayan Beden Egitimi
Ogrencilerinin Stres ve Mutluluk Diizeylerinin Belirlenmesi (Yiiksek Lisans Tezi),
Corum, 2019.

Bu c¢aligmada aktif spor yapan ve yapmayan beden egitimi &grencilerinin
stres ve mutluluk diizeylerinin belirlenmesi amacglanmistir. Aragtirmaya Corum
[li'nde faaliyet gosteren Hitit Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde &grenim
goren 515 (n=339 erkek; n=176 kadin) Ogrenci goniilli olarak katilmustir.
Aragtirmada 6grencilerin mutluluk diizeylerinin belirlenmesi amaci ile Demir (2017)
tarafindan gelistirilen “Mutluluk Olgegi”, algiladiklari stres diizeyini belirlemek igin
Eskin, Harlak, Demirkiran ve Dereboy (2013) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan
“Algilanan Stres Olgegi” (ASO) kullanilmustir.Verilerin analizinde tanimlayici
istatistikler, ortalama, standart sapma, medyan, kategorik degiskenler ise say1 ve
yiizde olarak verildi. Sayisal degiskenlerin normallik testi Kolmogorov-Smirnov testi
ile yapilmistir. Sayisal degiskenlerin normal dagilim gostermedigi bagimsiz grup
karsilagtirmasinda Kruskall Wallis H testi ve Mann Whitney U testi, sayisal
degiskenler arasindaki iliski degerlendirilmesinde; Spearman Rho korelasyon
katsayist kullanilmistir. Istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05 olarak
degerlendirilmistir. Aktif olarak spor yapan {iniversite 0grencilerinin aktif olarak
spor yapmayan 6grencilere gore, cinsiyet, viicut agirligi, viicut kiitle indeksi arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Aktif spor yapanlarin
algilanan stres puan ortancalariin daha disiik oldugu (p<0,05), mutluluk puan
ortancalar1 arasinda ise anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir (p>0,05). Algilanan
toplam stres puani ile mutluluk puani arasinda ise negatif korelasyon bulunmustur
(r= -0,287; p<0,001). Aktif spor yapma durumundan bagimsiz olarak 6grencilerin
genel saglik algis1 diizeylerinin mutluluk ve stres puanlar iizerinde etkisinin oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Arastirmanin sonucunda; aktif olarak lisansli spor yapmayan
ogrencilerin ASO toplam, yetersiz 6z-yeterlik algis1 ve stres/rahatsizlik algis1 puan
ortancalari, aktif olarak lisansl spor yapan ogrencilere gore istatistiksel olarak daha
yiiksek oldugu tespit edilirken mutluluk diizeyleri arasinda ise bir fark olmadigi
belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, Mutluluk, Spor, Stres.
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DETERMINATION OF STRESS AND HAPPINESS LEVELS OF PHYSICAL
EDUCATION STUDENTS WITH AND WITHOUT ACTIVE SPORTS

SUMMARY

MUMCU, Nese. Determination of Stress and Happiness Levels of Physical
Education Students With and Without Active Sports (Master Thesis), Corum, 2019.

In this study, the aim was to determination of stress and happiness levels of
physical education students with and without active sports. In the study participated a
total of 515 (men n=339; women n=176) volunteer students from Hitit University
Faculty of Sport Sciences in Corum. “’Happiness Scale’’ developed by Demir (2017)
and for determining the level of perceived stress of person “Perceived Stress Scale”
(PSS) adapted to Turkish by Eskin, Harlak, Demirkiran and Dereboy (2013) were
used. Descriptive statistics, mean, standard deviation, median and categorical
variables were given as numbers and percentages. Normality test of numerical
variables were performed by Kolmogorov-Smirnov test. Kruskal Wallis H test and
Mann Whitney U test in independent group comparison where numerical variables
do not show normal distribution, in evaluating the relationship between numerical
variables; Spearman Rho correlation coefficient were used. Significance level was
evaluated as 0.05 in statistical analysis. According to the students who actively take
part in sports and who do not actively take in sports, statistically significant
difference was found between gender, body weight and body mass index (p<0.05).
Perceived stress score median of active sports participants was lower (p<0.05), there
was no significant difference between happiness score median (p>0.05). A negative
correlation was found between perceived total stress score and happiness score (r= -
0.287; p<0.001). It was determined that students' general health perception levels had
an effect on happiness and stress scores regardless of taking part actively in sports
(p<0.05). As a result of the research; it was found that there was no difference
between happiness levels but the PSS total, inadequate self-efficacy and
stress/discomfort perception score averages of students who do not actively play
sports were statistically higher than those who play sports.

Key Words: Happiness, Physical activity, Sport, Stress.

Xiii



1. GIRIS

Mutluluk insanlik tarihinin bagsladigi giinden bu yana siirekli arzulanan bir
durumdur. Mutluluk, genel olarak insan yagsaminin en temel amacidir ve yasayan tiim
bireyler siirekli mutlu olmak istemektedir. insanlar, bireysel olarak mutluluga sahip
olma ¢abas igerisinde olduklar1 gibi toplumlarinda mutlulugu elde etmeye yonelik
arayiglar1 oldugu goriilmektedir (Selim, 2008). Mutluluk kavrami yasamin tiim
alanlarma etki eden yapisindan dolayr arastirmacilarin uzun zamandir ilgisini
cekmektedir. Mutlu olan insanlarin mutsuz olanlara gore hayattaki olaylar1 gesitli
acilardan ele alabildiklerini, farkli reaksiyonlar gosterdikleri belirtilmistir (Acaboga,
2007). Yapilan c¢aligmalarda bireylerin mutlu olma halinin birgok olumlu etkisinin
bulundugu, psikolojik rahatsizliklarin 6nlenmesinde, fiziksel saglikta, hastaliklarin
onlenmesinde pozitif yararlarinin bulundugu ve bireylerin yasam doyumu, kisiler
arasindaki olumlu iligki kurma ve is yasaminda basarili olma gibi degiskenler ile de
iligkili oldugu bilinmektedir (Lu, 1995; Lyubomirsky, King ve Diener, 2005).
Bireyin mutlu olma hali evrimsel bakis agisi ile incelediginde, mutluluk kavrami,
bireyi yasam1 kesfetmeye giidiileme ve stresli yasam olaylari ile bas etmede, olaylara

uyum saglamaya yonelik bir islevinin oldugu vurgulanmaktadir (Yildiran, 1991).

Stres olgusu ile bircok bilim dali uzun yillardir ilgilenmektedir. Ozellikle,
psikoloji, noroloji, fizyoloji, sosyoloji, antropoloji, biyokimya, endokrinoloji ve
immiinoloji gibi birgok bilim alani stres olgusu ile ilgili ¢caligmalar yiirtitmektedir.
Stres ¢alismalarinin genel olarak, stresin elektro-fizyolojik, noro-kimyasal, endokrin
ve immiinolojik etkileri gibi psiko-biyolojik sonuglara odaklanmaktadir. Stresin bir
sonucu olarak performans, biligsel isleyis, duygusal yasam ve sosyal isleyis gibi
stresli yasam olayiyla basa ¢ikma ve stresin etkilerini azaltmak i¢in yapilan terapdtik
ve Onleyici miidahaleler gibi psikolojik ve sosyal olgular da ¢ok dikkat toplamaktadir
(Steinberg ve Ritzmann, 1990). Stres, kisinin kisa veya uzun zamanli olarak
uyumunu bozan bir durumdur. i¢ ve dis kaynakl etkenler beyin korteksini, limbik
sistemi, talamusu, hipotalamusu, hipofizi, otonom sistemini, glandula suprarenalisi
etkilemektedir (Balcioglu ve Savrun, 2001). Stres, algilandig1 bigimiyle, organizmayi

etkileyen herhangi bir sey karsisinda organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin



zorlanmas1 ve tehdit edilmesiyle ortaya ¢ikan bir durumdur (Yildiran, 1991). Bu
zorlanmalardan dolay1r olusan olumsuz duygu durumlarin basinda anksite ve
depresyon gelmektedir (Kocabasoglu, 2006). Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan
yapilan aragtirmaya gore, diinya niifusunun %3,6’s1 anksiyete bozuklugu yasadigi
belirtilmektedir. Arastirmaya gore, anksiyete bozuklugunun goriilme orani
kadinlarda %4,6 erkeklerde ise %2,6’dir. Anksiyete bozuklugunun en yogun
goriildiigii donem, kadinlarda 40-44, erkeklerde ise 15-19 yas araligidir. DSO’niin
2017 yilinda Diinya Saglik Giinii ana temasi olan "depresyon" konusunda yayinladigi
rapora gore; Diinya’da 322 milyon kisi depresyon sorunu yasamakta ve son 10 yilda
yiizde 18 artan bu sayi, diinya niifusunun %4,4'inii olusturmaktadir. Raporda,
Tiirkiye niifusunun %4,4'i, yani 3 milyon 260 bin 677 kisinin depresyon sorunu
yasamakta oldugu belirtilmistir (DSO, 2017). Depresyon, anksiyete ve duygu durum
bozukluklarina neden olan stresin bireylerin yasam kalitesini olumsuz etkiledigi
bilinmektedir. Bunun yaninda hareketsiz yasam, tiim diinyada giderek artan bir
boyuta ulagmistir. Hareketsiz yasamin neden oldugu bedensel, ruhsal hastalik ve
sorunlarin kaygi verici diizeylerde oldugu otoriteler tarafindan kabul edilmektedir
(Zorba, 2014, s. 70). Egzersiz ve fiziksel aktivite viicutta biyokimyasal degisiklige
neden olarak fiziksel ve psikolojik stresle bas etmede ¢ok Onemli bir rol
oynamaktadir (U.S. Department of Health, 2004). Egzersiz ve fiziksel aktivite kronik
stresin getirdigi olumsuz duygu durumunu ortadan kaldirmaya yardimci olmaktadir
(Can, 2019; Morgan, 1997). Fiziksel aktivitenin, stres, yorgunluk, uyku ve saglikli
olma durumlarini olumlu bir sekilde etkiledigi bildirilmistir (U.S. Department of
Health, 2004). Avrupa Birligi’ne bagl 15 iilkede gerceklestirilen 15 yas ve iistiinde
16 230 katilimcinin 6z bildirim yoluyla degerlendirildigi bir ¢aligmada, sporun ruh
sagligin1 olumlu etkiledigi ve bu etkinin yapilan sporun siiresi ile iligkili oldugu
bulunmustur (Abu-Omar ve dig., 2004). Bireylerin yasam siirelerinin uzun
olmasinda, aktif yasam tarzinin, iyi olma hali tizerinde etkili oldugu bilinmektedir

(Khazaee-pool, Sadeghi, Majlessi, Rahimi ve Foroushani, 2015).

Giliniimiiz yasantis1 ile birlikte ortaya ¢ikan stres kaynakli sorunlar
artmaktadir. Stres kaynaklarinin ¢ogalmasi sonucunda bireylerin mutluluk diizeyleri
ve yasam kaliteleri olumsuz etkilenmektedir. Bircok faktorii etkileyen stres kaynakli

sorunlarin giderilmesinde sporun olumlu yonde etkilerinin bulundugu bilinmektedir.



1.1 Arastirmanin Amaci

Beden egitim boliimlerinde okuyan 6grenciler arasinda aktif spor yagamlarina
devam eden Ogrenciler ile aktif spor yapmayan Ogrencilerin stres ve mutluluk

diizeyleri arasindaki farkin belirlenmesi ve bazi degiskenlere gore incelenmesidir.
1.2 Problemler

- Cinsiyete gore aktif spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin stres ve mutluluk
diizeyleri arasinda fark var midir?

- Smif diizeyine gore aktif spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin stres ve
mutluluk diizeyleri arasinda fark var midir?

- Konaklama duruma gore aktif spor yapan ve yapmayan ogrencilerin stres ve
mutluluk diizeyleri arasinda fark var midir?

- Egitim gordiigii boliime gore aktif spor yapan ve yapmayan o6grencilerin stres
ve mutluluk diizeyleri arasinda fark var midir?

- Genel saglik algis1t durumuna gore spor yapan ve yapmayan Ogrencilerinin
stres ve mutluluk diizeyleri arasinda fark var midir?

- Aktif spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin stres ve mutluluk diizeyleri

arasinda iliski var midir?

1.3 Hipotezler

- HO: Cinsiyete gore aktif spor yapan ve yapmayan beden egitimi
ogrencilerinin stres ve mutluluk diizeyleri arasinda fark yoktur.

- HI1: Cinsiyete gore aktif spor yapan ve yapmayan beden egitimi
ogrencilerinin stres ve mutluluk diizeyleri arasinda fark vardir.

- HO: Siif diizeyine gore aktif spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin stres ve
mutluluk diizeyleri arasinda fark yoktur.

- H1: Sinif diizeyine gore aktif spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin stres ve
mutluluk diizeyleri arasinda fark vardir.

- HO: Konaklama duruma gore aktif spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin
stres ve mutluluk diizeyleri arasinda fark yoktur.

- H1: Konaklama duruma gore aktif spor yapan ve yapmayan 0&grencilerin

stres ve mutluluk diizeyleri arasinda fark vardir.



- HO: Egitim gordiigi boliime gore aktif spor yapan ve yapmayan beden egitimi
ogrencilerinin stres ve mutluluk diizeyleri arasinda fark yoktur.

- HI: Egitim gordiigii boliime gore aktif spor yapan ve yapmayan beden egitimi
ogrencilerinin stres ve mutluluk diizeyleri arasinda fark vardir.

- HO: Genel saglik algisina gore aktif spor yapan ve yapmayan &grencilerinin
stres ve mutluluk diizeyleri arasinda fark yoktur.

- H1: Genel saglik algisina gore aktif spor yapan ve yapmayan ogrencilerinin
stres ve mutluluk diizeyleri arasinda fark vardir.

- HO: Aktif spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin stres ve mutluluk diizeyleri
arasinda iligki yoktur.

- HI1: Aktif spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin stres ve mutluluk diizeyleri

arasinda iliski vardir.

1.4 Simirhliklar
- Arastirma grubu Hitit Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri ile
sinirlandirilmastir.
1.5 Sayiltilar

- Olgme araglarinin stres ve mutluluk diizeyini dlgtiikleri,
- Katilimcilarin 6l¢me araglarindaki sorulara dogru yanitlar verdigi,

- Hesaplanacak oOrneklem biiyiikliiglinlin evreni temsil ettigi varsayillmigtir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Spor ve Kavrami

Spor kelimesi sozliik anlami olarak; Latincede “oyalanma, birbirinden
ayirmak, uzaklasmak” anlaminda kullanilan “delport” ve “disport” kelimelerinin
zaman igerisinde sport kelimesine doniismesi sonucunda ortaya ¢ikmistir (Balcioglu,
2003, s. 26). Spor kelimesi temel anlam1 disinda kavramsal olarak farkli tanimlar
icermektedir. Spor kavrami Luschan’a gore kisilerin topluma uyum saglamasini ve
bireylerin ruhsal ve bedensel sagliginin korunmasini giivence altina almaktadir

(Hitintik ve Demirhan, 2003).

Spor, yasamin bir pargast olarak gercek ve sosyal hayatin dogallig: ile
iligkilidir ve spor amaci kendisinde olan bir eylem olarak tanimlanmaktadir. Sosyal
hayatin temelinde duygular ve cografyanin diinyasi bulunmaktadir. Giin gectikce
sporun toplum yasaminda daha c¢ok yer bulmasi sonucunda spor bilimi biiyiik bir

ilerleme gostermistir.

Spor kendi icinde farkli alanlara ayrilmakta ve bu alanlara gore de farkli
bicimlerde tanimlanmaktadir. Bu tanimlardan bazilari; spor, ekonomi, sosyal ve
kiiltiirel kalkinmanin ana elemanlar1 olan bireylerin, fizyolojik ve psikolojik
ozelliklerin gelisimi, karakter 6zelliklerinin gelisimini saglayan bireye bilgi, beceri
ve yetenek kazandirarak topluma uyumunu kolaylastirmaktadir. Diger bir tanimda
ise kisiler, toplumlar ve uluslararasi dayanigsmayi, kuralli olarak rekabet Olciileri
icerisinde miicadele etme, heyecan duyma, yarisma ve yarigmada iistiin gelme

faaliyetleri olarak belirtilmektedir (Unsal ve Ramazanoglu, 2013).

Insanligin var olusundan itibaren, zihinsel ve psikolojik unsurlariyla birlikte
insan bedeninde farkli amaglar i¢in egitilebilecegi, gelistirilebilecegi diislincesi
karsimiza g¢ikmaktadir. Yasamin temel bir fonksiyonu olan hareket etme aym
zamanda beden egitiminin de baslica amacidir. Spor daha dnceden de belirtildigi gibi
kronolojik olarak insanligin var olusu ile beraber ortaya ¢ikmistir. Savaslarin beden
giiciine dayandig1 caglarda spor, savaslara hazirlik amaci ile gerceklestirilen bir

faaliyet olarak goriilmekte idi. Bu nedenle sporun tarihi perspektiften faydalanilarak
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yapilan tanimlarinda spor, yarisma ve rekabet ilizerine kurulmus, savasc¢i gligleri

olgunlastiran disiplinli bir kolektif oyun tarz1 olarak belirtilmektedir (Yazici, 2014).

Toplumdaki gelismeler ile birlikte insan yasamindaki konforun artmasina
karsin yasamin dogal hareketleri azalmaktadir. Sonug¢ olarak yasanilan hareket
eksikliginin telefi edilmesi amaciyla sportif faaliyetlere katilimi bir yasam kiiltiir

olarak gerceklestirmektedirler (Ustiindag, Devecioglu ve Akarsu, 2011).
Insanlarin sportif faaliyetleri katilimu ile birlikte;

- Toplumu tanima,

- Kurallara uyma,

- Gelenek ve gorenekleri,

- Bagkalarina saygi1 gosterme,

- Basar1 ve basarisizligi kabullenme,

- Kendine giiven duygusunun gelismesi,

- Seving ve lziintii gibi 6zellikler,

- Bireyde kendisini bir gruba ait hissetme duygusu gelisme gostermistir
(Ustiindag ve dig., 2011).

Bireydeki bu aidiyet duygusu, sosyal bir varlik olan insanin sosyallesme
siirecinde 6nemli degerlerden birisi olarak kabul edilmektedir. Bireyin bir aileye,
millete, kuliibe, ait olma hissi kisinin toplumda iistlendigi roliin belirlenmesinde ve
statli elde etmesinde dnemli bir olgudur. Spor faaliyetlerden elde edilen basarilar,
bireylerin sosyallesmesine yardimci olmaktadir. Bireyler sportif aktivitelere katilim
ile rekabetci bir yapiya biirlinmekte, calisma disiplini, cesaret ve miicadele azmi

kazanmaktadir (Sahan, 2008).

Spor Oncelikli olarak insan topluluklarina hitap etmektedir. Sporun amaci
bireylerin saglikli, calisma verimliligi yiiksek, gelecege giivenle bakabilen bir toplum
olusturmaya yardimci olmaktir. Bununla birlikte spor, ¢ocuk ve gengler iizerinde
kendine glivenme, sorumluluk alabilme, saglikli birey olma, toplum i¢inde sosyal bir
rol alabilme gibi olgular noktasinda 6nemli bir ara¢ olarak goriilmektedir. Spor bu
yonleriyle diisliniildiigiinde gilinlimiizde vazgegilmez bir sosyal olgu olarak kabul

edilmektedir (Yetim, 2014, s. 52).

Spor birgok kisilik 6zelligini gelistirmesinin yani sira ben biitiinliigline dayali

olup egitimin vazge¢ilmez bir pargast ve tamamlayicisidir. Diger bir ifade ile ise
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insanin gelisimsel faktorleri géz oniline alindiginda, toplumla uyumlu, ruh ve beden
sagligr gelismis, mutlu, sosyal, dengeli ve giizel ahlakli bireylerin yetistirilmesinde

sporun dnemi biiyiiktiir.

2.1.1 Sporun temel amaclari ve fonksiyonlari

Spor yapan kisiler, sosyal ve kiiltiirel birikimlerinin, spor yaptiklari ortam
sayesinde artirmasi nedeniyle, sporun bedensel ve zihinsel kazanimlarin yani sira
cevresel faktorlerin etkisi ile sosyal ve psikolojik olarak da fayda saglamaktadir.
Spor yapan gencler uzun siire spor alanlarinda zaman gec¢irmeleri nedeni ile
disaridaki kotli aligkanliklardan korunmakta ve olumsuz sosyal g¢evreye maruz
kalmamaktadirlar. Spor bilimleri bu yonleriyle tek bir alani ile ilgilenmenin 6tesinde,
birgok bilime fayda saglayan pozitif bir ugrastir. Sporun, toplumla ilgili kiiltiirel
unsurlar icermesinin haricinde, evrensel bir yapisinin oldugu unutulmamalidir.
Giliniimiizde spor psikolojik, sosyolojik, ekonomik ve fizyolojik bir¢ok agidan

degerlendirilmektedir (Ercis, 2012). Sporun temel olarak dort yonli amaci vardir:

- Organik (fiziki) gelisim,
- Sinir-kas (motor) gelisim,
- Zihinsel gelisim,

- Heyecansal (duygusal) ve sosyal gelisim.

Organik (Fiziki) Gelisim: Organizmanin kalitimsal olarak gelismesi, yapilan
hareketler sonucunda kas iskelet sisteminde kalp dolasim sisteminin ve bir¢ok

organin sagliginin ve dayanikliliginin gelismesidir.

Sinir-Kas (Motor) Gelisim: Hareket egitimi sonucunda yetenek ve motor

becerilerin gelismesidir.

Zihinsel Gelisim: Cesitli oyun ve etkinlikler yoluyla, 6grenme i¢in gerekli
algilama, karar verme problem ¢6zme, akil yiiriitme, kiyaslama gibi temel

kavramlarin geligsmesidir.

Sosyal Gelisim: Karmasik, dengesiz ve gergin tepkilerin bir diizen ve

anlasilir bir bigimde gelismesidir.

Kisaca spor bireylere duygusal, sosyal ve psikolojik kazanim ile birlikte
cevik, kuvvetli, dayamiklilig1 yiliksek, saglikli bir beden goriintiisii olusturacaktir.

Ayrica, analitik diisiinme kabiliyetini arttiran spor, kisilerin yaratic1 diisiinmesini,



problem ¢ozme, hizli ve saglikli karar vermesini kolaylastirabilmektedir (Gezer,
2014).

2.1.2 Spora katilim etkileyen faktorler

Spor ve yarisma birbirinin ayrilmaz iki kavramdir. Sporun temelinde
miicadele ve yarisma vardir. Spor yapilis amaci, saghigi gelistirmekte ve rekreasyon
etkinlik i¢in olsun ya da performansi gelistirmek icin olsa da yapisinda her zaman
miicadele ve yarisma bulunmaktadir. Spor yapan kisi ya da gruplar kendileri veya
rakipleriyle ya da doga kosullariyla yarigmaktadirlar. Bu yarisma durumu bireylerin

motivasyonlarin1 arttirmakta hangi amagla olursa olsun spora katilimlarin

etkilemektedir (Camliyer, 1999, s. 10).

Giliniimiiz toplum yasaminda birey, kendisini hem bedenen hem de ruhen
yorgun diisiiren yogun bir tempo igerisinde oldugundan spor yapmak ve ¢esitli spor
kuliiplerine iiye olmak gibi sosyal ihtiyaclar son yillarda artis gostermektedir.
Boylelikle iiye olunan kuliipler bireyleri yakinlastirarak toplumsal boyutta saglikli,
huzurlu ve basarili bir ¢cevre olusumuna katkida bulunmaktadir. Bireyler arasindaki
milli duyguyu besleyen ve onlar1 ortak amaglar yonelten spor, diinya barisina da

olumlu katkilar saglamaktadir (Camliyer, 1999, s. 10).

Sporun sosyallesme araci oldugu da goz ardi edilmeme ve nerde, nasil olursa
olsun spor sayesinde insanlar birbirleriyle iligki icerinde bulunmaktadirlar. Bireyler
serbest zamanlarin1 degerlendirmek, giiclendirmek, kendini savunmak, sagligini
korumak vb. gibi nedenlerle sportif faaliyetlere yonelmektedirler. Sportif faaliyetler
ise, belirli bir noktaya kadar giinliik yasamin siradanligindan siyrilmaya galisilan bir
dizi faaliyetlerdir ve bu faaliyetler bir amaca yoneliktir. Bireyi spor yapmaya
yonelten nedenleri bransi ¢ok sevmek veya salt spor sevgisi ya da spor agki ile izah

etmek tek basina yeterli goriilmemektedir (Kog, 1994, s. 21).
Bireyi spora yonelten nedenler sdyle siralanmaktadir:

- Anne ve babasi ya da ailesinde eski sporcularin bulunmasi,

- Yeni bir ¢evre edinme istegi,

- Beden egitimi 6gretmenin yonlendirmest,

- Bireyin performans gosterme arzusu, kendini kanitlama veya saldirganlik
duygusunu baskilama istegi,

- Herhangi bir basarisizlig1 ya da hayal kirikligini telafi etmest,
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- Diinya goriigiiniin spor yapmay1 gerektirmesi,

- Seyahat imkanlarinadan yararlanabilmesi,

- Sportif basarilar ile milli duygular1 yagamak istemesi,

- Spor yapmaktan hoslanmasi bireyi spora yonelendiren nedenlerdendir (Kog,

1994, 5. 21).

2.1.3 Sporun saghga etkileri

Fiziksel aktivitede hedef enerji harcamasini artirmaktir. Fiziksel aktiviteyi
artirmak saglik agisindan kilo kayb1 ve kilo kontroliinde énemli rol oynamaktadir.
Fiziksel aktivite ve spora baglangicta orta ve diisikk siddetli yogun olmayan
programlar ile kisiler spor yapmaya cesaretlendirilmelidir (Altunsoy, 2014). Fiziksel

aktivitenin birey sagligi i¢in faydalar1 asagidaki gibi siralanabilir;

- Dinlenik kalp atim hizinda azalma,

- Damar hastaliklar1 ve kan basinci riskinde azalma ve iyilesme,

- Kalbin attm hacminde artma,

- Kalp ritminde diizelme,

- Kan kolesterol ve trigliserid diizeylerinde iyilesme

- Solunum kapasitesinde artma,

- Viicut agirlig kontroli,

- Kas-iskelet sistemi hastaliklar1 ve osteoporoz riskinde azalma,

- lleri yaslarda ortaya ¢ikan demans ve unutkanligin olusum riskinde azalma,

- Kan glikoz diizeyinde iyilesme saglayarak tip 2 diabetes mellitus hastaligini
onlemesidir (Can, Arslan ve Ersoz, 2014; Cigek, 2010).

Avrupa Birligi tiyesi 27 tlke, Tiirkiye ve Hirvatistan’da dahil olmak iizere
toplam 29 193 kiside yapilan arastirmada, bos zamanlarda yapilan fiziksel
aktivitesinin saglik gostergesi oldugu rapor edilmistir (Abu-Omar, 2008). Sporun bir
meslek olarak profesyonel sekilde yapilmasi disinda, rekreasyon amaci ile yapilan bir
aktivite olarak ele aldigimizda, sporun saglik acisinda goz ardi edilemeyecek
yararlart oldugu goriilmektedir. Sporun fiziksel ve ruhsal saglik yoniinden pozitif
katkilarinin olmas1 nedeniyle, spor giin gectik¢e kisilerin giinliik hayatlar1 iginde

rutine doniismekte ve hayatlarinin bir pargasini olusturdugu goriilmektedir.

Sporun saglikla iligkisi ¢ok eski zamanlardan beri bilinmekte ve kisilere

saglikli yasam i¢in hareketin vazge¢ilmez oldugu Onerilmektedir. Saglikli bir
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yasamin ana hatlarini belirtmesi agisindan Hipokrat, “Eger biz her ferde, ne ¢ok az,
ne de ¢ok fazla, dogru miktarda gida ve hareket verebilseydik saglik i¢in en giivenli
yolu bulurduk.” seklinde bir sdz sdylemistir. Benzer bir bicimde Ibn-i Sina ise,
“Saghg korumann ii¢ temel prensibi vardir: hareket, gida ve uyku” seklinde ifade
edilmistir (Zorba, 2011, s. 32). Tarihteki {inlii disiiniirlerin bu sozleri fiziksel

hareketin, saglikli yasamin vazgecilmez bir pargasi oldugunun gostergesidir.

Insanlarin en temel amaglar1 ve hedefleri, saglikli olmak ve saglikli kalmaktir.
Yazili ve gorsel yayin organlarinda saglik haber ve programlarina gegmise gore daha
fazla yer verilmeye baslanmistir (Zorba, 2011, s. 46). Diizenli fiziksel aktivite yapan
bireylerde gozlemlenen etkiler, bireyin bedensel ve fiziksel sorunlarini algilama
bi¢iminin pozitif yonde degismesi ve kisilerin kendilerini daha iyi ve daha saglikli
hissetmesidir (Can ve dig., 2014; Zorba, 2011, s. 54).

Bedensel etkinlik ile fiziksel saglik arasindaki iliskiyi inceleyen calismalarin
sayist ile bedensel etkinlik ile psiko-sosyal saglik arasindaki iliskiyi inceleyen
caligmalarin sayist kiyaslandiginda, bedensel etkinlik ile psiko-sosyal saglik
arasindaki iligskiyi inceleyen calismalarin sayisinin olduk¢a az oldugu goriilmektedir.
Arastirmalardaki bu eksikligin sebebi ise, psikolojik anlamda saglikli olmanin tanimi
konusunda tam bir uzlasi saglanamamis olmasidir. Diger yandan sportif faaliyetler
ile ruhsal saglik arasindaki iliskiye yonelik caligmalar genel olarak dort boyutta ele

alinmaktadir:

- Duygu durum,

- Korku,

- Depresyon,

- Benlik Tasavvuru (Zorba, 2011, s. 75).

Diger yandan, bedensel faaliyetlerin korku ve depresyon durumlarini azalttig
belirtilmistir. Benzer bir bigimde, sportif faaliyetler ile ruhsal saglik arasinda tespit
edilen iligkinin olumlu olmasi sunu gostermektedir ki: sportif faaliyet, beden egitimi
ve spor aktiviteleri, depresyon, korku ve psisik gerginligi azaltmaya, 6zgilivensizligi

ve uyku bozuklugu durumlarini gidermeye katki saglamaktadir (Zorba, 2011, s. 76).

Glinliik yasamda strese ve diger fiziksel ve psikolojik bozukluklara yol agan
temel mesele giinliik yasamin monotonlagsmasindan ileri gelmektedir. Modern hayat

tarzi1 ve buna uyum saglama mecburiyetinin yarattigi psikolojik travmalara karsi
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fiziksel aktivite ve spor alternatif bir tedavi yontemi olarak kullanilabilir. Fiziksel
aktivite ve spor sonucunda bireyler rahatlama duygusunu yasamakta, kendilerini
mutlu ve huzurlu hissetmekte, bir seyleri basarmis olmanin, hazzin1 yasamakta ve

mutlu olabilmektedir (Akca, 2012).

2.1.4 Sporun sosyal etkileri

Sporun sosyal gelisime olan etkileri temelde bireylerin spor aktivitelerine
katilmi1 ve bu etkinliklerin sosyal gelisim ve degisime katki saglayan bir olgu

olmasidir.

Sporun psiko-sosyal faydalarinin bulunmasmin temelinde insanlarin spor
ortamlarinda kendilerini kolayca ifade edebilecekleri bir alan bulabilmesinden
geemektedir (Kiiciik ve Kog, 2004). Bunun yaninda sporun kendine 6zgii toplumsal
kurallari, degerleri, etkilesim simgeleri ve siireglerinin bulunmasinin da sporun

sosyal faydalarinin bulunmasina katki sagladig: diisiiniilebilir (Karayilmaz, 2006).

Sosyallesme siireclerinde spora katilimin saglandigi temel faydalarin basinda

asagida belirtilen davraniglardaki gelisimler gelmektedir.

- Arkadas edinme,

- Saygmlik kazanma,

- Grup tyeligini ve dayanigsmayi 6grenme,

- Kurallara saygili olmay1 6grenme,

- Kendine giiven kazanma,

- Miicadele etmeyi 6grenme,

- Diizen ve disiplin edinme,

- Saglikli bedene sahip olma ve bedenini tanima,

- Saldirganlik duygusunda azalma rakibe saygili davranmay1 6grenme (Bulgu,
2013).

Duman ve Kuru (2010), fiziksel aktivite ve sporun insanlarin sosyal ve
bireysel karakter gelisiminde olumlu etkilerinin bulundugunu belirtmektedirler. Bu
etkilerden dolay1 gelismis olan iilkelerde fiziksel aktivite ve spora dnem verilmekte
ve erken yaslarda cocuklara beden egitimi ve spor programlari uygulanarak spor

kiiltiirli olusturulmaktadir.

11



Sahan’a (2008) gore spor faaliyetleri insanlarin bir arada ortak bir bigimde
etkinlik yapmalarma olanak saglamaktadir. insanlar bdylece rekabetgi bir yapi,
calisma disiplini, cesaret ve miicadele azmi kazanirlar. Birlikte calisma neticesinde
insanlarin sosyal sorumluluk duygular1 da gelisir. Sosyal sorumluluk duygusunun

geligsmesi sonucu, toplumda sosyallesme siireci tamamlanmis olur.

Spor etkinliklerine katilan bireyler diger insanlar ile sosyal iliskiye
girmektedir. Bu noktada spor etkinlikleri bireylerin kendi dar diinyalarindan
kurtularak, diger kisilerden, inanglardan, diisiincelerden ve insanlardan etkilenmesini
ve onlarin da etkilenmesini saglamaktadir. Sportif faaliyetlere katilim yeni
dostluklarin kurulmasina, bu dostluklarin pekistirilmesine ve sosyal kaynasmaya
destek olmaktadir. Spor miisabakalarinda da sporcular, seyirciler ve kitleler arasinda
kaynasma meydana gelmektedir. Bu unsurlarda sporun sosyal amaclar tasidigini
gostermektedir (Aksoy ve dig., 2012, s. 54; Yetim, 2014, s. 75). Bu nedenle sporda
psiko-sosyal alanlarla ilgili g¢alismalarin arttirllmast ve bu konudaki bilincin

gelistirilmesine ihtiya¢ vardir.

2.1.5 Sporun psikolojik etkileri

Spor yapmak sadece fiziksel ve sosyal yonden degil, ayn1 zamanda psikolojik
sagligin korunmasina ve gelisimine de katki saglamaktadir (Salar, Hekim ve Tokgoz,
2012; Yazarer ve dig., 2004). Bunun yaninda spor yapan bireyler diger sporculara ve
oyun kurallarina saygi gostermeyi, basar1 ya da basarisizlig1 kabullenmeyi 6grenirler.
Hosgort, isbirligi gibi davranislarin gelismesini saglarlar. Psikolojik olarak ise spor
esnasinda yasanilan heyecan, seving, liziintii gibi duygular bireylerin kendine giliven
duygularinin gelismesine katki saglamaktadir. Bunun yaninda spor etkinliklerine
katilm bireylerde algilama, kara vermede odaklanma, konsantrasyon, problem
¢ozme, kurallara uyum, degisen kosullara adapte olma, iiretken olma, hayal giiclinii
kullanma ve pratik zekayr kullanma gibi Ozellikleri gelistirebilmektedir (Sahan,

2007).

Senyiizlii’ye (2013) gore spor, insanlarin yasamlarini saghikli bir sekilde
devam ettirebilmeleri igin gerekli olan en Onemli unsurlardan biridir. Sporda
katilimin fiziksel sagliga olan katkilar1 kadar, ruhsal anlamda da birgok olumlu
katkis1 bulunmaktadir. Bunun yaninda sporun insan viicudunda olusan negatif

enerjinin atilmasinda ve bu negatif enerjiden kaynakli olusan stres, kaygi, ofke,

12



saldirganlik, siddet gibi davramis sekillerinin Onlenmesinde de etkili oldugu
belirtilmektedir. Literatiirde yer alan cesitli aragtirmalarda spora katilimin psikolojik

saglig1 korudugu ve gelistirdigi tespit edilmistir (Harvey ve dig., 2005).

Salar ve dig. (2012) tarafindan yapilan arastirmada, takim sporlarina katilan
bireyler ile ferdi spor dallar1 ile ilgilenen bireylerin genel olarak saglam bir
psikolojik yapiya sahip olduklari, sporcularin kendilerine giiven duyma diizeylerinin

yiiksek oldugu ve genel stres diizeylerinin diislik oldugunu belirtmistir.

2.2 Mutluluk ve Kavrami

Mutluluk kavramimin literatiirde bircok agiklamasi bulunmakla birlikte
aragtirmacilar tarafindan hala incelenmekte ve bu kavramin tam karsiligi
aranmaktadir. Mutluluk kavramini, iyimserlik, ahlaki inanmiglar ve sosyo-kiiltiirel
degerler ile iyi olma hali olarak tamimlamaktadir (Wojcik, Hovasapian, Graham,
Motyl ve Ditto, 2015). Easterlin (1995) ise, “mutluluk” kavrami temelde “6znel iyi
olus” diye agiklamaktadir.

Leonard (2008) ise mutluluk kavraminin daha yeni anlasilmaya baglandigini
ve emekleme agsamasinda oldugunu bildirmektedir. Bu nedenle literatiirde gegen
tanimlarinda tam olarak dogru olmayabilecegi vurgulanmaktadir. Sonug¢ olarak
mutluluk diye adlandirilan kavram bireyde “iyi olma hali” ve 0Oznel iyi olus
durumunu saglayan (Easterlin, 2001) ayn1 zamanda bireyin 6z-benligini gelistirmesi
ile birlikte bagaril1 bir karakter ortaya ¢ikarmasi (Baumeister ve dig., 2003) ve pozitif
bakis acisi, iyimserlik ve yasam memnuniyeti saglayan bir duygu durumu olarak

aciklanabilir (Giiler ve Emeg, 2006).

Ulkelerin mutluluk seviyelerini gdsteren 2015 Diinya Mutluluk Raporuna
gbre, en mutlu iilkeler siralamasinda en iist siralarda Isvicre, Izlanda, Danimarka ve
Norveg gibi Kuzey Avrupa iilkelerinin bulundugu goriilmektedir (Helliwell ve dig.,
2015).

Mutluluk insanoglunun varolusundan beri tlizerinde durdugu, anlamaya ve
tanimlamaya calistigi bir durumdur. Filozoflar mutlulugu, insan eylemlerinin en
yilksek duygu durumu olarak gormiisler ve bu anlamda, mutlu yasamin nasil
olacagiyla ilgili ortaya bir¢ok goriisler koymuslardir (Kangal, 2013). Aristoteles,

mutluluk kavraminin, toplumlar i¢cin 6nemine dikkat ¢ekerek, igerisinde erdem ve
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onur duygularini barindiran ve insan yagaminda, saglikli ve keyifli bir yasam tarzi
olugmasini saglayan bir tiir ara¢ olarak tanimlamis ve mutluluk kavraminin serbest

zamanla ile iligkili oldugunu vurgulamistir (Sylvester, 2005).

Mutluluk kavrami bireylerin pozitif duygularinin daha fazla, negatif
duygularinin ise daha az yasamasi ve yasamindan yiiksek doyum almasi olarak
tanimlamaktadir (Argyle ve Martin, 1991, s. 77; Diener ve Tay, 2015). Bu agidan
mutluluk duygusal ve bilissel siireglerin birey tarafindan degerlendirilmesinin bir
sonucu olarak ortaya c¢ikar. Pozitif ve negatif duygularin degerlendirilmesi
mutlulugun duyusal boyutunu, yasama iliskin degerlendirmeler ise biligsel tarafini
olusturur. En fazla kabul goren ve Veenhoven (2010) tarafindan yapilan tanim da
yukaridaki tanimi destekler 6geler icermektedir. Veenhoven (2010), mutlulugun iki
anlam tasidigini ifade etmektedir. Bunlardan biri nesnel anlamda mutluluk olarak
isimlendirilmistir ve iyi yasam kosullari, barig, huzur, 6zgiirlik gibi bilesenlere
sahiptir. Digeri 6znel anlamda mutluluk olarak isimlendirilmis olup ruhsal durum ve
duygularla iligkilidir. Bagka bir ifade ile 6znel mutluluk, bireyin arzuladigi hayat ile
yasadig1 hayatin birbirine yakinhig ile ilgilidir. Oznel mutluluk iizerinde toplumsal
yapt ve kiiltiir 6nemli dlglide rol oynar. Bazi kiiltiirlerde nesnel varliklar, bazilarinda

ise huzur, saglik, yardimseverlik, 6zveri gibi degerler 6l¢iit olabilir.

Mutluluk sozciigii, huzur ve yasam kalitesi gibi unsurlar1 icermesine karsin,
zaman gegtikce daha spesifik bir anlam kazanmistir. Mutluluk sézciiglindeki
anlamsal degisimi, daha net bir sekilde ifade edebilmek igin, yasama ait niteliklerin,
mutluluk duygusuna olan etkilerini Cizelge 2.1°deki gibi kategorize etmek
miimkiindiir (Veenhoven, 2012, s. 8, 9)

Cizelge 2.1: Mutlulugun Dért Niteligi (Veenhoven, 2012, s. 8,9).

Dis Nitelikler I¢ Nitelikler
Yasamsal Cevresel Yasanabilirlik Yasam Becerisi
Degisiklikler (Iyi yasam kosullar) (Hayatin getirdigi
problemleri ¢ézme
becerisi)
Yasamsal Yasamsal Araglar Yasamdan Doyum Alma
Sonuclar (Yasamin iyi amaglar pesinde (Yasamdan memnun kalma,
olmasi) deneyim)
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2.2.1 Mutlulugu etkileyen faktorler

Rath, Harter ve Harter (2010) yaptig1 ¢alismada mutlulugu etkileyen bes
faktorii sirasi ile belirlemistir:
- Kariyer iyilik hali: Zamaninin tiiketildigi yeri ve sekli agiklar.
- Sosyal iyilik hali: Kisisel yasamdaki iyilik durumunu agiklar.
- Finansal iyilik hali: Bireysel ekonomik durumu agiklar.
- Fiziksel iyilik hali: Genel saglik durumunu agiklar.
- Toplumsal iyilik hali:Toplumsal hayat igerisindeki yeri ve katilim diizeyini

aciklar.

Bu bes faktor Rath ve dig. (2010) tarafindan bir O6nem sirasina gore
belirlenmis olsa da bu faktorlerden herhangi bir tanesinin digerlerinden daha fazla
arzulanmasi halinde, kisinin genel mutluluk diizeyinin negatif yonde etkilenecegi,
mutluluga ise sadece tiim faktorlerde iyi olma durumunun esit bir sekilde

arzulanmasi halinde elde edilebilecegi vurgulanmaktadir.

Mutlulukla ilgili daha 6nce yapilan ¢aligmalardan yola ¢ikarak Lyubomirsky
ve Layous (2011), mutluluk kavram ile ilgili farkli bir model 6ne siirmiislerdir. Bu
modele gore mutluluga etki eden faktorler, yasam kosullari, amach etkinlikler ve
genetik faktdrler olmak {izere ii¢ bashik altinda toplamistir. ikiz bireyler iizerinde
yapilan ¢aligmalar sonucunda mutlulugun temel belirleyicilerinden bir tanesinin
genetik faktorler oldugu tespit edilmistir. Calismada genetik faktdrlerin mutluluga
olan etkisinin yaklasik %50 oldugu belirtilmistir. Geriye kalan %50’lik kismin ise
bireylerin etki edebilecegi yani belirleyebilecegi faktorlerden olusmaktadir. Bu
faktorler i¢inde yasam kosullart mutlulugu yaklasik olarak %10 etkilemektedir.
Yasam kosullarinin i¢inde yas, cinsiyet, egitim durumu, ekonomik durum, yasanilan
yer gibi demografik o6zellikler yer almaktadir. Bu nedenle tiim bireylerin mutlu
olabilmek i¢in bu faktorleri g6z Oniine alarak iyilestirme c¢abasina girmesi

gerekmektedir (Lyubomirsky, 2014).

2.2.2 Mutluluk ve spor ile iliskisi

Spor, cinsiyet ve yas goézetmeksizin tiim insanlarin rekreatif ihtiyaclarina
karsilik verebilecek yap1 ve 6zellige sahip sosyal bir olgudur. Spor; acik ya da kapali
alanlarda, ekipmanli ya da ekipmansiz, bireysel ya da grup olarak, zamana kars1 veya

zaman kavrami olmadan, ulusal ya da uluslararas1 organize edilebilen ve daha bir¢cok
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ozelligini, ¢esidi, degiskenligi ve sosyalligi ile insanlara alternatifler
yaratabilmektedir. Bireyleri veya sosyal gruplarin karsi karsiya kaldiklar psikolojik
sorunlari, toplum iginde ve sosyal iliskiler sisteminde aramak gerekmektedir (Oztiirk
ve dig., 2003). Fiziksel aktivite ve sporun kalple ve damar ile ilgili rahatsizliklar ve
hastaliklar1 Onleyici etkisi bulunmaktadir. Diizenli ve Olgiilii yapilan fiziksel
aktivitenin, beden sagligi yaninda ruh sagligina da (duygusal bosalma, siikiinet,
rahatlik ve zihinsel gevsemeye) katkisi bilinmektedir. Fiziksel aktivite ve sporu
yaptiktan sonra hissedilen zindelik ve dinglik, sporun olumlu etkilerinin en basit
gostergesidir. Spor yapma esnasinda akut olarak endorfin ve dopamin gibi
norotransmitterlerin arttigi bilimsel olarak gosterilmistir (Tarhan, 2005, s. 24).
Fiziksel aktivite ve spor; beynimizde ve sinir sistemimizde pozitif yonde
degisikliklere neden olmaktadir. Spor ile birlikte viicut kaslari gevserken zihinsel
boyutta da gevseme yasanmaktadir. Bu da duygusal bir rahatlamaya da neden
olmaktadir. Spor yaparken, viicuttaki stres hormonlarinin salinimi yavaslamaktadir.
Bunun sonucu olarak; depresyon ve anksiyete semptomlarin da azalma saglayarak
kisi kendini sakin, serinkanli, huzurlu ve sevingli hissetmektedir. Spor yaparken
ayrica beynin ilgili boliimiinden seratonin hormonu da salgilanabilmekte ve seratonin
hormonun salgilanmasi bireyde mutluluga neden oldugu gibi, uyku diizeninde de

olumlu etkilere sebep olabilmektedir (Tokdemir, 2015).

2.3 Stres ve Kavram

Stres kavrami, Latince “estrica”, ve Fransizcadaki “estrece” terimlerinden
ortaya ¢ikmistir. Stres sozciigli gegmis zamanlarda Avrupa’da felaket, yikim, bela ve
sikintt anlamlarin1 temsil etmistir. Stres kavramimin farkli medeniyetler veya
toplumlarda da karsiligi bulunmaktadir. Ornegin, stres kavrami ile ilgili olarak
Cince’de tehlike ve firsat sembollerinin karisimindan olusan  sozciikler
bulunmaktadir (Gokler ve Isitan, 2012). Tiirkce’de de diger dillerdeki kullanimina
benzer bir sekilde stres kelimesi “zorlanma” kelimesinin karsiligi olarak

kullanilmaktadir.

A. Baltag ve Z. Baltag (2012, s. 26)’a gore stres kavrami, organizmadaki
fiziksel ve ruhsal smirlarin tehdit edilmesiyle ve zorlanmasi sonucunda meydana

gelen bir durumdur.
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Ciiceloglu (2000, s. 25) ise stresi, kisilerin olumsuz c¢evre kosullarinin

etkisiyle fiziksel ve psikolojik olarak sinirlarinin zorlamasi seklinde tanimlamaktadir.

Lazarus ve Folkman (1984)’a gore stres, i¢ ve dis ortamdan kaynakli
etkilerin, kisi tarafindan tehdit edici veya zarar verici olarak algilanmasi sonucunda

bedensel ve psikolojik boyutlarda ortaya ¢ikan asir1 uyarilma halidir.

Stresin farkli sekillerde birgok tanimi bulunsa da arastirmacilarin ortak bir
tamim ortaya konulamamustir. Fakat tiim tanimlara bakildiginda stresin ortak

Ozellikleri asagidaki gibi siralanabilmektedir.

- Stres kisilerin ¢evre ile etkilesimi sonucunda meydana gelir.

- Streste rahatsizlik verecek diizeyde tehlike hissi bulunmaktadir.

- Stres bireyin tiim organizmasini etkilemektedir.

- Stresin normal kosullarda kontrol altina alinabilmesi miimkiin degildir.

- Stres kabullenilmisin diginda ortaya ¢ikan bir durumda bireyi harekete gegirir.

Bu o6zellikler ile birlikte stres “rahatsizlik”, “gerginlik”, “yorgunluk”,
“diren¢” ve “bozulan denge” gibi kavramlar ile de iliskili oldugu farkli ¢aligmalarda

belirtilmektedir (Gokler ve Isitan, 2012, s. 158).

Modern hayatin meydana getirdigi ve ayrilmaz bir parcasi olarak goriilen
“stres” kavrami insan hayatina tiim yonleri ile etkilemektedir. Stresli yasam bigimi
bireyin, yasam kalitesini etkileyerek, birgok hastaligin ortaya ¢ikmasina neden
olabilmektedir. Bununla birlikte stres bireyde depresyonu tetikleyebilen 6nemli bir
duygusal sikint1 olarak kabul edilmektedir (Caspi ve dig., 2003). Stres bireylerin tiim
yasam standartlarimi etkileyen, kiside daha onceden goriilmeyen olumsuz davranis
sekillerinin ortaya ¢ikmasina neden olan, i hayatindaki yeteneklerini etkileyerek,
rahatsiz edici bir durum meydana getiren, uzun siire yasanmasi sonucunda duygu
kontrollerinin bozulmasi ile birlikte insanlarin farkli sorunlarda yasamalarina neden

olan bir saglik problemidir (Eskin ve dig., 2013).

Stresli bir hayata uzun siire maruz kalma sonucunda, stres bireylerde
psikolojik ve fizyolojik etkilere neden olmaktadir. Bu etkiler o6zellikle modern
toplumlarda siklikla goriilen kalp ve damar hastaliklari, solunum sistemi hastaliklart,
sindirim sistemi hastaliklari, depresyon, obezite, uyusturucu madde bagimlilig1 ve
uyku diizensizligi gibi rahatsizliklara sebep olmaktadir (Li ve dig., 2015; Giindogdu
ve Adigiizel, 2016).
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2.3.1 Stres asamalari

Stres alaninda uzun siire calismalar yiiriitmiis olan Hans Selye (1956)
viicudun strese tepkisini “genel uyum sendromu” adi altinda agiklamistir. Bu

sendroma gore insan organizmasi strese lic asamada tepki vermektedir.
- Alarm asamasi
- Direnme asamasi
- Tiikenme asamasi

Alarm asamasi; Bu asamada stresin meydana getirdigi ilk belirtiler
gozlemlenmektedir. Stresle bas edebilmek icin organizmadan hormon salinimi
artmaktadir. Strese akut tepki sonucu salinan adrenal hormonlar kandaki glikoz
miktarini, kalp atim hizini, solunum sikligini, kaslara giden kan miktarin1 artirmakta

ve gbzbebeklerinin biiyiimesine neden olabilmektedir (Aytag, 2009, s. 44).

Direnme asamasi, Stres ile miicadelenin ikinci asamasinda ise insan
organizmasi strese direnmek i¢in bozulan fizyolojik i¢ dengenin tekrar eski haline
dénmesi icin c¢abalar. Eger organizma denge durumuna gelebilirse birinci agamada

yasanilan fiziksel belirtiler ortadan kalkar (Balct, 2000, s. 56).

Tiikenme asamasi; Stres ile miicadelenin son asamasinda ise birey
organizmada fizyolojik dengeyi saglayamadigi i¢in fiziksel ve psikolojik olarak
olumsuz yonde etkilenmektedir. Organizma savunma sisteminin zayiflamasi
sonucunda her tiirli hastaliga acik hale gelmektedir. Eger strese maruz kalinan siire
uzarsa vicut kalici hasarlar ve oliimciil hastaliklarin dahi goriilebilecegi tiikenme

durumu olusur (Aytag, 2009, s. 44).

Normal Kars1 Koyma
Diizeyi

Kars1 Koyma Asamasi

Tiikenme Asamasi

Alarm Reaksiyonu

Sekil 2.1: Stresin Asamalar1 (Sabuncuoglu ve Vergiliel Tiiz, 2008, s. 13).
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2.3.2 Stres kaynaklari

Insanlarda stresin meydana gelmesine neden olan faktdrler stres kaynagi olarak
tanimlanmaktadir. Glinliikk yasamda insanlar bir¢ok stres kaynagi ile karsilasmaktadir ve
bu durum stresle bag etmeyi ve stres olusumunu giiclestirmektedir. Stresi meydana getiren
faktorlerin bazilar nceden tahmin edilebilir. Ornegin yeni evlenmis bireylerin birbirlerine
aligmalart ve tamimalar veya bireylerin yeni ¢evre, okul, is gibi yeni ortamlara girmesi ile
yagsamlarinda bazi degisiklerin meydana gelmesi stresin kaynagini olusturabilir. Diger
taraftan insanlarin hayatlarinda karsilagabilecekleri daha giiglii stres faktorlerinin birgogu

aniden ortaya ¢ikmaktadir (Rowshan, 2011, s. 28).

Stresin meydana gelmesini Miller (1979) su sekilde agiklamaktadir. Stres kaygi ile
basladig1 ve kaygmin temelinde ise i¢imizdeki bir tiir dengesizlik sonucu olusan durum
yatmaktadir. Kaygiy1 tehdit edici kosullar meydana getirmektedir. Kaygi da siras1 ile
gerilime yol acar ve bunun sonucunda fiziksel bir tepki olusturur. Gerilim halinde sinir
uyaranlar1 viicutta fiziksel ve psikolojik ¢esitli degisimlere neden olur. Bu degisimler
sonucunda psikolojik gerilim artarsa organizmada olumsuz etkilere sebep olabilir. Bu

durum bireyin stres altina girdigini gosterir (Balci, 2000, s.10).

Hayatin i¢indeki 6nemli ve kritik durumlarda yasanan bircok olay ve davranig
strese neden olabilmektedir. Ugur ve dig. (2005) gore strese neden olan ii¢ 6nemli baglik
bulunmaktadir.

- Giinliik olaylar,
- Genel major hayat olaylart,
- Katastrofik durumlar.

Giinliik olaylar: Giinliik yasamda siklikla karsilagilan tartismalar, zarar verdigini
diistindiigimiiz istenmeyen davraniglar, alman kararlar, sozel tacizler ve yasanan

tartigmalar ve fikir ayriliklar gibi giinliik olaylart icermektedir.

Genel major hayat olaylari: Bu stresorlerin anlamli olmasalar bile zaman zaman
stres kaynagi olarak goriildiigi durumlarda bulunmaktadir. Pozitif ve negatif olarak iki
gruba ayrilan bu olaylarin pozitif olan1 6nemsiz stres kaynagma sahipken, negatif hayat
olaylari ise stres yapici etkilere sahip olup medikal olaylara neden olabilmektedir. Medikal
sonuglar doguran major hayat olaylarmin en belirgin olanlari; evlilikler, bosanmalar, isten

kovulmalar vb. gibi durumlardir (Ugur ve dig., 2005).
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Katastrofik durumlar: Katastrofik durumlar siddeti yiiksek stres kaynaklaridir.
Dogal afetler katastrofik durumlarm en giizel 6regidir. Oyle ki tabi afetlere maruz kalan
bireylerin ileriki yasamlarin da alkol ve madde bagimlilig1 gibi zararli alisgkanliklarindan
dolayr saglik kuruluslarina basvurduklari gériilmiistiir. Bir diger katastrofik tepki ise
savaglardir. Savaslar insanoglunun maruz kaldig1 ve dayanabilecegi en acimasiz ve tahrip
giicii en yliksek olaylardir. Savas magdurlarinin biiylik bir kisminda uyku bozuklugu, gece
kabuslari, tekrar eden hafiz kayiplar ve akil hastalig1 olarak adlandirilan PTSD goriildigii
bilinmektedir (Ugur ve dig., 2005).

2.3.3 Stres belirtileri

Stresin dnceden belirlenmesi ve koruyucu onlemler alinmasi konusunda cesitli
gorligler bulunmaktadir. Stres belirtileri 6znel oldugu icin kisiden kisiye farklilik
gosterebilmektedir. Her bir bireyin kendine 6zgii stres belirtileri olusabilmektedir. Stres
belirtilerinin 6nceden tespiti stresin bilylimesini ve kroniklesmesini engellenmesinde

onemlidir (Rowshan, 2011, s.17; Sarp, 2000).

Stres insan organizmasinda bir¢ok olaym gerceklesmesine neden olmaktadir. Bu
nedenle stresin belirtileri fizyolojik, psikolojik ve davranmigsal olarak ii¢ grupta

incelenmektedir.

Fizyolojik belirtiler: Yapilan c¢alismalarm stresin belirtilerini ¢ogunlukla
fizyolojik oldugunu gostermektedir. Childre ve Rozman (2005)’a gore viicudumuz stresi
algiladiginda yaklasik 1400 farkli biyokimyasal salgilamaktadir. Bu biyokimyasal
maddeler ve hormonlar bizim alg1 ve hislerimizi etkilemektedir. Stres bireylere hayattan
zevk almak yerine sadece hayatta kalmak icin yasamaya c¢abaliyormus gibi
hissettirmektedir. Boyle hissetmekte bireylerin elbette yagam enerjisini diigiirmekte ve

mutsuzluga siiriiklemektedir. Stresin baz1 fizyolojik belirtileri olarak;

- Kalp atimi, solunum frekansi ve kan basincinda artis,
- Basg, boyun ve sirt agrilari,

- Kalp damar hastaliklari,

- Sindirim sistemi problemleri (Ulser vb.),

- Deri hastaliklari,

- Dis ve ¢enenin asir sikilmasi sonucu dis problemlert,
- Siirekli yorgunluk hali,

- Alerji,
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Yemek yeme bozukluklari,
Uyku problemleridir (Carnegie, 2012, s. 35; Eren, 2001, s. 48; Robbins, 1992;
Rowshan, 2011, s. 18).

Psikolojik belirtiler: Stres fiziksel ve fizyolojik etkileri ile birlikte stres aninda

salinan bir¢ok kimyasal madde kisinin ruh halini ve psikolojisini etkilemektedir. Stresin

psikolojik etkileri kisinin sosyal c¢evresinde ve is yasaminda sorunlara neden

olabilmektedir. Stresin psikolojik etkilerini Rowshan ve Carnegie, farkli acilardan ele

almistir. Rowshan’a gore psikolojik belirtiler;

I¢inde bir bosluk hissetme,

Affetmeyip kin tutma,

Hayatm anlaminin kaybolmas,

Yasam yoOniiniin kaybolmast,

Sucluluk duygusu,

Diger insanlara kars1 kin nefret ve diismanlik beslemesi,

Sug isleme veya suca meyilli olmadir (Rowshan, 2011, s. 17, 18).

Psikolojik belirtiler; depresyon, yorgunluk, kronik kaygi, olumsuz diisiince,

sabirsizlik, duyarsizlik, ofke, diismanhiga bagh kisisel catisma, bitkinlik, ilgisizliktir
(Carnegie, 2012, s. 35).

Davranigsal belirtileri: Stresin fizyolojik ve psikolojik etkileri sonucunda

davramgsal olarak da degisiklikler goriilmektedir. Bu davranigsal bozukluklar:

Karar vermede gligliik ¢ekme,

Degersiz, yetersiz ve terkedilmis duygusu hissetmek,

Alisilmig davraniglarda degisim,

En iyi olan degil garanti olani se¢gmek,

Zamansiz ve yersiz ortaya ¢ikan 6fke, diigmanhk ve kizgmhk dalgalari,
Sigara ve i¢ki kullanma egiliminin artmasi,

Sagliga asir ilgi,

Uyku bozuklugu,

Oliim ve intihar fikirlerinin ortaya ¢ikmasi ve sik sik tekrarlanmast,

Alisilmistan daha titiz ve fazla calismaktir (Baltas, 2008, s. 31, 32).
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2.3.4 Stres turleri

Stres tiirleri iki kategoriye ayrilmaktadir. Birincisi yapict stres yani iyi stres
viicutta olumlu etkilere neden olan stres tiiriidiir. Ikincisi ise viicutta olumsuz etkilere

neden olan yikici strestir (Taktak, 2019).

Yapia stres: Kisilerin gergeklestirmek istedikleri davranis ya da hareketler
sirasinda karsilastiklar1 zorluklar nedeniyle meydana gelen stres tiiriidiir. Yapici stres
kisilerin karsilara ¢ikan zorluklar ile bas edebilmelerine yardimci olan motivasyon
saglayan bir stres tiirlidiir. Birey zorluklar karsisinda stresin olumsuz yonlerini yasamak
yerine, zorluklarm asilmasi sonucunda yaraticillkk, doyum ve yasam sevinci
hissetmektedirler. Yapici stres, yikict stresin aksine kisilere ve topluluklara fayda saglar.
Stres seviyesinin diisiikk olmas1 Orgiit icindeki enerjiyi artirtp, ¢alisani tesvik eder,
yaraticihig artinir, ¢aliskanlik ve dikkat {izerine pozitif katkilar saglar. Bunlarin yam sira
yapict stres, kisilerin gevresindekiler ile uyum igerisinde hareket etmesine katki saglar
(Taktak, 2019).

Yikier stres:  Kisilerin  yasam iginde karsilastiklart  zorluklara  karst
koyamayacaklar1 kadar asir1 ve yogun olan ve sonucunda kisinin direnci kiran stres
tiirtidiir. Yikicr stres tiirleri kisinin yasammi olumsuz yonde etkilemektedir. Yikici stres
sonucunda birey kendine olan giivenini kaybeder, kendini yetersiz, caresiz ve mutsuz
hisseder. Yikicr stres kisilerin ve orgiitlerin is kapasitelerinin diismesine, ruhsal ve fiziksel

saghginin bozulmasi gibi olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikmasina neden olur (Taktak, 2019).

2.3.5 Algilanan stres

Algilanan stres; bireylerin yasamindaki olaylar ile ilgili olarak hissettikleri stres
seviyesini, olaylarla ilgili duygu ve diislincelerinde yasadiklari olumsuzluk ve algilamis

olduklari stres seviyesini de belirtmektedir (Giimiistekin ve Ozdemir, 2005).

Insanlarin yasammm en énemli déniim noktalaridan biri olan {iniversite hayati,
genglerin cesitli yasam sekillerini ve hayata yaklagimlarim kesfetmelerini saglayan sosyal
bir ortamdirlar1 sunmasi (Ceyhan, Ceyhan ve Kurtyillmaz, 2009; Serlachius, Hamer ve
Wardley, 2007). Bununla birlikte genglerin duygu durumlarini tehdit eden birgok sikintiy
da beraberinde getirmektedir (Erkan, 2009). Gengler iiniversite yillari siiresince cesitli
sosyal ortamlarda farkli ve yeni toplumsal rolle karsilasmakta, bunu deneyimleyen kisiler,
bireysel ve ¢evresel beklentileri arasinda dengeli bir iliski kurma ¢abast igine girmektedir

(Ceyhan ve dig., 2009; Serlachius ve dig., 2007). Bununla birlikte, aileden ayr1 kalma,
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tiniversitenin sundugu ortama aligma, yurt hayatina uyum saglama, gelecekteki meslek
hayatiyla ilgili endiseler, toplumsal, ekonomik ve kiiltiirel degisimlerden kaynaklanan
birgok strese neden olan zorlukla karsilagabilmektedir (Ceyhan ve dig., 2009; Serlachius
ve dig., 2007).

Stres, iiniversiteli Ogrencilerde saghgi gelistirme uygulamalart ile etkilesime
girmektedir. Diizenli egzersiz yapan Ogrencilerin daha diisiik stresli Ogrencilerden
olusurken egzersiz yapmayan 6grencilerin daha yiiksek stres seviyesine sahip olduklarini
belirtmistir (Cress ve Lampman, 2007). Ayrica, Welf ve Graf (2011), erkek ve kadin
Ogrencilerin  stresle basa ¢ikma yOntemlerinde aralarinda farklilik bulundugunu
belirtmistir. Welf ve Graf (2011)’a gore, stresten koruyucu olan 16 yasam aligkanlig
bulunmaktayken, erkekler ve kadinlar yalnizca bes tanesini ortak noktada

paylasmaktadirlar.

2.3.6 Stresin saghga etkileri

Stres aninda akut olarak adrenal hormonlar epinefrin ve norepinefrin organizmada
salgilanmaktadir. Dolasimda artan adrenal hormonlar solunum frekansi, kalp atim hiz1 ve
kan basincini arttirir. Strese karst verilen fizyolojik yanitlar bireye stres kaynagina karsi
savasma ya da stresten kagmak icin enerji saglar (Miiftiioglu, 2003). Stres durumunun
uzamasi sonucunda ise akut etkilerin kroniklesmeye baslamasi bircok organ, sistem ve

fonksiyonlarinda bozulmalara neden olmaktadir.

Beyin; kronik stresten olumsuz etkilenerek asir kortizol hipokampusu etkiler ve

stireklistres kiiciilmesine neden olabilir (Bek, 2008).

Pankreas; kortizol ve instlinin beden hiicreleri tizerindeki etkisini azaltir. Kortizol
seviyesinin stirekli yiiksek olmasi, insiilin eksikligi olarak algilanir ve pankreastaki
hiicrelerin siirekli insiilin liretmesi, instilin eksikligi olusumuna neden olabilir. Bu nedenle

kan sekeri diizeyinin siirekli yiiksek olmasi, diyabet riskini arttirabilir (Bek, 2008).

Kan damarlan; kan basincinin siirekli yiiksek olmasi, kan damarlarma zarar

verehilir.

Kaslar; kaslar insiiline daha az tepki vererek hiicrelere daha az glikoz girer. Stres
sirasinda kas hiicrelerinin glikoz yerine yag yakmaya baslamasi, kas proteinine ihtiyag¢

oldugunu gosterir (Bek, 2008).
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Mide; noradrenalin, sindirim sistemindeki organlarin kan damarlarin1 daraltarak
mide mukozasinda viriislerin {iremesi kolaylasir. Stres esnasinda mide mukozasi, mide

stvilarma karsit daha hassaslasir. Bu da kasilmayla birlikte agrilar ve mide bulantisina

sebep olur (Bek, 2008).

Cinsel organlar; kortizol yiiksekligi testosteron sentezini engeller. Cinsel istek
azalir, sperm daha az iretilir, libido azalmasi ve erektil disfonksiyon ortaya cikabilir.

Kadinda menstiiral donem etkilenebilir (Bek, 2008).

Bagisikhk sistemi; Kronik streste, kanda kortizol yiiksekligi sitokin sentezini
frenler ve korumanin Oniine gecer. Kortizol dogrudan lenfatik sistemi engeller. Kimi
zaman kortizol eksikliginde bagisiklik sistemi fazla galisir. Bu da beyin sapina etki ederek
davraniglarda ve duygu durumunda degisikliklere sebep olur; dolayisiyla giigsiizliik,
toplumsal izolasyon ve depresyon ortaya ¢ikar (Bek, 2008).

Asirt stres, bedensel ve zihinsel sagligi ve iliskileri bozarak fiziksel, duygusal ve
davranigsal hastaliklar, uykusuzluk, bas agrisi gibi ¢esitli agrilara yol agabilir,
hipertansiyon, kalp hastaliklar1 diyabet gibi kronik hastaliklarin ortaya ¢ikmasinda rol
oynar (Aytag ve Kurdas, 2015).

2.3.7 Stresle basa cikma yontemleri

Insanlar uzun yillardir stresin olumsuz etkileriyle bas edebilmek igin gesitli
yontemler kullanmaktadir. Aydin (2008, s. 34)’a gore bireysel olarak kullanilan bazi
stratejiler stresle basa ¢cikmada ¢ok nemli bir yer tutmaktadir. Bu stratejilerin ortak yonii,
hemen hemen tiimiiniin kisisel aligkanliklar ile fizyolojik, psikolojik ve davramgsal
yapilarin kontrol altina alimmasim 6ngérmeleridir. Boylece, bedende baslayan ve zararl
olan stres tepkisi karsi onlemler alinarak etkisiz kilmmaya ¢alisilmaktadir. Stresle etkin

sekilde basa ¢cikmada bahsedilen strateji ve teknikler sunlardir:

- Meditasyon,
- Otojenik egitim,
- Nefes alma egzersizi,
- Imaginasyon yontemini igeren gevseme teknikleri,
- Diizenli fiziksel aktivite veya spor,
- Dogru ve saglikli beslenme,
- Problem ¢dzme becerileri gelistirme,
- Etkili iletisim kurabilme,
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- Davranigsal olarak kendini kontrol etme,
- Zaman etkin bir bigimde kullanma olarak tanimlanmustir (Aydin ve imamoglu,

2001).

25



3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini Corum ili’'nde faaliyet gosteren Hitit Universitesi Spor
Bilimleri  Fakiiltesi 2018-2019  Egitim-Ogretim  dénemindeki  &grenciler
olusturmaktadir. Minimum 6rneklem biiytikliigii, ana kiitle bilindiginden (N=1237)
olaymm gerceklesme olasiligina goére oOrneklem biyiikliigiinii veren formiille
hesaplanmis ve %95 giiven araliginda %5 hata pay1 i¢in tespit edilen drneklem sayisi
293 olarak belirlenmis olup 4 farkli boliimde (Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi,
Antrendrliikk Egitimi, Spor Yoneticiligi ve Rekreasyon) okuyan 6grenciler arasindan
515 o6grenci rastgele ve goniillii katilim ile yoluyla arastirmaya dahil edilmistir.
Arastirmaya baslamadan once Hitit Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar

Etik Kurulu’ndan onay alinmis ve arastirmaya baslanmistir (EK 1).

3.2 Veri Toplama Arag¢larn

Bu c¢aligmada verilerin toplanmasi amaci ile kisisel bilgi formu (EK 2),

Algilanan Stres Olgegi (EK 3) ve Mutluluk Olgegi (EK 4) kullanilmustir.

3.2.1 Kisisel bilgi formu

Calismada katilimcilarin niteliklerini belirlemek amaciyla, cinsiyet, boy,
viicut agirlig, aylik gelir durumu, aile gelir durumu, sinif, boliim, 6grenim tiiri,
konaklama durumu, hanede yasadigi kisi sayisi, aktif spor yapma durumu gibi

tanimlayici 6zelliklerini i¢eren bilgi formu kullanilmastir.

3.2.2 Algilanan stres olcegi (ASO)

Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilen ve Eskin,
Harlak, Demirkiran ve Dereboy (2013) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanan; ‘Yetersiz Oz
Yeterlik Algis1” ve ‘Stres/Rahatsizlik Algis1’ boyutlarindan olusan “Algilanan Stres
Olgegi” kullanilmistir. Toplam 14 maddeden olusan ASO kisinin hayatindaki
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birtakim durumlarin ne derece stresli algilandigini 6lgmek i¢in gelistirilmistir.
Katilimcilar her maddeyi “Higcbir zaman (0)” ile “Cok sik (4)” arasinda degisen 5°li

Likert tipi 6lgek tizerinden degerlendirmistir.

3.2.3 Mutluluk o6l¢egi

Mutluluk 6lgegi Demirci (2017) tarafindan gelistirilmistir. Tek boyut ve 6
madde bulunmaktadir. Olgekte ters madde bulunmamaktadir. Mutluluk Olgegi’nin
yap1 gegerligini degerlendirmek i¢in yapilan agiklayici faktor analizi sonucunda
Olcegin 6z degeri 3,248 olan, toplam varyansin %54,129’unu agiklayan 6 maddeden
olusan tek boyutlu bir yapiya sahip oldugu bulunmustur. Olgekteki maddelerin faktor
yiikleri 0,59 ile 0,78 arasinda siralanmaktadir.

3.3 Verilerin Analizi

(Calismadan elde edilen verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici istatistikler
stirekli degiskenler i¢in ortalama + standart sapma, medyan-ceyreklikler arasi
genislik ¢izelge halinde, kategorik degiskenler say1 ve yiizde olarak verildi. Sayisal
degiskenlerin normallik testi Kolmogorov-Smirnov testi ile yapildi. Bagimsiz iki
grup karsilastirilmasinda, degiskenlerin normal dagilim gostermedigi durumlarda
Mann Whitney U testi, bagimsiz ikiden fazla grup karsilastirmalarinda ise, Kruskall
Wallis H testi, parametrik olmayan testlerde gruplar arasindaki farkliliklar Dwass-
Steel-Critchlow-Fligner testi ile degerlendirildi. Gruplar arasi karsilastirmada VKI
benzer dagilim gostermedigi igin, parametrik ve non parametrik ANCOVA modelleri
ile 6lgek puanlarma VKi'nin etkisi covariate olarak kontrol altina alindi. R
programinda sm paketinde sm.ancova fonksiyonu kullanildi. Spor yapma durumuna
gore degerlendirilen karsilagtirmalarda; cinsiyet benzer dagilim gostermedigi i¢in,
cinsiyetin etkisini incelemede Robust Two-Way ANOVA (R programinda Rfit paketi
raov fonksiyonu), kategorik degiskenler arasindaki farklilik karsilastirmalarinda 2x2
cizelgelerde Pearson Ki-Kare testi, sayisal degiskenler arasindaki iliskilerin
degerlendirilmesinde verilerin normal dagilim gdstermedigi durumlarda Spearman
Rho katsayis1 kullanildi. Istatistiksel analizler, Jamovi project (2019). Jamovi
(Version 0.9.5.12) [Computer Software]. (Retrieved from https://www.jamovi.org),
R 3.5.2 for Windows (a¢ik kaynak) programlari ile yapilmis olup ve istatistik

analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05 (p-value) olarak degerlendirilmistir.

27



4. BULGULAR

Bu boélimde arastirma sonucunda elde
verilmigtir.

edilen bulgular ¢izelge seklinde

Cizelge 4.1: Ogrencilerin Demografik Bilgileri.

f (%)
Cinsiyet, say1 (%) Erkek 339 (65,83)
Kadin 176 (34,17)
Yas, Ort. = SS 20,83 £1,98
Boy, Ort. = SS 173,19 + 8,94
Kilo, Ort. £ SS 67,1 £11,48
VKI, Ort. + SS 22,27 2,65
Zayif 29 (5,63)
VK1, say1 (%) Normal 421 (81,75)
Fazla kilolu 65 (12,62)
Gelir, Ort. £SS 740,99 + 544,92
Aile gelir, Ort. + SS 2929,52 + 1768,99
1. siuf 107 (20,78)
2. siif 221 (42,91)
Simf, say1 (%) 3. simf 101 (19,61)
4. simf 72 (13,98)
5. ve lizeri 14 (2,72)
Antrenérliik egitimi 158 (30,68)
Béliim, say1 (%) Ogretmenlik 159 (30,87)
Rekreasyon 55 (10,68)
Spor yoneticiligi 143 (27,77)
Giindiiz 466 (90,49)
Ogrenim sekli, say1 (%) Aksam 49 (9,51)
Yurt (Devlet) 179 (34,76)
Konaklama durumunuz, say1 (%)  Yurt (Ozel) 32 (6,21)
Ev (Aile) 91 (17,67)
Ev (Arkadaslar) 199 (38,64)
Ev (Tek) 14 (2,72)
Yasadigimiz hanedeki Kisi sayisi, Ort. £ SS 3,98 +£1,52

Cizelge 4.1’de arastirmaya dahil edilen 6grencilerin yas ortalamast 20,83 +
1,98’dir. Toplam 515 6grencinin %65,83°1 erkek ve %34,17’si kadin 6grencidir.
Boy, viicut agirligi ve VKI ortalamalari incelendiginde; boy ortalamasi 173,19 +
8,94, kilo ortalamasi 67,1 + 11,48 ve VKI ortalamasi ise 22,27 + 2,65 olarak
belirlendi. Ogrencilerinse %81,75’inin VKI normal iken %12,62’si fazla kilolu ve

%b5,63’ii ise zayif kategorisinde yer almaktadir. Ogrencilerin kendi gelir ortalamasi
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740,99 + 544,92 TL ve aile gelir ortalamas1 ise 2929,52 + 1768,99 TL’dir. Sinif
diizeyleri ele alindiginda; 9%19,61°1 birinci, %42,91°1 ikinci, %?20,78’1 Uginci,
%13,98°1 dordiincii ve %2,72’si ise besinci ve iizeri smiflarda oldugu belirlendi.
Arastirmaya dahil edilen Ogrencilerin  %30,87’sinin  6gretmenlik, %30,68’inin
antrenOrliik egitimi, %27,77’sinin spor yoneticiligi ve %10,68’1 ise rekreasyon
boliimiinde kayith &grencilerdir. Ogrencilerin %90,49’u giindiiz egitimi %9,51’i
aksam egitimi almaktadir. Konaklama durumlart incelendiginde; 938,64 liniin
arkadaslar1 ile birlikte evde, %34,76’smin devlet yurdunda, %17,67’si ailesi ile
birlikte evde, %6,21°1 oOzel yurtta ve %2,72’si ise yalniz olarak evde
konaklamaktadir. Yasadiklar1 hanede yasayan kisi sayist ortalamasi ise 3,98 =+

1,52°dir.

Cizelge 4.2: Ogrencilerin Sportif Aktiviteler Katilim Durumlari.

f (%)
Evet 212 (41,17)
AKktif olarak lisansh spor yapiyor musunuz?, say1 (%)
Hayir 303 (58,83)
i ?
Kac yildir aktif spor yapiyorsunuz?, Ort. £ SS 7.9+ 4,15
Bireysel 99 (19,22)
Yaptigimiz spor dal, say1 (%) Takim 113 (21,94)
Spor yapmiyor 303 (58,83)
Spor yapma sikhgimz (giin/hafta), Ort. £ SS 3,11 +1,77
Evet 125 (24,27)
Spor sakathg gecirme oyKkiisii, say1 (%) Hayir 390 (75,73)
Koti 40 (7,77)
Genel saghk algisi, say1 (%) Normal 197 (38,25)
Iyi 230 (44,66)
Cok iyi 48 (9,32)

Cizelge 4.2°de arastirmaya dahil edilen 6grencilerin %41,17’si aktif olarak
lisansli spor yaparken %358,83’{iniin ise aktif olarak lisansli spor yapmadig1 ve aktif
olarak spor yapan o6grencilerin de ortalama 7,9 + 4,15 yildir spor yaptiklari tespit
edildi. Yaptiklar1 spor dali arastirildiginda; %21,94°1 takim, %19,22’si bireysel spor
yaparken %58,83 liniin ise spor yapmadig1 goriildii. Spor yapma siklig1 ise ortalama
3,11 = 1,77 giin/hafta’dir. Ayrica 6grencilerin %24,27’sinin spor yaparken ciddi bir
sakatlik gecirdigini belirtmistir. Ogrencilerin genel olarak kendilerini nasil

hissettikleri soruldugunda; %44,66’simin iyi, %38,25’inin normal, %9,32’sinin ¢ok

1yi ve %7,77sinin ise kendini kotii hissettigi belirlenmistir.
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Cizelge 4.3: Aktif Spor Yapma Durumu ile Baz1 Degiskenler Arasindaki Iliski.

Aktif olarak lisansh spor yapiyor musunuz?

Evet Hayir
f (%) f (%)

Cinsiyet Erkek 153 (72,17) 186 (61,39) 0.011*
Kadin 59 (27,83) 117 (38,61) '
Zayif 13 (6,13) 16 (5,28)

VKIi Normal 164 (77,36) 257 (84,82) 0,070
Fazla kilolu 35 (16,51) 30(9,9)
1. simf 42 (19,81) 65 (21,45)
2. simf 95 (44,81) 126 (41,58)

Simf 3. simf 34 (16,04) 67 (22,11) 0,360
4. simf 34 (16,04) 38 (12,54)
5. ve lizeri 7(3,3) 7(2,31)
Antrenérliik egitimi 78 (36,79) 80 (26,4)

Boliim Ogretmenlik 59 (27,83) 100 (33) 0.060
Rekreasyon 24 (11,32) 31 (10,23) '
Spor yoneticiligi 51 (24,06) 92 (30,36)

Ogrenim sekli Giindiiz 197 (92,92) 269 (88,78) 0115
Aksam 15 (7,08) 34 (11,22) '
Yurt (Devlet) 64 (30,19) 115 (37,95)
Yurt (Ozel) 10 (4,72) 22 (7,26)

Konaklama durumu  Ev (Aile) 42 (19,81) 49 (16,17) 0,156
Ev (Arkadaglar) 88 (41,51) 111 (36,63)
Ev (Tek) 8 (3,77) 6 (1,98)

Spor sakath@ Evet 53 (25) 72 (23,76) 0747

gecirme oykiisii Hayir 159 (75) 231 (76,24) '
Kot 17 (8,02) 23 (7,59)

Genel saghk algisi Normal 75 (35,38) 122 (40,26) 0724
Iyi 100 (47,17) 130 (42,9) '
Cok iyi 20 (9,43) 28 (9,24)

*, p<0,05; Pearson Chi-Square test.

Cizelge 4.3’te arastirmaya dahil edilen 6grencilerin aktif olarak lisansli spor

yapip yapmama durumlarina gore cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlaml

farklilik tespit edildi (p=0,011). Buna gore aktif olarak lisansli spor yapan erkeklerin

orani, yapmayanlara gére anlamli diizeyde daha ytiksektir. Aktif olarak lisansli spor

yapan kadin 6grencilerin orani, yapmayanlara gore anlamli diizeyde daha diisiiktiir.

Diger karsilastirmalar incelendiginde; arastirmaya dahil edilen 6grencilerin aktif

olarak lisansli spor yapip yapmama durumlarina gére; VKI, siif, béliim, 6grenim

sekli, konaklama durumu, spor sakathigi gecirme Oykiisii ve genel saglik algisi

durumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).
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Cizelge 4.4: Aktif Spor Yapma Durumu ile Tanimlayict Degiskenlerin Karsilastirilmasi.

Aktif olarak lisansh spor yapma durumu

Evet Hayir P
Ort. = SS Ortanca (min-max) Ort. = SS Ortanca (min-max)
Boy (m) 1,74 £ 0,09 1,75[1,68 — 1,8] 1,73 £ 0,09 1,72 1,65 - 1,8] 0,032*
Viicut agirligi (kg) 69,14 + 12,47 69,5 [60 — 76] 65,68 + 10,52 65 [58 — 72] 0,002*
VKI 22,67+2,9 22,44 [21 - 23,92] 21,98 £2,44 21,8 [20,43 — 23,26] 0,003*
Yas 20,93 + 2,04 21 [20 - 22] 20,76 + 1,94 21 [20 — 22] 0,341
Gelir diizeyi 761,6 + 469,95 500 [470 — 1000] 726,57 £592,09 500 [470 — 800] 0,186
Aile gelir diizeyi 2933,02 £2013,21 2500 [2000 — 3250] 2927,08 + 1579,34 2500 [2000 — 3500] 0,727
Hanedeki kisi sayisi 3,83+ 1,49 4[3-5] 4,09 + 1,54 4[3-5] 0,107
Spor yapma siklig1 (giin/hafta) 3,83+ 1,53 3[3-5] 2,6 £1,76 3[1-4] <0,001*

*, p<0,05; Mann-Whitney U testi.

Cizelge 4.4’te arastirmaya dahil edilen 6grencilerin aktif olarak lisansli spor yapip yapmama durumlarina gore boy, viicut

agirhg, VKI ve spor yapma siklig1 ortancalari arasindaki farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi (p<0,05; sirasiyla

p=0,032, p=0,002, p=0,003 ve p<0,001). Bu farkliliklara gore aktif olarak lisansl spor yapan 6grencilerin boy, kilo, VKI ve spor yapma

siklig1 ortancalari, aktif olarak lisansh spor yapmayan 6grencilere gére anlamli diizeyde daha yiiksektir. Diger karsilagtirmalarda ise;

Ogrencilerin aktif olarak lisansli spor yapip yapmama durumlar1 bakimindan yas, gelirdiizeyi, aile gelir diizeyi, hanede yasayan kisi

sayist  ortancalar1  arasinda  istatistiksel  olarak  anlamli  farklilk  bulunmamustir  (her  biri  i¢in
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Cizelge 4.5: Aktif Spor Yapma Durumuna Goére Algilanan Stres ve Mutluluk Puan Ortancalar1 Arasindaki Karsilagtirmalar.

Aktif olarak lisansh spor yapiyor musunuz?

Evet Hayir p
Ort. = SS; Ortanca Ort. = SS; Ortanca
(min-max) (min-max)
1- Algilanan stres dlcegi toplam puan 26,37 £ 6,7 26 [22 — 30] 27,97 £ 6,41 28 [24 - 32] 0,002*
1.1- Yetersiz 6zyeterlik algist 10,48 £ 4,15 10 [8 —13] 11,38 +£3,87 12 [9 - 14] 0,001*
1.2- Stres/rahatsizlik algisi 15,89 + 4,03 15[13 -19] 16,59 + 4,28 16 [14 — 20] 0,028*
2- Mutluluk l¢egi toplam puan 22,75+ 4,36 23,5 [20 — 26] 22,34+ 4,85 23 [20 — 26] 0,315

*, p<0,05; Mann-Whitney U testi.

Cizelge 4.5’te arastirmaya dahil edilen &grencilerin aktif olarak lisansli spor yapma durumlarma gére ASO toplam, yetersiz
ozyeterlik algis1 ve stres/rahatsizlik algis1 puan ortancalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05:sirasiyla
p=0,002, p=0,001 ve p=0,028) ve bu farklihiga cinsiyet ve VKIi’nin etkisi olmadig belirlenmistir (p>0,05). Buna gore; aktif olarak
lisansl1 spor yapmayan dgrencilerin ASO toplam puan, yetersiz z-yeterlik algis1 ve stres/rahatsizlik algis1 puan ortancalari, aktif olarak
lisansl1 spor yapan dgrencilere gore anlaml diizeyde yiiksektir. Ogrencilerin aktif olarak lisansli spor yapma durumlaria goére mutluluk

Olgegi puan ortancalari arasinda ise istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05).
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Cizelge 4.6: Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Tanimlayic1 Ozelliklerine Gore Algilanan Stres Olgegi Puan Karsilastirmalari.

Algilanan stres dlcegi

toplam puan p Yetersiz ozyeterlik algis1 p Stres/rahatsizlik algisi p
Ort. = SS Ortanca (Min-max) Ort. = SS Ortanca (min-max) Ort. =SS Ortanca (min-max)

Cinsiyet Erkek 25,92 £6,32 25 [22 - 30] 0346 10,56 £3,88 10 [8-—14] 0371 15,37 +£3,88 15[13-18] 0.005*
Kadin 27,54+ 7,53 27 [23 — 32] ' 10,29 £ 4.8 9[7-12] ' 17,25+4,12 17 [14 - 20] '
1. stf 27,95 + 6,64 28 [23 - 32] 11,95+£3,94 12 [8-15] 16 £4,73 16 [12 — 20]
2. siif 26,29 + 6,85 26 [22 — 30] 10,49 £4,15 10[8-12] 15,8 + 3,82 1514 - 18]

Simf 3. siif 25,53 £ 6,89 24 [20 — 30] 0421 941+449 85[7-11] 0,035** 16,12+4,19 16[13-19] 0,989
4, simif 25,85+6,27 25,5[23-30] 10+ 3,91 10,5[8 - 12] 15,85+3,71 15[13-18]
5. ve lizeri 24,57+ 6,21 24 [22 — 29] 9+294 8[7-11] 15,57+42 16 [12 — 20]
Antrenorlik 25,64 £ 6,33 25 [22 - 29] 9,95 + 3,98 9[7-12] 15,69 +3,76  15[13 -18]

Boliim Ogretmenlik 28,25+ 7,64 26 [23 —32] 0.240 11,2+ 4,45 11[8-14] 0.093 17,05 +4,1 16 [14 - 19] 0117
Rekreasyon 26,63 £6,36 27,5[21-30,5] ' 11,96 £4,12 11,5[8,5-15] ' 14,67 +5,1 13,5[11-19,5] '
Spor yoneticiligi 25,2 +5,91 26 [21 — 30] 9,76 + 3,85 10 [7-12] 15,43 +£3,58 15[13-18]

Ogrenim sekli Giindiiz 26,54 £ 6,79 26 [22 — 30] 0142 10,58 £4,18 10[8-13] 0165 15,96 +4,04 16 [13-19] 0325
Aksam 24,13 £4,98 23 [21 - 29] ' 9,13 +3,52 8[6-11] ' 15+ 3,89 1512 — 18] '
Yurt (Devlet) 28,05+7,42 27[23,5-32] 11 +4,44 11[8-13] 17,05 +426 16,5[14 —20]

Konaklama Yurt (Ozel) 29,3+5,93 30 [26 — 33] 11+3,37 115[10-12] 183+3,5 19 [15-21]

durumu Ev (Aile) 26,17+6,09 26,5[22-30] 0,037** 10,81 +4,16 10[8-14] 0,365 15,36+4,01 16[12-18] 0,017**
Ev (Arkadas) 25,09 £ 6,35 24 [20 - 30] 9,95+4,11 9[7-125] 15,14+3,73 15[13-18]
Ev (Tek) 24,5+5,63 225[21,5-26,5] 9,75+2,66 10[7,5-115] 14,75 £ 3,65 13,5[12 -16,5]

*, p<0,05; Mann-Whitney U testi; **. p<0,05; Kruskal-Wallis H testi.
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Cizelge 4.6°da aktif olarak lisansl spor yapan dgrencilerin cinsiyetlerine gore ASO
toplam puan, yetersiz 0z-yeterlik algis1 puan ortancalari arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark yok iken (p>0,05), stres/rahatsizlik algisi puan ortancalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark belirlenmistir (p<0,05; p=0,005). Buna farkliliga gore kadin 6grencilerdeki
stres/rahatsizlik algis1 puan ortancasi, erkek dgrencilere gore anlamh diizeyde yiiksektir. Sinif
diizeylerine gore ASO toplam ve stres/rahatsizlik algis1 puan ortancalar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmazken (p>0,05), yetersiz Oz-yeterlik algis1 puan ortancalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05; p=0,035). Sif diizeyi
degiskenine gore toplam puan karsilastirmalar1 Cizelge 4.7°de verilmistir. Egitim gordiikleri
boliimler ve 6grenim sekilleri bakimmdan ASO toplam puan, yetersiz 6z-yeterlik algis1 ve
stres/rahatsizlik algisi puan ortancalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir
(p>0,05). Konaklama durumlari acisindan ASO toplam ve stres/rahatsizhik algisi puan
ortancalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli iken (p<0,05; sirastyla p=0,037;
p=0,017), yetersiz Oz-yeterlik algis1 puan ortancalari arasinda istatistiksel olarak anlamli
degildir (p>0,05; p=0,365). Konaklama durumu degiskenine gore ASO toplam puan

karsilastirmalar1 Cizelge 4.8’de verilmistir.

Cizelge 4.7: Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Sinif Degiskenine Gére Algilanan Stres Olgegi
Toplam Puan Karsilagtirmalari.

Algilanan stres dlcegi Yetersiz 6zyeterlik Stres/rahatsizhk

toplam puan algisi algis1
p p p
Sinif Diizeyi

5. ve lizeri - 3. sif - 0,903 -
5. ve lizeri - 4. simf - 0,426 -
5. ve Uzeri - 2. smif - 0,335 -
5. ve Uzeri - 1. simf - 0,069 -
3. smif - 4. simif - 0,248 -
3. smmif - 2. smif - 0,102 -
3. siif - 1. stmf - 0,003 -
4. simf - 2. sif - 0,814 -
4. sinif - 1. stmif - 0,074 -
2. simf 1. simif - 0,049 -

*.p<0,05; Mann-Whitney U testi.

Cizelge 4.7°de aktif spor yapan 6grencilerin; siif degiskenine gore, birinci siniftaki
ogrencilerin yetersiz 6z-yeterlik algis1 puan ortancalari, ikinci ve tigiincii siniftaki 6grencilerin

yetersiz 0z yeterlik algis1 puan ortancalarma gore anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur
(p<0,05).
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Cizelge 4.8: Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Konaklama Durumuna Gére Algilanan Stres
Olgegi Toplam Puan Karsilastirmasi.

Algilanan stres dlcegi Yetersiz ozyeterlik Stres/rahatsizhk

toplam puan algisi algisi
p p p
Konaklama durumu

Ev (Tek) - Ev(Arkadas) 0,598 - 0,676
Ev (Tek) - Ev (Aile) 0,265 - 0,501
Ev (Tek) - Yurt (Devlet) 0,107 - 0,117
Ev (Tek) - Yurt (Ozel) 0,057 - 0,042
Ev (Arkadas) - Ev (Aile) 0,209 - 0,575
Ev (Arkadas) - Yurt (Devlet) 0,013 - 0,008
Ev (Arkadas) - Yurt (Ozel) 0,034 - 0,015
Ev (Aile) - Yurt (Devlet) 0,382 - 0,098
Ev (Aile) - Yurt (Ozel) 0,179 - 0,044
Yurt (Devlet) - Yurt (Ozel) 0,379 - 0,265

*, p<0,05; Mann-Whitney U testi.

Cizelge 4.8’de aktif spor yapan Ogrencilerin konaklama durumu degiskenine gore;
devlet yurdu ve 6zel yurtta konaklayan 6grencilerin ASO toplam puan ortancalar, arkadaslari
ile birlikte konaklayan dgrencilerin ASO toplam puan ortancalarina gore anlamli diizeyde
daha yiiksektir. Ayn1 zamanda 6zel yurtta konaklayan 6grencilerin stres/rahatsizlik algis1 puan
ortancalari, ev (aile), ev (arkadaslar) ve ev (tek) konaklayan Ogrencilerin stres/rahatsizlik
algis1 puan ortancalarina gore anlamli diizeyde yiiksektir ve Yyurt (devlet)’da konaklayan
ogrencilerin stres/rahatsizlik algis1 puan ortancalari, ev (arkadaslar) konaklayan dgrencilerin

stres/rahatsizlik algis1 puan ortancalarina gore anlamli diizeyde daha ytiksektir (p<0,05).
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Cizelge 4.9: Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Baz1 Degiskenlere Gore Algilanan Stres Olgegi Puanlar1 Arasindaki Karsilastirmalar.

Algilanan stres dlcegi

p Yetersiz 6z yeterlik algisi p Stres/rahatsizlik algisi p
toplam puan
Ort. = SS Ortanca (min-max) Ort. = SS Ortanca (min-max) Ort. = SS Ortanca (min-max)
Zayif 26,92 +£3,43 26 [25-28] 11,46 £424 11[11-12] 15,46 +441 15[14-19]
VKI Normal 26,45+£6,89 26[22-30] 0,720 10,54+4,29 10[8-13] 0,494 1591+398 16[13-19] 0,966
Fazlakilolu 25,83+6,84 25][22-30] 9,86 £34 10[8-12] 15,97 +425 15[13-19]
Spor sakath@: gecirme Evet 26,15+6,8 26[23-30] 0.940 10,25+3,8 10[8-12] 0.946 15,91 +£423 15[13-19] 0.956
oykiisii Hayir 26,45+6,69 26[22-30] 10,56 +4,26 10 [7—14] ’ 15,89+398 15[13-19] >
Koti 33,12+ 8,85 30[29-37] 14,29 +£5,08 14 [11-15] 18,82 +£4,67 19 [14 —20]
Genel saghk algisi Normal 27,72 +542 27 [24 -32] 0.001%* 10,93 +4,14 11[8-14] 0.001%* 16,79 £ 3,36 16 [15-19] 0.001%*
Iyi 2451 £6,26 24[20-29] ™ 9,68 £3,75 9[7-12] ' 14,83 +£396 15[12-18]
Cok iyi 249+6,8 24 [20 — 30] 9,55+3,32 10[7-11,5] 15,35+4,38 14 [12 —20]

** p<0,05; Kruskal-Wallis H testi.

Cizelge 4.9°de aktif olarak lisansli spor yapan dgrencilerin, genel saglik algisina gore ASO toplam ve yetersiz 6z-yeterlik algist

puan ortancalari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05; sirasiyla p<0,001, p=0,001). Buna goére genel

olarak kendini kétii hisseden dgrencilerin ASO toplam ve yetersiz dzyeterlik algis1 puan ortancalari, genel olarak kendini normal, iyi ve

¢ok iyi hisseden 6grencilere gore anlamli diizeyde daha yiiksektir (Cizelge 4.10). Genel olarak kendini normal hisseden 6grencilerin

ASO toplam ve yetersiz 6z-yeterlik algis1 puan ortancalari, genel olarak kendini iyi hisseden dgrencilere gére anlamh diizeyde daha

yiiksektir. Genel olarak 6grencilerin kendilerini nasil hissettiklerine gore stres/rahatsizlik algis1 puan ortancalari arasinda da istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05; p=0,001). Diger karsilastirmalar incelendiginde; dgrencilerin VKI ve spor yaparken

ciddi sakatlik gegirme dykiisii durumuna gore ASO toplam, yetersiz z-yeterlik algis1 ve stres/rahatsizlik algis1 puan ortancalar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

36



Cizelge 4.10: Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Genel Saglik Algisina Gore Algilanan

Stres Olgegi Toplam Puan Karsilastirmast.

Algilanan stres Yetersiz Stres/rahatsizhk
olcegi ozyeterlik algisi
toplam puan algisi
p p p
Genel saghk algisi
Iyi Cok iyi 0,615 0,724 0,641
Iyi Normal <0,001 0,020 <0,001
Iyi Koti <0,001 <0,001 0,002
Cok iyi Normal 0,104 0,287 0,125
Cok iyi Koti 0,004 0,005 0,034
Normal Koti 0,041 0,014 0,246

*. p<0,05; Mann-Whitney U testi.

Cizelge 4.10°da aktif olarak lisansli spor yapan Ogrencilerin, genel saglik

algisina gore genel olarak kendini kotii hisseden Ogrencilerin stres/rahatsizlik algisi

puan ortancasi, genel olarak kendini iyi ve ¢ok iyi hisseden dgrencilere gore anlamhi

diizeyde yiikksek ve yine genel olarak kendini normal hisseden ogrencilerin

stres/rahatsizlik algis1 puan ortancasi, genel olarak kendini iyi hisseden Ogrencilere

gore anlamli diizeyde daha yiiksektir (p<0,05).

Cizelge 4.11: Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Tanimlayict Ozelliklerine Gére
Mutluluk Olgegi Puan Karsilastirmast.

Mutluluk é6l¢cegi p
<. Ort. +SS
Degiskenler Ortanca (min-max)
Cinsiyet Erkek 22,48 £ 4,33 23 [20 — 26] 0103
Kadin 23,44 + 4,38 24 [20 — 26] '
1. siuf 21,74 £ 4,87 21,519 — 25]
2. siif 2235+4,11 23 [20 — 25]
Simf 3. smf 24,03 +391 24 [23 - 26] 0,044**
4. simf 23,74 £ 4,36 24 [22 - 26]
5. ve lizeri 23,29+ 5,28 25 [22 — 26]
Antrenorlik egitimi 23,13+ 4,48 24 [22 - 26]
Béliim Ogretmenlik 22,85+ 3,84 23 [20 — 26] 0.248
Rekreasyon 21,29+ 5,1 20,518 — 24] ‘
Spor yoneticiligi 22,75+ 4,36 24 [20 — 26]
Yurt (Devlet) 22,69+ 5,15 24 [18,5-27]
Konaklama durumunuz Yurt (Ozel) 22,4+392 23,5 [20 — 25]
Ev (Aile) 23,02 + 3,69 24 [21 - 25] 0,688
Ev (Arkadaslar) 229+411 23 [21 - 26]
Ev (Tek) 20,63 + 4,27 22 [17,5-23,5]

**, p<0,05; Kruskal-Wallis H testi.
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Cizelge 4.11°de aktif olarak lisansli spor yapan dgrencilerin, sinif diizeylerine
gore mutluluk Glgegi puan ortancalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05; p=0,044). Diger karsilagtirmalar incelendiginde; cinsiyet,
boliim, 6grenim sekli ve konaklama durumlari bakimindan mutluluk 6l¢egi puan

ortancalar1 arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir (p>0,05).

Cizelge 4.12: Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Sinif Degiskenine Gore Mutluluk
Olgegi Toplam Puan Karsilastirmasi.

Sinif Diizeyi Mutluluk 6lcegi
p
5. ve lizeri - 3. smif 0,735
5. ve Uizeri - 4. sinif 0,808
5. ve Uizeri - 2. smif 0,472
5. ve Uizeri - 1. stmf 0,305
3. simmf - 4. sinif 0,871
3. sif - 2. simf 0,035
3. siif - 1. simf 0,015
4. simf - 2. simf 0,055
4. simif - 1. simf 0,024
2. smf - 1. simf 0,459

*, p<0,05; Mann-Whitney U testi.

Cizelge 4.12°de aktif olarak lisansli spor yapan 6grencilerin, siif degiskenine
gore birinci smifta okuyan 6grencilerin mutluluk 6lgegi puan ortancalari, ticlincii ve
dordiincii sinifta okuyan 6grencilere gore anlamli diizeyde yiiksek ve ikinci sinifta
okuyan ogrencilerin mutluluk 6l¢egi puan ortancalari, {giincli sinifta okuyan

Ogrencilere gore anlamh diizeyde yiiksektir (p<0,05).

Cizelge 4.13: Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Bazi Degiskenlere Gore Mutluluk
Olgegi Puan Karsilastirmalari.

Mutluluk 6lcegi p
Ort. + SS
Ortanca (min-max)
Zayif 21,92 +4,17 23[20 - 25]
. Normal 23,02 +4,23 24[20 - 26] 0.303

VKI Fazlakilolu 21,8+495 23[18-26] ’
Evet 22,4+4,64 23[20-25]

Spor sakathg@: gecirme oyKiisii Hayir 22,87+4,27 24[20—26] 0,584
Kotii 19,41 +£4,87 22[16 —22]

Genel saghk algisi Normal 20,77+ 4,42 20 [17 —24] <0 001**
Iyi 24,07 +3,27 24 [22 - 26] ’
Cok iyi 26,4+3,27 26,5[26—29]

p<0,05; Kruskal-Wallis H testi.

Cizelge 4.13’de aktif olarak lisanslt spor yapan ogrencilerin, genel saglik

algisina gére mutluluk 6lgegi puan ortancalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
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farklilik bulunmaktadir (p<0,05; p<0,001) (Cizelge 4.14). Diger karsilastirmalar
incelendiginde; VKI ve spor yaparken ciddi bir sakatlik gegirme durumlari agisindan

mutluluk 6l¢egi puan ortancalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamadi

(p>0,05).

Cizelge 4.14: Aktif Spor Yapan Ogrencilerin Genel Saglik Durumuna Gore
Mutluluk Olgegi Toplam Puan Karsilastirmast.

Genel saghk algisi Mutluluk 6lcegi
p
Tyi - Cok iyi 0,006
Iyi - Normal <0,001
Iyi - Koti <0,001
Cok iyi - Normal <0,001
Cok iyi - Koti <0,001
Normal - Koti 0,380

*, p<0,05; Mann-Whitney U testi.

Cizelge 4.14’de aktif olarak lisansli spor yapan Ogrencilerin: genel saglik
algisina gore genel olarak kendini ¢ok iyi hisseden 6grencilerin mutluluk 6lgegi puan
ortancalari, genel olarak kendini iyi, normal ve kotii hisseden Ogrencilere gore

kendini normal ve koétii hisseden Ogrencilere gore anlamli diizeyde yiiksektir

(p<0,001).
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Cizelge 4.15: Aktif Spor Yapmayan Ogrencilerin Tanimlayic1 Ozelliklerine Gére Algilanan Stres Olgegi Puan Karsilastirmalari.

Algilanan stres dlcegi

p Yetersiz 6z-yeterlik algisi p Stres/rahatsizlik algis1 p
toplam puan
Ort. = SS Ortanca (min-max) Ort. = SS Ortanca (min-max) Ort. = SS Ortanca (min-max)

Erkek 279+627 28[24-32] 0692 11,49+3,79 12[9-14] 0496 164+4,19 16 [14-19] 0368
Cinsiyet Kadin 28,09 + 6,64 29 [23 —32] ' 11,21+£3,99 12 [8-—14] ' 16,89 +4,41 17 [14 —20] '

1. simf 28,08 £ 6,05 27 [24 —32] 11,43+343 11[9-14] 16,65+4,88 16 [13 —21]

2. sif 27,71 £ 6,67 28[23 - 32] 11,06 +3,93 12 [8-14] 16,64 +422 16,5[14 - 19]
Simf 3. smif 28,63 +6,28 29[24-32] 0,188 11,91+3,98 12[9-14] 0,175 16,72+426 17[14-20] 0,574

4, simif 28,39+ 6,16 29 [25-32] 11,87+4,26 12,5[8—15] 16,53 £3,33 16 [14 — 20]

5. ve lizeri 23,29+ 6,97 23[20 —24] 942,65 9[8-9] 1429 +4,54 1411 -16]

Antrenorlitk 28,78 £ 6,65 29 [24 —33,5] 11,84+4,1 12[9-14] 16,94 +4,05 16,5[14 — 20]

Ogretmenlik 27,72 £ 6,78 27 [23 —32,5] 0.244 10,86 £3,84 11[8-14] 0271 16,86 +4,43 1714 -19] 0377
Boliim Rekreasyon 26,35+4,72 26 [24 —29] ' 10,97 £3,15 11[9-13] ' 15,39 +4,85 15[13 -20] '

Spor yoneticiligi 28,1+6,24 29[23-32] 11,7+£3,890 12[9-14] 16,4+4,08 16 [14-19]
) Giindiiz 28 +6,31 28 [24 — 32] 0.962 11,31+3,83 12 [9-14] 0339 16,69 +4,31 17 [14 - 20] 0152
Ogrenim sekli Aksam 27,74 +725 29[22 -32] ' 11,94 +4,15 12[10-14] ™ 15,79+ 4 1513 - 19] '

Yurt (Devlet) 28,3+6,28 28 [24-32] 11,4+3,72 11[9-14] 16,9+432 17 [14 -20]
Konaklama Yurt (Ozel) 28,5+7,33 29,5[23-35] 1091 +£44 11[8-14] 17,59 +523 17[13-22]
durumunuz Ev (Aile) 2692+73 27[23-30] 0,477 10,69+4,12 10[8-14] 0,059 16,22+4,51 16[13-19] 0,559

Ev (Arkadaslar) 27,89 +£5,99 29[24 -32] 11,58 +£3,78 12 [9-14] 16,32 +3,87 16 [14 - 19]

Ev (Tek) 29,83 +£5,74 31,5[23 - 35] 14,83 +£3,13 16 [14 -17] 15+5,14 155[14-18]

*, p<0,05; Mann-Whitney U testi; **. p<0,05; Kruskal-Wallis H testi.

Cizelge 4.15°de aktif olarak lisansli spor yapmayan 6grencilerin, cinsiyet, sinif, boliim, 6grenim sekli ve konaklama durumlar1

bakimindan ASO toplam, yetersiz 6z-yeterlik algis1 ve stres/rahatsizlik algis1 puan ortancalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamastir (p>0,05).
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Cizelge 4.16: Aktif Spor Yapmayan Ogrencilerin Baz1 Degiskenlere Gore Algilanan Stres Olgegi Puan Karsilastirmalar.

Algilanan stres dlcegi

p Yetersiz 6z-yeterlik algisi p Stres/rahatsizlik algisi p
toplam puan
Ort. = SS Ortanca (min-max) Ort. = SS Ortanca (min-max) Ort. = SS Ortanca (min-max)
Zayif 26,63 +6,12 27 [22 —29,5] 10,63 +3,18 11[8-13] 16 4,15 1514 - 18]
] Normal 28,2+ 6,57 29[24 -32] 0.263 11,48 +3,94 12[9-14] 0.434 16,72 +4,33 16 [14 - 20] 0.470
VKI Fazlakilolu 26,77 +4,92 26 [22 —30] ' 10,93 +3,58 10,5[9 —13] ’ 15,83+3,91 17[14-19] ’
Evet 28,65+ 6,47 29 [24 - 33] 11,28+3,7 11[9-14] 17,38 +4,47 18,5[14,5-21]
Spor sakathg Hayir 27,76 + 6,39 28 [23 —32] 0,274 11,42+3,93 12[9-14] 0,617 16,35+4,19 16[14-19] 0,028*
gecirme oykiisii
Kaoti 34,35+£6,55 34[29-40] 14,61 +4,59 1412 -18] 19,74 +3,49 20[17 -22]
Genel saghk algisi Normal 30,08 5,64 30[27 —34] 12,07+ 3,46 13 [9-14] 18,02+3,79 18[15-21]
iy 2560563 25[22-29] 00T 10494363 10[8-13] OO 1521405 15pu3_18) <0001
Cok iyi 24,14 +£5,94 24[20,5 - 28] 9,89+4,08 11,5[6,5-13] 14,25+4,39 15[11-17,5]

*, p<0,05; Mann-Whitney U testi; **. p<0,05; Kruskal-Wallis H testi.

Cizelge 4.16°da aktif olarak lisansli spor yapmayan dgrencilerin, spor yaparken ciddi bir sakatlik gegirme durumuna gére ASO

toplam ve yetersiz 6z-yeterlik algis1 puan ortancalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmazken (p>0,05), stres/rahatsizlik

algist puan ortancalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05; p=0,028). Bu farka gore spor yaparken ciddi

bir sakatlik geciren 6grencilerin stres/rahatsizlik algis1 ortancalari, spor yaparken ciddi bir sakatlik ge¢irmeyen 6grencilere gore anlaml

diizeyde yiiksektir. Genel saglik algisma gore ASO toplam ve yetersiz 6z-yeterlik algis1 puan ortancalari arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05; sirastyla p<0,001; p<0,001) (Cizelge 4.17).
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Cizelge 4.17: Aktif Spor Yapmayan Ogrencilerin Genel Saglik Algisma Gore
Algilanan Stres Olgegi Toplam Puan Karsilastirmast.

Algilanan stres 0lcegi Yetersiz ozyeterlik Stres/rahatsizhk

toplam puan algis1 algis1
p p p
Genel saghk algisi
Cokiyi - Iyi 0,264 0,726 0,303
Cokiyi - Normal <0,001 0,017 <0,001
Cokiyi - Koti <0,001 <0,001 <0,001
Iyi - Normal <0,001 0,001 <0,001
Iyi - Kaoti <0,001 <0,001 <0,001
Normal - Kotii 0,024 0,027 0,076

*. p<0,05; Mann-Whitney U testi.

Cizelge 4.17°de aktif spor yapmayan Ogrencilerin, genel saglik algisina gore
genel olarak kendini kotii hisseden dgrencilerin ASO toplam ve yetersiz 6zyeterlik
algis1 puan ortancalari, genel olarak kendini normal, iyi ve ¢ok iyi hisseden
ogrencilere gore ve genel olarak kendini normal hisseden dgrencilerin ASO toplam
ve yetersiz 0z-yeterlik algis1 puan ortancalari ise, genel olarak kendini iyi ve ¢ok iyi

hisseden 0grencilere gére anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.18: Aktif Spor Yapmayan Ogrencilerin Tanimlayici Ozelliklere Gore
Mutluluk Olgegi Puan Karsilastirmalari.

Mutluluk 6lcegi P
Ort. £SS
Ortanca (min-max)
Cinsiyet Erkek 22,01 + 4,89 22 [20 — 25] 0.100
Kadn 22,87+ 4,75 23 [20 - 26] '
1. siuf 21,88 +£3,92 22 [20 — 24]
2. siif 22,67 +4,82 23 [20 — 26]
Simf 3. smif 21,63 +5,52 23 [18 — 25] 0,365
4. simf 23,13+ 4,95 23 [21-27]
5. ve lizeri 23,14+5,7 25 [18 — 28]
Antrenérliik egitimi 21,89+5,5 23 [18 - 26]
Béliim Ogretmenlik 22,65+4,45  23[20,5-25,5] 0.605
Rekreasyon 21,84+3,3 22 [21 - 24] ’
Spor yoneticiligi 22,57 +5,11 23 [20 — 26]
] Giindiiz 22,47+ 4,73 23[20 - 26] 0044
Ogrenim sekli Aksam 21,32 + 5,64 22 [18 — 26] ’
Yurt (Devlet) 21,96 + 4,85 23[20 - 25]
Yurt (Ozel) 22,05 +3,75 22 [20 - 24]
Konaklama durumunuz Ev (Aile) 23,47 + 5,07 24 [20 — 28] 0,419
Ev (Arkadaglar) 22,38 4,76 23 [19 - 26]
Ev (Tek) 20,83 + 7,52 23,5 [18 — 26]

**, p<0,05; Kruskal-Wallis H testi.

Cizelge 4.18’de aktif olarak lisansli spor yapmayan Ogrencilerin, cinsiyet,

sinif, boliim, 6grenim sekli ve konaklama durumlari bakimindan mutluluk 6l¢egi
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puan ortancalari arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliik bulunmamistir

(p>0,05).

Cizelge 4.19: Aktif Spor Yapmayan Ogrencilerin Baz1 Degiskenlere Gére Mutluluk
Olgegi Puan Karsilastirmalari.

Mutluluk o6lcegi
Ort. £ SS
Ortanca (min-max) P
Zayif 22,06 +4,78 22,5[19,5 - 25]
VKi Normal 22,28 £4,92  23[20 - 26] 0.747
Fazlakilolu 22,97+427 23,5[21—26] '
Hayir 224+474  23[20 - 26]
Evet 22,11 +4,7 22[19,5-25,5] 0.647
Spor sakathg gecirme oyKkiisii Hayir 2241+4,9  23[20 - 26] '
Kotii 1791 £431 18[14-22]
Genel saghk algisi Normal 21,16 £4,65 21[18 —24] <0 001**
fyi 2344+43  24[21-26] ’
Cok iyi 26+441  27[235—30]

**, p<0,05; Kruskal-Wallis H testi; Mann-Whitney U testi.

Cizelge 4.19°da aktif olarak lisansli spor yapmayan 6grencilerin genel olarak
ogrencilerin kendilerini nasil hissettiklerine gére mutluluk dlgegi puan ortancalar
arasindaki istatistiksel olarak farklilik bulunmustur (p<0,05; p<0,001) (Cizelge 4.20).
Diger karsilastirmalarda ise, VKI ve spor yaparken ciddi bir sakatlik gecirme
durumlarina gore mutluluk O6lgegi puan ortancalari arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik bulunmamustir (p>0,05).

Cizelge 4.20: Aktif Spor Yapmayan Ogrencilerin Genel Saghik Algisma Gore
Mutluluk Olgegi Toplam Puan Karsilagtirmasi.

Mutluluk 6lcegi
Genel saghk algisi P
Cok iyi - Iyi 0,011
Cok iyi - Normal <0,001
Cok iyi - Koti <0,001
Iyi - Normal <0,001
Iyi - Kaotii <0,001
Normal - Kaéti 0,007

*. p<0,05; Mann-Whitney U testi.

Cizelge 4.20°de aktif spor yapmayan Ogrencilerin, genel saglik algis1 ile
mutluluk 6lcegi puan ortancalari, genel olarak kendini 1yi, normal ve kotli hisseden
Ogrencilere gore anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Genel olarak kendini iyi
hisseden 6grencilerin mutluluk Slgegi puan ortancalari, genel olarak kendini normal
ve kotii hisseden 6grencilere gore anlamli diizeyde yiiksek ve genel olarak kendini
normal hisseden 6grencilerin mutluluk 6l¢egi puan ortancalari, genel olarak kendini

kotii hisseden 6grencilere gore anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur (p<0,001).
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Cizelge 4.21: Algilanan Stres Olgegi Puanlari ile Bazi Degiskenler Arasindaki iliski.

Algll? na?.stres “Yete rsi.z Stres/rahatsizhik Mutluluk
olcegi ozyeterlik ol
toplam puan algis1 algist Olgegi
r p r P r p r p
Aktif olarak spor yapan ve yapmayan
Viicut agirhgi (kg) -0,086 0,051 -0,008 0,851 -0,115 0,009 -0,059 0,184
VKI -0,064 0,144 -0,019 0,669 -0,083 0,059 -0,017 0,699
Yas -0,137 0,002 -0,124 0,005 -0,108 0,014 0,114 0,010
Gelir diizeyi 0,010 0,818 -0,003 0,942 0,013 0,760 0,032 0,466
Aile gelir diizeyi -0,023 0,610 -0,069 0,119 0,027 0,540 0,071 0,106
Hanedeki kisi sayist 0,012 0,780 -0,034 0,447 0,039 0,382 0,05 0,259
Spor Yast -0,126 0,067 -0,067 0,332 -0,122 0,076 0,155 0,024
Spor yapma sikliginiz (giin/hafta) -0,165 <0,001 -0,165 <0,001 -0,107 0,015 0,031 0,486

*. p<0,05; Spearman's rho kat sayisi.

Cizelge 4.21°de aktif olarak lisansli spor yapan ve yapmayan Ogrencilerde,
ASO toplam puan ile yas, spor yapma siklig1 arasinda istatistiksel olarak anlamls,
dogrusal, ters yonlii ve zayif bir iligki tespit edilmistir (p<0,05; sirasiyla r= -0,137;
p=0,002; r=-0,165 ve p<0,001). Ayrica yetersiz 6z-yeterlik algis1 puani ile yas, spor
yapma siklig1 arasinda istatistiksel olarak anlamli, dogrusal, ters yonlii ve zayif bir
iliski ~ gorilmistir (p<0,05; sirasiyla r=-0,124; p=0,005; r= -0,165; p<0,001).
Stres/rahatsizlik algist puani ile viicut agirligi, yas, spor yapma sikligi arasinda
istatistiksel olarak anlamli, dogrusal, ters yonlii ve zayif bir iligki goriilmektedir
(p<0,05; swrasiyla r= -0,115; p=0,009; r=- 0,108; p=0,014; r= -0,107; p=0,015).
Mutluluk dlgegi puani ile yas ve aktif spor yaptigi zaman (yil) arasinda istatistiksel
olarak anlamli, dogrusal ve zayif bir iliski oldugu goriildii (p<0,05 sirasiyla r= 0,114
p=0,010; r= 0,155; p=0,024). Diger karsilastirmalara bakildiginda; ASO toplam ve
yetersiz dz-yeterlik algis1 puan ile viicut agirhg, VKI, gelir diizeyi, aile gelir diizeyi,
hanede yasayan kisi sayis1 ve Spor yasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmamistir (p>0,05). Aym sekilde stres/rahatsizlik algis1 puan ile VKI, gelir
diizeyi, aile gelir diizeyi, hanede yasayan kisi sayis1 ve aktif spor yaptig1 yil arasinda
istatistiksel olarak anlamli ve dogrusal bir iliski olmadigi gorilmiistiir(p>0,05).
Mutluluk 6lgegi puani ile viicut agirhg, VKI, gelir diizeyi, aile gelir diizeyi, hanede
yasayan kisi sayist ve spor yapma siklig1 arasinda istatistiksel olarak anlamli ve

dogrusal bir iligki bulunmamistir (p>0,05).
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Cizelge 4.22: Mutluluk Olgegi Puam ile Algilanan Stres Olgegi Toplam, Yetersiz
Oz-Yeterlik Algis1 ve Stres/Rahatsizlik Algis1 Puanlar1 Arasindaki Iliski.

Mutluluk 6lcegi
r p
Aktif olarak spor yapan ve yapmayan
Algilanan stres 6lcegi toplam puan -0,287 <0,001*
Yetersiz 6z-yeterlik algisi -0,333 <0,001*
Stres/rahatsizlik algisi -0,142 0,001*

*. p<0,05; Spearman's rho kat sayisi.

Cizelge 4.22°de aktif olarak lisansli spor yapan ve yapmayan &grencilerin,
mutluluk 8lgegi puani ile ASO toplam, yetersiz dz-yeterlik algis1 ve stres/rahatsizlik
algis1 puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli, dogrusal, ters yonlii ve zayif bir
iligki oldugu tespit edilmistir (p<0,05; sirasiyla r= -0,287; p<0,001; r= -0,333;
p<0,001; r=-0,142; p=0,001).
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5. TARTISMA

Aragtirmanin bu boliimiinde, spor yapan ve yapmayan beden egitimi ve spor

boliimii 6grencilerinin stres ve mutluluk diizeyleri ile elde edilen veriler tartisilmustir.

Arastirmaya dahil edilen Ogrencilerin aktif olarak lisansli spor yapip
yapmama durumlarma gore siif, VKI, okuduklar1 bdliim, 6grenim sekli, konaklama
durumu, spor yaparken sakatlik gecirme Oykiisii ve genel saglik algis1 degiskenleri
arasinda istatistiksek olarak anlamli bir fark bulunmaz iken, cinsiyetler arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p=0,011) (Cizelge 4.3). Buna
gore aktif olarak lisansli spor yapan erkeklerin orani, yapmayanlara gore anlamli
diizeyde daha yiiksek ve diger yandan aktif olarak lisansli spor yapan kadin
ogrencilerin orani, yapmayanlara gére anlamli diizeyde daha diisiik ¢ikmistir. Fejgin
(2001), tarafindan Amerika’da 3783 lise 6grencisinin spora katilimi {izerinde yapilan
bir arastirmada, erkeklerin %60, kadinlarin ise %47 oraninda sportif faaliyetlere
katildig1 belirtilmistir. Moskova Meslek Okulu’nda okuyan 200 6grenci lizerinde
yapilan bir arastirmada, erkeklerin fiziksel aktiviteye katilma oran1 %51 iken, bu
oran kadnlarda %32 olarak tespit edilmistir. Arastirmada erkeklerin haftalik
ortalama 3,1 saat, kadinlarin ise 2,2 saat spor yaptigi goriilmektedir (Bagir ve Geri,
2006). Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde okuyan 118’ erkek
164’1 kadin olmak tizere toplamda 282 Ogrenci iizerinde yapilan bir arastirmada,
erkeklerin sportif faaliyetlere kadinlardan daha fazla zaman ayirdigi gériilmektedir.
Ayrica, “aktif katilim gerektiren spor yaparim” diyenlerin orani erkeklerde %63 iken,
kadinlarda %30’dur (Pepe ve dig., 2006). Giirbiiz ve Tank (2006) tarafindan Ankara
Universitesi’nde okuyan 769 6grenci iizerinde yapilan bir arastirmada cinsiyet ve
spor yapma orant arasinda anlamli bir iligki bulunmustur. Bu sonuglara gore
erkeklerin kadinlardan daha fazla spor yaptigi goriilmektedir. Caligmamizda elde

edilen bulgular literatiir ile benzerlik gostermektedir.

Cizelge 4.4’te arastirmaya katilan 6grencilerin aktif olarak lisansli spor yapip
yapmama durumlarina gore boy, viicut agirhgi, VKI ve haftalik spor yapma siklig
ortancalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu

farkliliklara gre aktif olarak lisansli spor yapan dgrencilerin boy, viicut agirhig, VKI
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ve haftalik spor yapma sikligi ortancalari, aktif olarak lisansli spor yapmayan
ogrencilere gore anlamli diizeyde daha yiiksek ¢ikmistir. Diger karsilastirmalarda ise;
ogrencilerin aktif olarak lisansli spor yapip yapmama durumlari bakimindan yas,
gelir diizeyi, aile gelir diizeyi ve hanede yasayan kisi sayisi ortancalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir (p>0,05). Ath (2009) ¢alismasinda
basketbol veya futbol oynayan ile herhangi bir spor bransi yapmayan sedanter
bireyleri karsilastirmistir. Gruplar karsilastirildiginda basketbolcularin VKI, boy ve
viicut agirliklart ortalamasi futbolcular ve sedanterlere gére anlamli derecede yiiksek
bulunmustur. Yolcu (2012), lisansl olarak okul sporlarinin herhangi bir spor dalinda
miicadele eden ve diizenli olarak okul sporlarina katilmayan (sedanter) 6grenciler ile
yaptig1 arastirmasinda, VKI acisinda anlamli bir fark olmasa da, basketbolcularin
VKI degerlerinin diger guruplardan daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Janssen ve
dig. (2000) 18-29 yas arasinda 468 okul sporlarmma katilmayan birey iizerinde
yaptiklar cahismada, 18-29 yas arasi erkeklerin VKI degeri 25,36 kg/m?, aym yas
grubundaki kadinlarin VKI degerini de 24,16 kg/m? olarak bulmuslardir. Literatiirde
yapilan calismalar incelendiginde ¢esitli branslarda lisansli spor yapan bireylerin,
spor yapmayan sedanter bireylere oranla viicut agirligi, boy ve VKI degiskenlerinde
daha yiiksek degerlere sahip oldugu goriilmiis ve bu bulgular arastirmadan elde

edilen sonuglar1 destekler niteliktedir.

Arastirmaya dahil edilen Ogrencilerin aktif olarak lisansli spor yapma
durumlarma gore, ASO toplam, yetersiz 6z-yeterlik algis1 ve stres/rahatsizlik algisi
puan ortancalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05) ve bu
farka cinsiyet (p>0,05) ve VKI (p>0,05)'nin etkisi bulunmamaktadir (Cizelge 4.5).
Buna gore; aktif olarak lisansli spor yapmayan dgrencilerin ASO toplam, yetersiz dz-
yeterlik algis1 ve stres/rahatsizlik algist puan ortancalari, aktif olarak lisansli spor
yapan 6grencilere gore anlaml diizeyde yiiksek ¢ikmistir. Diger karsilastirma da ise;
Ogrencilerin aktif olarak lisansli spor yapma durumlarina gore mutluluk 6lgegi puan
ortancalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).
Yapilan bir ¢alismada diizenli egzersizlerden sonra strese duyarliligin azaldigi ve
stres seviyesinin azalmasinda yardimci oldugu belirtilmektedir (Choi ve Salmon,
1995). Yine benzer bir aragtirmada diizenli fiziksel aktivitenin bireylerde bir tiir anti
depresif etki gosterdigi ve stresi Onleyici olumlu 6zellikleri oldugu, bunun yaninda
egzersiz programlarmin kisilerdeki yogun stres seviyesini diislirdiigii saptanmigtir

(Salmon, 2001). Yapilan bir diger calismada ise, diizenli fiziksel aktivitenin beyin
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sinir hiicrelerinin korunmasi yoniinde etki sagladigi ve kisilerde sinir sisteminin
korunmasinda etkili oldugu belirtilmistir (Carro ve dig., 2001). Bir baska ¢alismada
ise uygulanan diizenli fiziksel aktivitenin kisilerde ki tekrar eden stres duygusunun
azalmasinda yardimci oldugu ve bireysel Oz-yeterlilik diizeylerini gelistirdigi
gorilmektedir (Bherer ve dig., 2013). Aktivitenin siddet ve yogunluguna
bakilmaksizin hem aerobik hem kuvvet ¢alismalarini yasamin bir pargasi haline
getirmek olduk¢a Onemlidir. Diizenli fiziksel aktivite seratonin, adrenalin ve
dopamin gibi hormonlar aracilii ile duygu durumumuz iizerinde olumlu etkiler
yaratmakta ve basarma hissini yasatarak yasamdaki zorluklara karst motivasyon
saglamaktadir (Aylaz ve dig., 2011; Hassmen ve dig., 2000). Tiim bulgulardan elde
edilen sonuglara gore, fiziksel aktivite ve sportif faaliyetler hem var olan stres
kaynaklariyla bas etmeyi kolaylastirmakta, hem de genel olarak strese kars1 bireyleri

korumaktadir.

Arastirmada aktif olarak spor yapan Ogrencilerin cinsiyetlerine gére ASO
toplam, yetersiz Oz-yeterlik algisi puan ortancalari arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark yok iken (p>0,05), stres/rahatsizlik algis1 puan ortancalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05) (Cizelge 4.6). Aktif olarak
spor yapmayan dgrencilerin ise cinsiyetlerine gore ASO toplam, yetersiz dz-yeterlik
algis1 ve stres/rahatsizlik algis1 puan ortancalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark tespit edilmemistir (Cizelge 4.15). Aktif spor yapan 6grencilerde ¢ikan farkliliga
gore kadin Ogrencilerdeki stres/rahatsizlik algis1 puan ortancasi, erkek 6grencilere
gore anlamh diizeyde yiliksek c¢cikmustir. Literatiir incelendiginde stres ile bas etme
konusunda cinsiyetlere gore yapilan karsilastirmalarda farkli sonuglar goriilmektedir.
Durmus ve Gergek (2017), cinsiyetler arasinda stresle bas etme davraniglari
acisindan anlamli bir farklilik olmadigini belirtmistir. Ergin ve Cevik (2018)’in
calismasinda ise, hemsirelik okuyan kadin 6grencilerin algilanmakta olan stres dl¢egi
puan ortalamalarinin erkeklerin yasadigi stresten daha yiiksek oldugunu belirtmistir.
Benzer bir sekilde Stalman (2010) yaptigi calismada, iiniversite O6grencilerinin
algiladiklar1 stres ve ruhsal saglik problemlerinin ortalama niifustan daha ytiksek
oldugu bildirilmistir. Ayrica ayni ¢alismada cinsiyet degiskeninde kadin 6grenci ve
tiniversitenin ilk yillarinda olmanin stres ve ruhsal saglik problemleri ile iliskili
oldugu belirtilmistir. Kadinlarda algilanan stres diizeylerinin erkeklerden daha
yiiksek c¢ikmasi, kadmnlarin sadece daha cok stres yasamalarindan degil stres

belirtilerini daha ¢ok bildirmelerinden kaynaklanmis oldugu diisiiniilebilir.
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Erkeklerin ise toplumsal cinsiyet anlayisinin onlara yiikledigi rollere uygun olarak
zayifliklarin1 ve eksikliklerini daha az bildirme egiliminde olmalarindan dolayzi,

algiladiklari stres seviyesinin kadinlara gore daha diisiik ¢iktig1 diisiiniilebilir.

Arastirmada, aktif olarak spor yapan dgrencilerin siif diizeylerine gére ASO
toplam ve stres/rahatsizlik algis1 puan ortancalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmazken (p>0,05), yetersiz 6z-yeterlik algist puan ortancalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Cizelge 4.15’te ise,
aktif olarak spor yapmayan ogrencilerin ise smif diizeylerine goére ASO toplam,
yetersiz Oz-yeterlik algis1 ve stres/rahatsizlik algis1 puan ortancalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Buna gore aktif
olarak spor yapan grupta, birinci siniftaki 6grencilerin yetersiz 6z-yeterlik algisi puan
ortancalari, ikinci ve lgilincii siiftaki 6grencilerin yetersiz 6z-yeterlik algis1 puan
ortancalarina gore anlamli diizeyde daha yliksektir (Cizelge 4.7). Bu c¢alismanin
bulgularin1 destekler sekilde Alparslan ve dig. (2008) yaptigi arastirmada da
tiniversite ikinci siif 6grencilerin algilanan stres diizeyi daha iist siniflarda okuyan
ogrencilere gore daha yiiksek bulunmustur. Ayrica Thurber ve Walton (2012)
tiniversite yasaminin ilk senelerinde 6grencilerin yasadigi sosyal degisimin algilanan
stres ve yasanilan kaygi diizeylerini etkiledigini bildirmistir. Diger bir ¢alismada ise,
birinci sinif Giniversite d6grencilerinin yasadiklar stres seviyesinin st siniflara gére
daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Clincin, 2013). Yapilan arastirmalardan da
goriilmektedir ki; tiniversite 6grencilerinin sinif seviyeleri arttik¢a yasadiklari stres
ve 6z yeterlilik algilar1 degismektedir. Universiteye yeni baslayan dgrencilerin stres
puanlarmin arttigi ve z-yeterlilik puanlarinin diistiigii goriilmektedir. Ozellikle
tiniversiteye baslanilan ilk yillarda 6grencilerin ilk defa yasanilan aile, sosyal ¢evre
ve arkadaslarindan uzak kalma, yurtlarda veya evde konaklamasi gibi etkenler
nedeniyle daha fazla stres ve daha diistik yeterlilik algis1 yasadiklar1 diistindilebilir.
Aktif olarak spor yapan dgrencilerin konaklama durumlar agisindan ASO toplam ve
stres/rahatsizlik algis1 puan ortancalar1 arasindaki istatistiksel olarak anlaml fark var
iken (p<0,05) yetersiz 6z-yeterlik algis1 puan ortancalari arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmamaktadir (p>0,05).

Arastirmada, aktif olarak spor yapmayan Ogrencilerin ise konaklama
durumlarina gére ASO toplam, yetersiz dz-yeterlik algisi ve stres/rahatsizlik algist
puan ortancalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir (p>0,05)

(Cizelge 4.15). Bu sonuglara ek olarak aktif spor yapan 6grenci grubuna gore devlet
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yurdu ve 6zel yurtta konaklayan 6grencilerin ASO toplam puanlarinin, arkadaslari ile
birlikte konaklayan 6grencilerin ASO toplam puanlarina gére anlamli diizeyde daha
yiiksektir (Cizelge 4.8). Aymi zamanda Ozel yurtta konaklayan &grencilerin
stres/rahatsizlik algis1 puan ortancalari, ev (aile), ev (arkadaslar) ve ev (tek)
konaklayan Ogrencilerin stres/rahatsizlik algist puan ortancalarina gore anlamlhi
diizeyde yiiksektir ve yurt (devlet)’ta konaklayan 6grencilerin stres/rahatsizlik algisi
puan ortancalari, ev (arkadaglar)’de konaklayan 6grencilerin stres/rahatsizlik algisi
puan ortancalarina gore anlamli diizeyde yiiksektir. Bu calismada elde edilen
sonuglar literatiirde yer alan sonuglar ile benzerlik gostermektedir. Kara (2009) nin
tiniversite 0grencileri ile yapmis oldugu bir ¢aligmada 6grencilerin kaldiklar1 yerin
stresle bas etme davranisini etkileyen 6nemli bir degisken oldugunu tespit etmistir.
Bir bagka arastirmada ise Ozgan ve dig. (2008), devlet yurdunda yasayan
Ogrencilerin evde yasayan 6grencilere gore daha fazla stres yasadigini belirtmistir.
Yurtlarda yasayan Ogrenciler ailelerinden uzak, smirli ortam ve olanaklar1 diger
ogrencilerle paylasmak zorunda kalmaktadirlar. Bu nedenle bu 6grencilerin  sosyal
yasamin sorumluluklariyla daha fazla karsi karsiya gelmelerinden dolay: daha fazla
strese maruz kaldiklar1 sylenebilir. Ayrica farkl kiiltlirlerde yapilan arastirmalarda
da genglerin yasadiklar1 yere gore; aileden uzak kalma, yurtta veya ayri evde
yasamalar gibi degiskenlerin kisinin yasadigi stres miktarini arttirabilecegi yapilan
caligmalarda goriilmektedir (Chau ve Saravia, 2016; Stallman, 2010). Sonug olarak,
aktif olarak spor yapan Ogrencilerin konaklama durumlarinin stres diizeylerini
etkiledigi soOylenebilir. Arkadaslar1 ile evde kalan Ogrencilerin yasadiklari stres
miktarinin diger kosullara gore ¢cok daha az oldugu, ayrica yurtta kalan 6grencilerin

ise diger kosullara gore yasadiklar stres miktarinin daha fazla oldugu goriilmektedir.

Cizelge 4.11’de aktif olarak spor yapan Ogrencilerin bdliim, cinsiyet ve
konaklama durumu degiskenler arasinda mutluluk 06l¢egi ortancalar1 arasinda
istatistiksel olarak bir fark bulunmaz iken, simif diizeylerine gore mutluluk 6lcegi
puan ortancalari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmektedir (p<0,05).
Aktif olarak spor yapmayan Ogrencilerin ise cinsiyet, sinif, bolim ve konaklama
durumu degiskenlerine gore mutluluk 6lcegi ortancalar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05) (Cizelge 4.18). Bu sonuca gore aktif
olarak spor yapan ve birinci sinifta okuyan 6grencilerin mutluluk 6lgegi puan
ortancalari, liclincli ve dordiincii sinifta okuyan Ogrencilere gore anlamli diizeyde

yiiksektir (Cizelge 4.12) ve ikinci sinifta okuyan ogrencilerin mutluluk 6l¢egi puan
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ortancalari, iiglincii sinifta okuyan Ogrencilere gore anlamli diizeyde ylksektir
(Cizelge 4.12). Bu calismada iiniversite Ogrencilerinin sinif diizeyleri yiikseldikge
mutluluk diizeylerinin azaldig1 goriilmektedir. Bu ¢alismaya paralel olarak Giilcan
(2014) yilinda yaptig1 ¢alismada yas artistyla birlikte mutluluk diizeyinin azaldigini
belirtmistir. Bu ¢alismanin tersine Tingaz’in (2013) {iniversite 6grencileri ile yaptigi
calismada 6grencilerin simif diizeyleri yilikseldikce mutluluk diizeylerinin de arttigini
bildirmistir. Bu ¢aligmalardan farkli olarak Aytan (2010) iiniversite dgrencileri ile
gerceklestirdigi calismada sinif seviyelerinin 6grencilerin mutluluk diizeylerine bir
etkisinin olmadigini, Myer ve Dienner (2018) ise, mutlulugun yasamin farkli
donemlerinde degisim gosterdigini bu nedenle yastan bagimsiz olarak
degerlendirilebilecegini belirtmistir. Yaptigimiz arastirmada elde edilen sonuglar
literatiirdeki bazi caligmalarla benzerlik gostermektedir. Sinif diizeyi arttikca stresin
artmasi ve mutluluklarinin azalmasi, 6grencilerin mezun olma ¢abalar1 ve sonrasinda

is bulma kaygilarindan kaynaklandig1 soylenebilir.

Aktif olarak spor yapan 6grencilerin cinsiyet, durumlar1 bakimindan mutluluk
Olcegi puan ortancalar1 arasindaki fark bulunmamasina karsin literatiirde tam tersi
yonde ¢alismalar bulunmaktadir. Forrest ve Mchale (2009) spora katilimin kadin
ogrencilerin mutluluk diizeylerine olumlu yonde katki sagladigini, Dogan ve Eser
(2013) ise spora katilimin erkeklerin mutluluk diizeyi puan ortalamalari artirdigin
ifade etmislerdir. Bu sonuglardan farkli olarak Huang ve Humphreys (2012) diizenli
spor yapmanin, mutluluk diizeyi {izerine etkisini arastirdiklar1 calismada diizenli spor
yapmanin kadin ve erkek ogrencilerin mutluluk diizeylerini benzer sekilde olumlu

yonde etkiledigini belirtmislerdir.

Cizelge 4.13te aktif olarak spor yapan 6grencilerin VKI ve spor yaparken
ciddi sakatlik gecirme durumu degiskenleri mutluluk 6lcegi ortancalar1 arasinda
istatistiksel olarak bir fark bulunmaz iken genel saglik algisi mutluluk 6lcegi
ortancasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,001).
Buna gore, kendini ¢ok iyi hisseden 6grencilerin mutluluk 6lgegi puan ortancalari,
kendini iyi, normal ve kotii hisseden Ogrencilere gore ve kendini iyi hisseden
ogrencilerin mutluluk 6lgegi puan ortancalari, kendini normal ve kotii hisseden

ogrencilere gore anlamli diizeyde yiiksek ¢ikmistir (Cizelge 4.14).

Cizelge 4.19°da aktif olarak spor yapamayan ogrencilerin VKI ile spor
yaparken sakatlik gegirme ve mutluluk Glgegi ortancalari arasinda istatiksel olarak

bir fark bulunmaz iken genel saglik algis1 mutluluk o6l¢egi ortancasi arasinda
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istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,001). Buna gore genel
olarak kendini ¢ok iyi hisseden 6grencilerin mutluluk 6l¢egi puan ortancalari, genel
olarak kendini iyi, normal ve kotii hisseden 6grencilere gore ve genel olarak kendini
iyl hisseden Ogrencilerin mutluluk Olgegi puan ortancalari, genel olarak kendini

normal ve kotli hisseden 6grencilere gore anlamh diizeyde yiiksek ¢ikmistir (Cizelge

4.20).

Aktif spor yapan ve yapmayan bireylerin genel saglik algisi iyi olan
ogrencilerin mutluluk 6l¢egi puan ortancalarmin da yiiksek oldugu goriilmektedir
(Cizelge 4.13). Literatiirde benzer bir ¢alismada diizenli egzersiz yapan bireylerin,
saglikli olduklar1 ve kendilerini iyi hissettikleri belirtilmistir (Lloyd ve Little, 2010).
Diizenli olarak yapilan egzersizin bireylerin saglik ve mutluluk diizeyine olan
etkilerinin arastirildigi bir baska calismada ise, bisiklet ya da yiirime gibi rekreatif
olarak yapilan egzersizlerin, bireylerin saglikli olma hali ve mutluluk diizeyleri
tizerinde olumlu etkiler yaptigi belirtilmistir (Rasciute ve Downward, 2010). Bu
caligmalara ek olarak kendini iyi hissetme ve mutluluk kavramlarinin incelendigi bir
baska calismada ise, diizenli olarak fitness ve yoga egzersiz gruplarina katilan
bireylerin kendini iyi hissetme diizeylerinde anlamli artis oldugu belirtilmektedir
(Mochon ve dig., 2008). Calismamizin sonucunda aktif olarak spor yapan ve
yapmayan Ogrencilerin genel saglik algilari durumuna gore stres ve mutluluk
diizeyleri benzer sekilde degismektedir. Ogrencilerin mutluluk diizeylerinin ise aktif
olarak spor yapmaktan bagimsiz olarak genel saglik algis1 diizeylerine gore
etkilendigi goriilmektedir. Cizelge 4.22°de aktif olarak spor yapan ve yapmayan
ogrencilerin mutluluk 6lgegi puan ortancalari ile ASO toplam, yetersiz 6zyeterlilik
algis1 ve stres rahatsizlik algisi puanlari arasindaki korelasyon incelenmis ve bu
degiskenler arasinda istatistiksel olarak dogrusal ters yonlii zayif bir korelasyon
oldugu tespit edilmistir. Yapilan ¢alismalarda aktif olarak yapilan diizenli fiziksel
aktivite veya sporun, bireylerin yasadigi stres, gerginlik ve depresyon hissini
azaltmada etkili oldugu (Harvey ve dig., 2017; Lok ve Bademli, 2017), ayrica
kisilerin mutluluk diizeylerine ve iyi olma hallerine olumlu yonde katki sagladigi
(Khazaeepool ve dig., 2015; Ugurlu, Sakar ve Bingol, 2015), sporun bu etkilerinin
bir sonucu olarak da bireylerin saglik algisinda ve psikolojik 1iyi olma durumunda
pozitif yonlii bir degisim sagladigi belirtilmektedir (Delextrat, Warner, Graham ve
Neupert, 2016).
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Cizelge 4.9°da aktif olarak spor yapan 6grencilerin ve Cizelge 4.16’da aktif
olarak spor yapamayan dgrencilerin ASO toplam puani ile genel saglik algis1 puan
ortalamalar1 arasinda bir fark oldugu tespit edilmistir. AKtif spor yapan ve yapmayan
Ogrencilerin genel saglik algisi ¢ok iyi ve iyi olanlarin algiladiklar stres 6lgegi puan
ortalamalarinin normal ve kotii olanlara gore daha diisiik oldugu goriilmektedir.
Diger bir deyisle ¢alismaya katilan 6grencilerin spor yapip yapmama durumundan
bagimsiz olarak algilanan stres diizeyleri yiiksek olanlarin genel saglik algilarinin
diisiik oldugu goriilmektedir. Algilanan stres diizeyinin yiiksek olmasinin saglik
lizerine olumsuz etkileri yapilan caligmalarda belirtilmistir (Akgakaya ve Erden,
2014; Coon ve Mitterer, 2014; Giiglii, 2001). Stresin sagliga olan bazi olumsuz
etkileri arasinda bas agrisi, uyku bozuklugu, kas-eklem agrilari, kan basinci
degisikligi, yeme bozuklugu, yorgunluk gibi fiziksel belirtileri ile birlikte kaygi,
endise bozuklugu ve depresyon seklinde goriilen psikolojik sorunlarin oldugu
bildirilmistir (Akgakaya ve Erden, 2014). Keller (2012) ¢alismasinda saglik algisi
kotii olan bireylerin algilanan stres puanlarinin daha yiiksek oldugunu belirtmektedir.
Yapilan calismalardan anlasildigi iizere algilanan stres seviyesinin yiikselmesi
bireylerin saglik sorunlari yasamasina ya da saglik algilarinin azalmasina neden
olmaktadir. Bu caligmada bulunan sonuglar literatiirdeki sonuglar ile benzerlik

gostermektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1 Sonuclar

- Aktif olarak spor yapan liniversite 0grencilerinin aktif olarak spor yapmayanlara
gore, cinsiyet, VKI ve viicut agirhg arasinda istatistiksel olarak farklilik
bulunmustur. Bununla birlikte aktif olarak spor yapan 6grencilerin konaklama
degiskenine gore algilanan stres diizeyleri, sinif degiskenine gore yetersiz 0z-
yeterlilik algis1 ve cinsiyet degiskenine gore ise stres/rahatsizlik algist
ortalamalarinda istatistiksel olarak farklilik bulunmustur.

- Mutluluk 6lgegi ile baz1 degiskenler karsilastirildiginda ise okula yeni baglayan
Ogrencilerin iist siniflarda okuyan 6grencilere gore; daha mutlu oldugu ve genel
saglik algis1 ortalamalar1 yiiksek olan ogrencilerin de mutluluk o&lgegi
ortalamalarinin da istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

- Aktif olarak lisansli spor yapan 6grenciler ile aktif olarak lisanshi spor yapmayan
Ogrencilerin tamaminda genel saglik algis1 ortalamasi yiikseldikce, algilanan stres
ortalama puani, yetersiz 0z-yeterlilik algis1 ortalama puani ve stres/rahatsizlik
algis1 ortalama puaninin olumlu yonde diistiigli, mutluluk o6l¢egi ortalama
puaninin ise yiikseldigi tespit edilmistir. Aktif olarak spor yapan ve aktif spor
yapmayan Ogrencilerin mutluluk 6lgegi puan ortalamalarinin istatistiksel olarak
anlamli tespit edilmese de, mutluluk seviyelerinin daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Aktif spor yapip yapmama durumundan bagimsiz olarak genel
saglik algis1 azaldik¢a, mutluluk diizeyinde de benzer bi¢imde diisiis oldugu
gorilmiistiir.

- Aktif olarak spor yapan 6grencilerin, aktif spor yapmayan 6grencilere gore daha
diisiik viicut agirligina ve normal VKi’ne sahip olduklar1 goriilmektedir. Aktif
spor yapan Ogrencilerin, aktif spor yapmayanlara oranla daha mutlu oldugu
goriilmektedir. Alt siniflarda 6grenim goren 6grencilerin {ist siniflarda 6grenim
gorenlere oranla daha az stres yasadiklar1 ve daha mutlu olduklar1 gériilmektedir.

Aktif spor yapma ve yapmama durumundan bagimsiz olarak kendilerini saglikli
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olarak ifade edenlerin daha mutlu ve daha az stres yasadiklari goriilmektedir.
Tiim katilimcilar arasinda erkeklerin kadinlardan daha fazla sportif faaliyetlere
katildig1 goriilmektedir. Ogrencilerin genel olarak konaklama durumlarinin
mutluluk ve stres diizeyleri lizerinde etkilerinin oldugu goriilmistiir. Son olarak
caligmaya katilan beden egitimi ve spor boliimiinde egitim goren Ogrencilerin
icerisinde, aktif spor yapan Ogrencilerin oraninin  daha disiik oldugu
goriilmektedir.

- Cagmmizin en 6nemli sorunlarindan biri olan hareketsiz yasam tarzinin getirisi
olarak spor yapma aligkanliginin azalmasinin, bireyler iizerinde pek ¢ok olumsuz
fizyolojik etkilerinin yaninda psikolojik olarak da olumsuz etkilerinin oldugu
goriilmektedir. Ozellikle mesleki kariyerlerini antrendr, egitmen, yonetici veya
ogretmen olarak yapacak beden egitimi ve spor bilimleri 6grencilerinin, aktif
spor hayatlarinin ya da diizenli spor yapma aligkanliklarinin olmasi, spor alaninin
olumlu ve olumsuz yonlerinin farkinda olarak yetismelerini saglayarak gelecek
nesillere aktaracaklart deneyimler agisindan son derece Onemlidir. Bu tarz
arastirmalarin 6lgeklerinin genisletilerek yapilmasiin hem spor bilimleri alaninin
eksiklerinin tespiti, hem de alanin toplumsal saglik tizerine etkilerinin tespiti

acisindan son derece 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

6.2 Oneriler

- Gelecegin insasinda s6z sahibi olmasi beklenen iiniversite 0grencilerinin egitim
gordiigi. donemde mevcut yasam Kkalitelerini arttirmaya yonelik; gelir
durumlarini 1iyilestirme amaciyla burs olanaklar1 saglanmali ve bunun yaninda
fiziksel ve sosyal olanaklar yeterli olan yurtlarin sayisi artirilmalidir.

- Tlgili egitim kurumlari tarafindan iiniversite dgrencilerine her tiirlii kosulda stres
ile basa ¢cikma egitimlerinin yaninda, strese neden olan faktérler daha genis
Olcekli belirlenmeli, bunlar1 azaltmak ve ortadan kaldirmak icin gerekli
caligmalar yapilmalidir.

- Universite egitimi goren beden egitimi ve spor bilimleri 6grencilerinin spor
hayatina aktif katilimlarini saglayacak programlar olusturulmalidir.

- Universiteler dgrencilerinin spor ve fiziksel faaliyetlerine katilimi artirici
etkinlikler, yerel yonetimdeki ilgili birimler ile igbirligi icerisinde kiiltiirel ve
rekreasyonel faaliyetler planlanmalidir.

- Universite &grencilerine yonelik sporun, yasam kalitesi, mutluluk ve stres

tizerindeki etkileri konulu panel, kongre ve sempozyumlar diizenlenmelidir.
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Ogrencilerin konaklama durumundan kaynakli yasadiklar1 stres miktarinin
azaltilmas: i¢in yurt kosullarimin iyilestirilip, fiziksel aktivite alanlarinin
arttirilmasi, bir 6nlem olabilir.

Universite biinyesinde “Ogrenci Psikolojik Danisma Merkezleri” kurulmali,
Ogrencilerin kendilerini tanmimalar1 ve stresle bas edebilmeleri igin olanak
saglanmalidir.

Universiteye yeni baslayan genclerin {iniversitelerin rekreatif ve sportif
faaliyetlerine yoOnlendirilmesi stres vb. sorunlarin daha ufak hasarlar ile
atlatilmasini saglayabilir.

Spor yapma aligkanliginin mutluluk ve stres tizerine etkilerini ortaya koymak
adma daha genis Olgekli, farkli sinif ve yas gruplart iizerinde arastirmalar

yapilabilir.
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EK 2: Goniilli Anket Bilgi Formu

Goniilliit Anket Bilgi Formu

Degerli Katilimer;

Asagida sizlerin demografik bilgilerinizi sorgulayan ifadeleri liitfen 0Ozenle
doldurunuz. Her birey, diger bireylerden farkli oldugundan bu ankette dogru veya
yanlig cevap yoktur. Cevaplariniz gizli tutulacak ve sadece bu aragtirma kapsaminda
kullanilacaktir. Gostereceginiz ilgi ve 6zene simdiden tesekkiir ederim.

Cinsiyetiniz: [0 Erkek [ Kadin

Boy:........

Kilo:........

Yasiniz......

Aylik geliriniz:..........c.c........ Ailenizin ayhk geliri ............
Simifimiz: [0 Hazirhk  [0'1 02 03 04 0 5+
Okudugunuz bolimiiniiz: .......ccooevvinviiinnennnens

Ogrenim Sekliniz

1. Ogretim O 2. Ogretim [

Konaklama durumunuz: [ Yurt (Devlet) ] Yurt (Ozel)
[1 Ev (Aile) [ Ev (Arkadaslar)
1 Ev (Tek)

Yasadigimiz hanede yasayan Kkisi sayis1 (Liitfen yaziniz)

...... kisi

Ailenizde siirekli bakima ihtiyaci olan bir birey var m?

Evet [J Hayir [J

Aktif olarak lisansh spor yapiyor musunuz?

Evet [ Hayir [J

Kag yildir aktif spor yapiyorsunuz? (Liitfen yaziniz)

1

Yaptigimiz spor dah (Liitfen yaziniz)

Bireysel .............. Takim........

Spor yapma sikhiginiz (Liitfen yazimiz)

Haftada ................. kere

Spor yaparken ciddi bir sakathk gecirdiniz mi?

Evet [ Hayir [J

Siiregen (devambh ila¢ kullandigimiz) bir hastahigimiz var m? (Liitfen yaziniz)

Evet [J Hayir [ Varsa .....ooovevieniinnnn (orn: diyabet, ¢olyak vb. gibi)

Genel olarak, kendinizi nasil hissediyorsunuz? (Liitfen tek bir sik isaretleyiniz)

[ Koti [] Normal [ Iyi ] Cok iyi
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EK 3: Algilanan Stres Olgegi Formu

. . Halg::; NerI(_eI(.jeyse Bazen | Sikca (Sjolf
ALGILANAN STRES OLCEGi z 1¢ !
Son bir ay icinde, beklenmedik sekilde
gerceklesen olaylardan dolayr ne siklikta 0 1 2 3 4
tiziildiiniiz?
Son bir ay icinde ne siklikta, yasamimizdaki
R . . e .. 0 1 2 3 4
onemli seyleri kontrol edemediginizi hissettiniz?
Son bir ay i¢inde kendinizi ne siklikta, gergin ve
o . 0 1 2 3 4
stresli hissettiniz?
Son bir ay ic¢inde, yasaminizdaki can sikici
durumlarla ne siklikta bagarili bir bigimde basg 0 1 2 3 4
ettiniz?
Son bir ay i¢inde ne siklikta, yasaminizda
meydana gelen onemli degisikliklerle etkili bir
L N . . 0 1 2 3 4
bicimde basa ¢iktiginiz1 hissettiniz?
Son bir ay iginde ne siklikta, kisisel sorunlarinizla 0 1 5 3 4
bas etme yeteneginizden emin oldunuz?
Son bir ay i¢inde ne siklikta, islerin istediginiz
gibi gittigini hissettiniz? 0 1 2 3 4
Son bir ay iginde ne siklikta, yapmak zorunda
oldugunuz her seyin listesinden gelemeyeceginizi 0 1 2 3 4
diisiindiiniiz?
Son bir ay i¢inde yasaminizdaki rahatsiz edici 0 1 5 3 4
olaylar1 ne siklikta kontrol edebildiniz?
Son bir ay i¢inde ne siklikta, yasaminizdaki
. " . 5 0 1 2 3 4
olaylara hakim oldugunuzu hissettiniz?
Son bir ay iginde, kontroliniiz diginda
gerceklesen  seylerden dolayr ne  siklikta 0 1 2 3 4
6fkelendiniz?
Son bir ay i¢inde ne siklikta, listesinden gelmek
9 . e 0 1 2 3 4
zorunda oldugunuz seyler tizerinde diisiindiiniiz?
Zamaninizi nasil gecirdiginizi son bir ay i¢inde ne 0 1 ) 3 4
siklikta kontrol edebildiniz?
Son bir ay i¢inde ne siklikta, giicliiklerin,
iistesinden gelemeyeceginiz kadar c¢ogaldigim 0 1 2 3 4
hissettiniz?
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EK 4: Mutluluk Olgegi Formu

rakamlardan yalnizca birinin {stiine (X) isareti koyarak gosteriniz.

Olduk¢a Uygun (5) Bana Tamamen Uygun

Asagidaki ifadelerin her birinin size ne derece uydugunu, yanindaki kutucuklarda
yer alan “1= Bana Hi¢ Uygun Degil” ile “5= Bana Tamamen Uygun” arasindaki

(1) Bana Hi¢ Uygun Degil (2) Bana Uygun Degil (3) Bana Biraz Uygun (4) Bana

Giinliik yasamimda genellikle neseliyimdir.

Hayatta mutlu hissettigim anlar ¢ogunluktadir.

Yasamimda keyif aldigim bir¢ok sey vardir.

Kiiciik seyler bile beni mutlu etmeye yeter.

N

1
2
3
4 | Cogu zaman canli/enerjik hissederim.
5
6

Hayatimdaki eksiklere ragmen neseli olabilirim.

N N[NNI

W W W  w|w| w

B I N T = I SN B S SN

ool o1 | o1 01 Ol
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