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OZET

YUKSEK LISANS TEZI
FARKLI LISELERDE OGRENIM GOREN OGRENCILERIN, FiZiKSEL
AKTIVITE DUZEYLERI ILE EGZERSIZ BAGIMLILIKLARININ
INCELENMESI

Samet YOZGAT

Yapilan bu calismada esas amag, fiziksel aktivite ve egzersiz bagimliligi
konularmin esaslica ele alinmast ve bu durumun egzersiz bagimliligina etki eden
faktorler ve egzersiz bagimliligi kriterleri goz oniinde bulundurularak ortadgretim

Ogrencilerinde goriilen yansimalarini aragtirmaktir.

Calismamiza goniillii olarak; Anadolu lisesi, spor lisesi ve imam hatip lisesinden
toplamda 600 o6grenci katilmistir. Kisisel Bilgi Formu, Fiziksel Aktivite Anketi ve
Egzersiz Bagimlihg Olgegi kullanilarak elde edilen veriler bagimli ve bagimsiz
degiskenler dikkate alinarak, bilgisayar ortaminda SPSS 22. 0 (Statistical package for
the Social Sciences) paket programi kullanilarak veri tabami olusturularak analiz
edilmistir. Demografik degiskenlere gore dagilimlarin belirlenmesi amaciyla frekans (f)
ve yiizdeler (%) hesaplanmistir. Ortalamalar ve standart sapmalar hesaplanmistir.
Egzersiz Bagimlilik diizeylerinin demografik degiskenlere gore degisip degismedigini
belirlemek amaciyla bagimsiz 6rneklem t-testi ve tek yonlii varyans (anova) analizleri
yapilmustir. Katilimeilarin, Egzersiz Bagimligi diizeyleri arasindaki iliskiyi bulmak
amaciyla korelasyon analizi yapilmistir. Yapilan One-Way ANOVA testi sonucunda
degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p= ,000). Spor lisesi
ogrencilerinin egzersiz bagimliligi dlgegi, asir1 odaklanma ve duygu degisimi ve
tolerans gelisimi ve tutku alt boyut diizeyleri diger Ogrencilere kiyasla anlamli bir
sekilde yiiksektir. Bireysel-sosyal ihtiyaclarin ertelenmesi ve catismasi alt boyut
diizeylerinin imam hatip lisesi 6grencilerinin diger Ogrencilere kiyasla anlamli bir

sekilde yiiksektir.

Anahtar Kelimeler: Beden egitimi, fiziksel aktivite, egzersiz, bagimlilik,

egzersiz bagimlilig



ABSTRACT

MASTER’S THESIS
INVESTIGATION OF PHYSICAL ACTIVITY LEVELS AND EXERCISE
ADDICTION OF STUDENTS WHO STUDY IN DIFFERENT HIGH SCHOOLS

Samet YOZGAT

The main purpose of this study is to deal with the issues of physical activity and
exercise addiction and to investigate the reflections of this situation in secondary school
students by considering the factors affecting exercise addiction and exercise addiction

criteria.

Voluntarily to our work; A total of 600 students from Anatolian High School,
Sports High School and Imam Hatip High School attended. The data obtained using the
Personal Information Form, Physical Activity Questionnaire and Exercise Dependence
Scale were analyzed by creating a database using the SPSS 22.0 (Statistical package for
the Social Sciences) package program in computer environment, taking into account the
dependent and independent variables. In order to determine the distributions according
to demographic variables, frequency (f) and percentages (%) were calculated. Means
and standard deviations were calculated. Independent sample t-test and one-way
variance (ANOVA) analyzes were conducted to determine whether the levels of
exercise dependence vary according to demographic variables. Correlation analysis was
conducted to find the relationship between the Exercise Addiction levels of the
participants. As a result of the One-Way ANOVA test, a significant difference was
found between variables (p =, 000). Sports high school students' exercise addiction
scale, excessive focus and emotional change, and development of tolerance and passion
sub-dimension levels were significantly higher compared to other students. Postponing
and conflict of individual-social needs sub-dimension levels are significantly higher in
imam hatip high school students compared to other students.

Key Words: Physical education, physical activity, exercise, addiction, exercise

addiction
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ONSOZ

Cennet vatan tlkemizin, aydmlik gelecegi olan genglerimizin katilimiyla
yaptigimiz bu calisma, fiziksel aktivite ve egzersiz bagimlilig1 konularinin esaslica ele
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1. GIRIS

Ulkemizde ve dis iilkelerde egzersize yonelik bircok calisma ve arastirma
gergeklestirilmistir. Arastirma ve g¢alismalar neticesinde tiirlii sonuglar edinilmistir.
Genel anlamda c¢alismalara bakildiginda egzersizin yararli yonlerinin ele alindigini
sOylemek miimkiindiir. Bilim insanlarimin egzersizin bedensel, ruhsal, zihinsel
yararlarin1 ele alarak kisilere egzersiz yapmalar1 yoniinde tavsiyelerde bulundugu
sOylenebilir. Ancak sonradan yapilan arastirmalar, sik sik ve belli bir plan dahilinde
uygulanmayan egzersizlerin insan saglig1r acisindan zararli oldugunu goézler Oniine

sermistir.

Egzersizin belli bir plan- program dahilinde, viicutsal fonksiyonlarin ve
goriinlimiin korunmasina ve/veya gelistirilmesine dair yapilan fiziksel faaliyetler biitiinii
oldugu soylenebilir. Kisilerin genel anlamda egzersiz yapma amaclari kronik
rahatsizliklardan korunmak, varsa kurtulmak ve saglikli, kaliteli bir yasamak siirdiirme
istegidir. Ayn1 zamanda kisiler egzersiz ve sportif faaliyetler araciligiyla sosyallesmek,
topluma karismak istemektedirler. Egzersizin ruhsal ve bedensel agidan birgok olumlu
etkisi oldugunu sdylemek miimkiindiir. Hatta 6liim riskini bile azaltici yonde etkisi
mevcuttur. Aynit zamanda bir¢ok psikolojik rahatsizlig1 6nledigi, iistesinden geldigi de
arastirmalar neticesinde varilan sonuglardan biridir. Fakat egzersizin olumlu oldugu
kadar olumsuz yanlarinin da mevcut oldugunu soylemek dogru olmaktadir. Zira
egzersiz, diizensiz ve plansiz bir sekilde yapildiginda istenmeyen sonuglar

yaratabilmektedir. Bunlardan en 6nemlisi ve baglica egzersiz bagimliligi konusudur.

Bu calismada asil lizerinde durulmasi gereken konu genel hatlariyla egzersiz
bagimliligidir. Ortadgretim diizeyindeki Ogrencilerin fiziksel aktiviteleri incelenerek
egzersiz bagimlhiligina olan egilim durumlarinin arastirilmasi planlanmugtir. ilk béliimde
egitim- Ogretim anlaminda fiziksel aktivite ve egzersizin kaynagi olarak
nitelendirilebilecek beden egitimi kavramindan bahsedilmistir. Beden egitimi kavramsal
acidan ele alimmus, kisiler lizerinde yarattig1 etkiler genel bir sekilde aktarilmistir.
Burada da goriinen o ki, beden egitimi kavrami bireylerde hem fizyolojik hem de
psikolojik acidan Onemli etkilere sahiptir. Bir sonraki boliimde adeta insanogluyla
birlikte var olmus diyebilecegimiz fiziksel aktivite kavramindan bahsedilmistir. Fiziksel

aktivite, insanlarin yasamlarii siirdiirebilmeleri i¢in gerekli olan yegane unsurlardan



biri; hareket kavrami ile ortaya ¢ikmistir. Yillar gectikge dnemi daha da artmis ve
tizerinde aragtirmalar, caligmalar yapilan bir konu haline gelmistir. Bu boliimde fiziksel
aktivite kavrami, insanliga dair 6neminin yani sira yarattigi etkiler ele alinmistir. Son
boliimde de egzersiz ve egzersiz bagimliligi konusu islenmistir. Egzersizin olumlu

yanlarindan bahsedildigi kadar yaratabilecegi negatif etkiler tizerinde durulmustur.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Beden Egitimi ve Bireyler Uzerindeki Etkileri
2.1.1. Beden egitimi ve spor

Egitim konusunda zorunluluk arz etmekte olan egitimlerden biri de beden
egitimidir. Bireyin yapacak oldugu fiziksel aktiviteler onu bedensel, sosyal ve zihinsel
acidan gelistiren unsurlardir (Bucher, 1983). Bu bagamda, beden egitiminin bireyler
acisindan fiziksel, ruhsal, bilingsel gelisim saglayan sistematik aktiviteler biitlinii

oldugunu s6ylemek dogru bir tanim sayilabilir (Kuru, 2000).

Beden egitiminin, kisilerin fiziksel aktiviteler araciligi ile bedensel gelisimin
yant sira zihinsel, ruhsal gelisimini de saglayan bir evre olarak tanimlanmasi miimkiin
olmaktadir. Beden egitimi, diger egitimlerin aksine, "hareket ederek Ogrenme"
prensibine dayandirilmaktadir. Kisilerin fiziksel aktiviteler sayesinde egitim gérmesi,

beden egitimi i¢in baska bir tanim olabilir (Tamer ve Pulur, 2001).

Gegmisten giiniimiize siiregelen birtakim kotii aliskanliklar vardir. Ozellikle
gencleri kiskacia alan bu kotii aliskanliklar ne yazik ki toplumdaki bir¢ok bireyde
goriilmektedir. Beden egitimini toplumdaki gencler agisindan degerlendirdigimizde, bos
olan vakitlerini kotli aliskanliklar yerine spora ve fiziksel aktivitelere ayirmalarinin
onlar acisindan da olumlu bir gelisme olacagini séylemek kaginilmaz olmaktadir. Bu
sayede toplumsal, ruhsal, sosyal gelisimlerini de desteklemis olurlar. Nitekim bu da

yetisecek olan neslin daha nitelikli, daha dinamik olmasini saglar.
2.1.2. Beden egitiminin tanim1 ve amaci

Canlilik belirtilerinin baglica unsurlarindan biri harekettir. Hareket, ilk caglar
acisindan disiiniildiigiinde hayati 6nem arz eden bir olgu olarak nitelendirilmektedir.
Yasanilan cografya, iklimsel ozellikler, kiiltiirel yapiya gore hareketin cesitliligi
artmaktadir. Bilhassa ge¢mis caglarda erkek bireylerin kisisel ve cevresel emniyeti
acisindan fiziksel olarak giiclii olmalari, hareket anlaminda kabiliyete sahip olmalar
gerekmektedir. Bu gereksinimlerin karsilanabilmesi i¢in gerekli olan 6ncelik, bedensel
giic olmustur. Geg¢mis donemlerde insanlarin vahsi hayvanlara karsi kendilerini

korumak, daha gli¢siiz olan hayvanlar1 da avlamak i¢in kosma icgiidiisii gelismistir.



Kosma eylemini daha etkili hale getirmek icin birtakim viicut egzersizleri yapmiglardir

(Alpman, 1972).

Gegmis caglarda Cinliler'in Budizm ve Taoizm gibi inanglar geregince sakin bir
yasam siirdiirdiikleri sdylenebilir. Ancak bu uygarlik bilinyesindeki zengin kisiler ¢esitli
fiziksel aktivitelere katilim gostermislerdir. Cin'de yasamakta olan kisiler hareket
etmemenin kendileri agisindan olumsuz sonuglar doguracagini, etrafa negatif enerji
yaydigimi diisiinmiisler, nefes egzersizleri esliginde yapilan jimnastige yonelmislerdir.
Eski Hindistan'da da durum farkli olmamistir. Budizm, Hinduizm inanglarina sahip
bireyler zihinsel ve bedensel rahatlama saglamak icin tiirlii fiziksel aktiviteler

yapmiglardir (Karagiil, 1993).

Insanoglu, ilk ¢aglardan itibaren harekete gereksinim duymustur. Bu dogrultuda
ortam kosullarin1 da goze alarak bedensel ve zihinsel gelisim saglamaya caba
gostermislerdir (Sen ve Monoz, 1995). Jimnastik hareketlerinin ilk rnekleri Orta ve On
Asya bolgelerinde yasamakta olan insanlarda goriilmiistiir. Oyle ki bdlge genelinde

yapilan kazilarla edinilen bulgular bu yonde destekleyici olmustur (Yildiz, 1979).

Eski Misir Uygarligi'nda askeri giicii artirmak, inanglar dogrultusunda belirlenen
hedeflere ulasmak icin fiziksel aktiviteler eglence amagli yapilmistir. Bunlara 6rnek
olarak, tiirlii top oyunlari, aveilik, kosma, silah kullanma ve atlama verilebilir. Antik
Yunan'da durum biraz daha farklilik gostermistir. Beden egitimi ve diger fiziksel
aktiviteler kisilerin egitimlerinin neredeyse temeli sayilmiglardir. Homeros, “Ilyada ve
Odisea" isimli eserinde sportif faaliyetler icin Yunan Uygarlig1 biinyesinde yarigmalar
diizenlendigini belirtmistir. Ote yandan ruhsal rahatlama saglamak i¢in miizikle birlikte
jimnastik hareketlerinin yapilmis olmasi da kayda gecen bilgiler arasindadir. Atina'da
beden egitimi ve sportif faaliyetler, viicut gelistirme, yasam standardini iyi bir yere
¢cekme amaciyla yapilmistir. Roma bu konuya daha askeri acidan bakarak, askerlerin
bedensel ve zihinsel gelisimlerini saglama amaci giitmistiir. Beden egitimi ve spor
faaliyetleri, Antik Yunan'da amatérce yiiriitiilmistiir. Ancak Roma'da profesyonellige
onem verilmigtir. Oyle ki gladyatdr miisabakalari, vahsi hayvan miicadeleleri gibi
aktiviteler, torenlerde gosterilmistir. Eski Roma'nin ¢okiisii neticesinde beden egitimi ve

sportif faaliyetlere, skolastik diisiincenin etkisiyle son verilmistir (Condii, 1999).



Ronesans ve hiimanist akimlar, on dordiincii ylizyillda Avrupa genelinde bas
gosterince beden egitimi ve sportif faaliyetler, yeniliklere sahitlik etmistir. Jean-Jacques
Rousseau, tarafindan savunulan goriis, bedensel ve ruhsal dengenin iyi ayarlanmasi
gerektigi yoniinde olmustur. Nitekim, bu diislince Avrupa genelinde yayilim gosterip,

kabul edilmistir (Zorba vd., 1995).

Beden egitimi alaninda akademik agidan ilk atilim 1893'de Harward Universitesi
blinyesinde yapilmistir. Thomas Wood'un beden egitimi ve spor faaliyetleri araciligiyla
egitimde hedeflenen noktaya daha kolay bir sekilde ulasilacagina dair 6ne siirdiigi
goriis oldukca dikkat ¢ekmistir. Ote yandan Willams'm beden egitimi ve sportif
faaliyetlerin biitiiniiyle bir kigisel gelisim saglamasi durumunda egitim alaninda yeri
olacagimi sdylemesi de dikkatleri iizerinde toplayan bir diger 6ngoérii olmustur. Yani
Willams'a gore egitimin beden egitimi ve sportif faaliyetler araciligiyla yapilmas: degil
yalnizca bedenin egitilmesi gereklidir. Akabinde, Wood, Willams ve Cassidy'nin
ortaklaga bir sekilde yarattiklar1 eserde beden egitimi ve sportif faaliyetlerin toplumsal
gerekeelerini ele alarak bedensel ve ruhsal acidan kisisel ve toplumsal gelisime ne kadar
katki sagladiginin, beden egitiminin egitim alaninda 6nemli bir yeri oldugunun kendileri

tarafindan savunuldugu da goriilmektedir (Tayga, 1990).

Beden egitimi kavrami, 1750'li 17601 yillarda batidaki dillerde goriilmiistiir.
Ancak, 19. yy.'da Biyiikk Egitim Reformu'nu destekleyenler tarafindan bu kavram
reddedilmis, onun yerine spor teriminin kullanilmasi tercih edilmistir (Brodmann,

1984’den akt., Akbal, 2016: 12).

Beden egitiminin bir baska tamimi da, fiziksel aktivitelerin bir plana tabi
tutularak gelisip kisilerin hayatinda adeta bir felsefe hali tasimasi seklinde belirtilebilir.
Bir diger tanim geregi de beden egitimi i¢in, kisilerin kendilerine has 6zellikleri ve tavir
tutumlart dogrultusunda belli bir plan programa uyarak gerceklestirdikleri hareket

egitimleri denilebilmektedir (Tamer, 2000).

Beden egitimi, viicuttaki adalelerin ve eklemlerin diizgiin bir sekilde gelisimini
saglamaktadir. Ayrica, kisilerin bos vakitlerini faydali bir sekilde degerlendirmesine de
olanak tanimanin yani sira bedensel giiciin nasil daha iyi kullanilacagini 6greten bir
egitim sekli olarak da tanimlanabilmektedir. Beden egitiminin kisilerde bedensel,

ruhsal, zihinsel gelisimleri sagladigin1 sdylemek miimkiindiir. Ayn1 zamanda tiim



organlarin da sagliklt ve dinamik bir sekilde caligmasi yoniinde olumlu bir etkisi de
vardir. Biitlinliyle toplumsal ve bireysel gelisimi sagliyor olmasi da yararlarindan

sayllmaktadir (Agak vd., 1997).

Kisiler kendileri gergeklestirebildikleri gibi, takimlar ya da gruplar olusturarak
da sportif faaliyetleri yapabilirler. Ancak, beden egitimi i¢in planlama ve
programlamanin yani sira idmanin (6n hazirligin) 6nem arz ettigi sdylenebilmektedir

(Coban ve Unveren, 2007).

Beden egitimi, insanligin baslangiciyla neredeyse aymi tarihe denk gelmektedir.
Zira insanlar meydana geldiklerinde doganin sert kosullarina karsi dayaniklilik
kazanmak adina kendilerince hareketler gelistirmiglerdir. Bu hareketler sayesinde giyim,
beslenme, barinma gibi temel gereksinimlerinin iistesinden gelmislerdir. Giindelik
hayatlarinda doganin zorlu sartlariyla basbasa kalan insanlar bedensel giic ve yeti

kazanmak adina beden egitimini hayatlarina uyarlamislardir (Tayga, 1990).

Beden egitimi i¢in goz Onilinde bulundurulabilecek tanimlardan birisi de,
kisilerin bedensel, ruhsal, bilingsel 6zellikleri dogrultusunda i¢inde bulundugu dogal
kosullarin optimum verim alinabilecek seviyeye gelmesi icin yapilan sportif
faaliyetlerin yan1 sira eglence amaciyla yapilan hareketlerin tiimii seklinde yapilan

tanim olmaktadir (Sahin, 2004).

Kisilerin ruhsal, bedensel, zihinsel sagliklarinin korunmasina yonelik o anki
kosullar ¢ercevesinde meydana getirdikleri sportif ve eglenceye dair faaliyetler biitiinii,
beden egitimi olarak tanimlanmaktadir (Araci, 2001). Beden egitimi i¢in aslolan hedef,
fiziksel aktivite aracilifiyla kisilerde, gelisim ve egitimin tamamlanmasinin yani sira
bedensel faaliyetlerini ve buna dair performanslarini yiikseltmektir. Kisaca, kisisel
gelisimi ve kisisel hedeflerin netligini saglar. Ayni zamanda kisilere misyon ve vizyon
bilinci yiikleyerek kisisel ve toplumsal agidan sayginlik kazanilmasma yol agar.
Cocuklar acisindan oyun oynama becerisi gelistirmesinin yani sira bedensel faaliyet

istegini de artirmaktadir (Ozmen, 1999).

Beden egitiminin okullarda &gretilmesinin altinda yatan amag 6grencilerin ilk
yardim kural ve tekniklerini Ogrenmelerinin yani sira sinir ve kas dokularinda
esglidiimsel bir durumun ortaya ¢ikmasini saglamaktir. Ayni1 zamanda, temel dersleri

disinda kalan vakitlerde, o vaktin nasil degerlendirilecegine, ritim duygusu gelisimine,



sorumluluk bilincinin asilanmasima dair katki saglanmasidir. Ote yandan kisisel ve
takim seklinde yapilan aktiviteler sonucu dgrencinin, diger 6grencilere, ¢evreye karsi
duyarli olmasini agilamak da bu amag¢ dogrultusunda yer almaktadir. Tiim bunlarin yani
sira beden egitimi, kisilerin bedensel 6zelliklerinin farkinda olup, viicut sagligini en 1yi
bicimde koruyup, bedenini tiim faaliyetler i¢in uygun kullanimini da miimkiin
kilmaktadir. Ayrica, beden egitimi kisilerde fiziksel aktivite yoluyla ¢eviklik,
dinamiklik yaratmasinin yan sira fiziksel ve zihinsel sagliklarini korumalar1 i¢in de bir
araci niteligindedir. Dolayisiyla Mustafa Kemal Atatiirk'iin ilke ve inkilaplarma bir
yonden baglilik saglamaktadir (Araci, 2001; Erkal vd., 1998; Giines, 2002; Milli Egitim
Bakanligi, 2000).

Beden egitimi verilirken, Atatiirk ilke ve inkilaplar1 esas alinmalidir. Zira beden
egitimi kisinin bedensel ve zihinsel gelisimini saglamasinin yani sira kisisel ve
toplumsal agidan da 6nem arz etmektedir. Dolayisiyla verilen egitimin anayasaya, Milli
Egitim Kanunlarina ve de kisinin kendine has 6zelliklerine dair uygunlugu gozetilmek
zorundadir. Beden egitimi bir bakima, kisiler acisindan topluma ve bireyin kendisine
yonelik saygisini, sagligini, ahlakini da garanti altina almalidir. Ayn1 zamanda kisilerin
beden egitimini giinliikk yasamina dahil etmelerini saglayici, tesvik edici bir nitelikte

olmasi gerekmektedir (Araci, 2001).

Beden egitimi, misyonu ve vizyonu geregi, kisilerin bireysel ve takim halinde
aktiviteler araciligi ile kendince yeterlilik duygusu kazanmasini, 6zbilincinin ve
0zsaygisinin yiikselmesini, takim halinde hareket edebilmesini, takima uygunluk

seviyesinin optimal diizeye gelmesini hedeflemektedir (Knopp ve Leonard, 1968).

Beden egitimi derslerinin, bireylere saglikli bir yasam tarzi yaratmalarim
Ogretmeyi amaglayan bir dogrultuda verilmesi gerekmektedir. Beden egitimi
kapsaminda birtakim farklilar gézlenmesine karsin, aslolan amag¢ daima stabilitesini
korumay1 basarmistir. Aslolan amag, kisilerin Omiirleri siiresince bedensel acidan

aktifligini saglamaktir (Sallis vd., 2012).

Beden egitimi derslerinin bir amaci da 6grenciler agisindan fiziksel aktiviteye
uygun ortam yaratmaktir. Bunun yani sira, 0grencilerin ileriki yasamlarinda fiziksel
aktivitelerinin devamliligim1 saglamaya yonelik bilgi ve beceri edinmeleri, beden

egitiminin amaglar1 arasinda yer almaktadir (Sallis ve Owen, 1999). Beden egitimi ve



sportif faaliyetlerle amaglanan seylerden biri de kisisel egitim ve gelisimdir. Yani,
beden egitimi araciligiyla bedensel ve zihinsel gelisimin yani sira fiziksel sagligin
korunmasi1 ve serbest zamanlar i¢in aktivite yapma becerisi gelistirilebilir (Kale ve
Ersen, 2003). Tiim bunlarin yaninda beden egitimi, kisilerde fiziksel, zihinsel, ruhsal
gelisim saglar. Ayrica, viiciitsal fonksiyonlarin biitiinliigi de g6z Onilinde
bulundurularak kisilerin fiziksel gelisiminde diizgiin bir grafik ¢izmeleri agisindan

faydali nitelik tagimaktadir (Acak vd., 1997).
2.1.3. Beden egitiminin fiziksel gelismedeki rolii

Bedensel gelisimi ilgilendiren konulardan biri de boy, kilo ve hacim
endeksindeki degisimlerdir. Faaliyetlerin en verimli halde gergeklestirilebilmesi
acisindan bu degisimin en uygun diizeye ¢ekilmesi gerekmektedir. Bu baglamda beden
egitimine iliskin faaliyetlerin sistematik bir bi¢cimde yerine getirilmesi uygun
olmaktadir. Ayni zamanda viicutsal fonksiyonlar agisindan da degisen kosullara
uyumun goz oniinde bulundurulmasi gerekmektedir. Fiziksel aktivitelerin insan sagligi
acisindan viicut fonksiyonlarinda bir gelisim yarattigi, sagligi negatif sekilde etkileyen
kilolardan belli 6l¢iide kurtardigi, olusabilecek hastaliklarin 6niine gegtigi yadsinamaz

bir gergegi ifade etmektedir (Topkaya, 2012).

Beden egitimi, bireylerin fiziksel gelisimi agisindan en faydali yol olarak
nitelendirilebilmektedir. Daha 6nce de bahsedildigi gibi, hareket gereksinimi, hemen
hemen insanlik tarihiyle esdeger bir ge¢mise sahiptir. Kisilerde hareketi saglayan asil
sistem, iskelet- kas sistemi olmaktadir. Bu sistem dahilinde kaslarin aktif, kemiklerin ise
pasif rol aldiklarin1 s6ylemek miimkiindiir. Bu sistemin, insanlarda viicut hareketlerini
kolay bir sekilde gerceklestirmesini sagladig1 apagik ortadadir. Insanlarda bu sistemin
gelisimine en ¢ok yardim eden faktdr, beden egitimi ve sportif faaliyetlerdir. iskelet- kas
sistemi, kemiklerdeki kiitleyi, viicuttaki bag dokular1 artirir, dolayistyla kisilerin basina

gelebilecek zorlanma ve yaralanmalarin 6niine gecebilmektedir.

Beden egitimi faaliyetlerinin belli bir planlama ve programlamaya bagh
yapilmasi, bedensel dayanikliligi artirir. Dolayisiyla viicudumuzun i¢ kismindaki
fonksiyonel gelisim de kaginilmaz olur. Bu baglamda, viicutta de8isen ve insan

zorlayan sartlara uyumunun, yorgunluga kars1 gosterilen dirence dair yetinin artmasi s6z



konusu olabilmektedir. Nitekim insanligin biiylik bir problemi sayilan kilolardan

kurtulma agisindan da bir fayda saglayacagi agiktir (Sonmez, 2001).
2.1.4. Beden egitiminin zihinsel gelismedeki rolii

Fiziksel aktivite, kisilerdeki zekay1 6n plana ¢ikarmaya yarayan faktorlerden biri
olmaktadir (Agak vd., 1997). Kisilerde hareket kabiliyeti kadar motor becerileri i¢in de
bir katk1 sagladig1 goriilmektedir (Duman, 2015). insanlar, fiziksel aktivitenin hayatlari
acisindan ne kadar Onem arz ettigini beden egitimi araciligiyla daha kolay
anlayabilmektedirler. Insanin yasamin1 dogrudan ilgilendiren konulara dair bilgi sahibi

olmalar1 beden egitimi sayesinde daha da kolaylasir (Cakiroglu, 1986).

Egitimin yapitaslarindan birini de beden egitiminin olusturdugunu sdylemek
miimkiindiir. Zira bedensel gelisim kadar zihinsel gelisime de katki sagladig
sdylenebilir. Insanlarin bu yetilere dogumlarindan itibaren kazandiklarini séylemek pek
de dogru degildir. Ciinkii zaman igerisinde dgrenip uygulamaya gegtiklerinde zihinsel
gelisim agisindan olumlu bir grafik cizilebilmektedir (Erkal vd., 1998). Ote yandan
beden egitimi, reflekslerin gelisimine de katki saglamasindan dolay1r zihinsel agidan
kisilerde hizli karar verme, degisen kosullara uyum gibi yetilerin de gelismesini

saglamaktadir (Inal, 2003).
2.1.5. Beden egitiminin duygusal ve toplumsal gelismedeki rolii

Beden egitimi faaliyetleri kisiler i¢in toplumsal tecriibbe anlami tasimaktadir.
Kisiler hareket kabiliyetlerini gelistirdikge ifade ve aktarim yetileri de ayni oranda
geligsme gosterir (Erkal vd., 1998). Bu baglamda psikomotorize faaliyetler de hiz kazanir
(Topkaya, 2012). Kisisel ya da takim halinde gergeklestirilen aktivitelerde kisiler
tizerinde bedensel gelisimin yani sira toplum icinde kisisel gelisimin de pozitif yonde

deger kazanmasi 6ngoriilmektedir (Tamer, 2000).

Tiim bunlarin yani sira, beden egitimine iliskin eylemlerin kisilerde ruhsal ve
bedensel yapiyr gelistirdigi de sOylenebilmektedir. Takim hélinde yapilan c¢alismalar
neticesinde kiside dayanisma, takim ruhu gibi bilingsel durumlarin olumlu ydnde
etkilendigi gozlemlenmektedir. Kisilerde sosyal becerilerin de artis gdstermesine olanak

sagladigi sdylenebilmektedir (Agak vd., 1997; Inal, 2003).
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Netice olarak varilan bulgulardan biri beden egitimi faaliyetlerinin genel olarak
takim halinde oynanan oyunlardan olustugu, faaliyetler sirasinda kisilerin kisisel ve
takima yonelik sorumluluk bilinciyle hareket ettigi, tiim bunlarin sonucunda da grup
igerisinde hareket eden bireylerin gruba uyum saglama yetilerinin gelistigi olmaktadir.
Bu yiizden kisiler, etraflarinda sosyolojik bir yapinin oldugu bilincine varip buna uygun
hareket etmeyi de Ogrenirler. Bu da toplumda bireylerin kimlik kazanmasin
kolaylastirir (Duman, 2015). Temel hareket sistemi gelismemis bireylerin, toplum

tarafindan dislanmasi olas1 bir durum olarak goziikmektedir (Giiven, 2005).

2.2. Fiziksel Aktivite

Gilinlimiizde, bireyler agisindan fiziksel ve sportif aktiviteler olduk¢a 6nem arz
etmeye baglamistir. Oyle ki bireylerin, hareket kabiliyetlerinin gelisgiminin yani sira
duygu durumlari, fiziksel ve ruhsal sagliklari konularinda da fiziksel aktivitelerin rolii
biiyiiktiir. Bunun yani sira kisilerde meydana gelen duygu durumlari vb. toplumu da
yakindan ilgilendirmektedir. Zira bireyler toplumu olusturan unsurlardir. Dolayisiyla
bireylerin fiziksel aktivitedeki etkinleri ve sonrasinda meydana gelen birtakim

degisimler toplumlari da etkileyip degistirebilmektedir.

Fiziksel aktivitenin toplum agisindan 6nemi biiyiiktiir. Toplumdaki bireylerin
ruhsal ve bedensel sagliklarinin olumlu yonde bir degisim ve gelisim gostermesi direkt
olarak toplumu etkilemektedir. Ayn1 zamanda bireylerin sosyo- kiiltiirel ve ekonomik

acidan da saglam adimlar atabilmesi adina biiylik 6nem arz etmektedir (Yetim, 2010).
2.2.1. Fiziksel aktivite kavram

Toplumca i¢inde bulundugumuz yanilgilardan biri de fiziksel aktivitenin, spor
ve egzersiz terimleri ile ayni anlama geldigini diistinmektir. Ancak {¢ii de farkl
anlamlara gelmektedir. Ugiiniin de zaman zaman birbirlerine alternatif sekilde
kullanilmasi, yakin anlam tasidiklarini ifade etmektedir (Caspersen vd., 2000). Farkli
kaynaklar, fiziksel aktiviteyi tiirli sekillerde ele almiglardir. Fiziksel aktivitenin,
giindelik yasamda adale ve eklemler araciligiyla enerji tiiketilmesi sonucu meydana
gelen, nefes aligverisini degistiren, insani belli dl¢lide yoran faaliyetler biitiinii oldugunu

sOylemek de miimkiindiir (Giir ve Kii¢iikoglu, 1992).
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Fiziksel aktivitenin ayn1 zamanda kisiler acgisindan c¢evresel etkenler
dogrultusunda gelisim ve degisim saglayan, bireysel ya da takim halinde yapilan, bireyi
sosyolojik agidan gelistiren olgular biitiinii oldugunu da sdylemek miimkiindiir (Erkal,
1982). Fiziksel aktivite, eglence amaciyla yapildigi kadar, sosyolojik bir biitiinliik
saglama amaci da giiden faaliyetlerdir. Tim bunlarin yam sira fiziksel aktivitenin bir
diger tanimi da viicuttaki biyolojik, kimyasal dengelerin saglanmasi adina viicudun
meydana getirdigi reaksiyonlar seklinde belirtilebilir (Haskell ve Kiernan, 2000). Kisiler
sagliklar1 acisindan fiziksel aktiviteyi, giinlilk yasammin bir parcast haline
getirmelidirler (Elkowitz ve Elkowitz, 1986). Yiiriiyiis, kosu, sigrama hareketleri,
yiizme, bisiklet stirme, ¢esitli kol ve bacak egzersizlerinin hepsi fiziksel aktivite
seklinde oOrneklemeye tabi tutulabilir. Bunun yani sira bu hareketleri biinyesinde
barindiran  sportif faaliyetler, danslar, oyunlar da fiziksel aktivite olarak
goriilebilmektedir (Bek, 2008).

Fiziksel aktivitenin Oncelik olarak insana, insan yasamina hitap ettigini
sdylemek sdylenebilmektedir. Insanlarin sagligmi, toplumsal kimligini, dzgiiven ve
0zsaygisini etkileyen bir faktor niteligi tagimaktadir. Ayn1 zamanda fiziksel aktivitenin
saglikli nesiller yetistirmeye yonelik faydalar1 da gbéz onilinde bulunduruldugunda
toplumu yakindan ilgilendiren bir unsur oldugu anlagilmaktadir (Yildiran ve Yetim,

1996).
2.2.2. Fiziksel aktivitenin amaci

Fiziksel aktivitenin tanimi, amaci dogrultusunda tiirlii unsur igerisinde
barindirmaktadir. Oncelikle fiziksel aktivitenin birbiri arasinda farkliliklar gosteren,
degisime ugramast miimkiin faaliyetler biitiinii oldugunu sdylemek dogru
olabilmektedir. Bu faaliyetlerin i¢inde bulunmak isteyen kisilerin hedefi eglence,
dinlenme, vaktini giizel bir sekilde degerlendirmenin yan1 sira sagligin1i muhafaza altina
alma, bedensel ve zihinsel acidan gili¢ kazanma, sosyolojik acidan bir gelisim
saglamaktir. Ayni1 zamanda fiziksel aktivitenin hastaliklarin iyilesme siirecini
kolaylastiran, kisileri genglestiren etkileri de vardir. Tiim bu etkenler, fiziksel aktivite

icin yapilan tanimlar ¢esitlendirmektedir (Amman vd., 2000).

Hizli bir gelisim gosteren teknoloji, gegmiste duyulan insan giicii ihtiyacini

azaltmaya yonelik ¢alismalarla kisiler i¢in hareketsiz bir yagamin temellerini atmistir.
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Kisiler, hareketten yoksun, tembel bir hayat slirmeye baslamislardir. Ayn1 zamanda
toplumsal ve g¢evresel baskilar, bunlarin yarattigi gerginlik, stres durumlari, cesitli
hastaliklar da insanlardaki hareket kabiliyetini diistirmiistiir. Fiziksel aktivite tiim bu
olumsuz etkilerin karsisinda duran, insanlar1 harekete, hatta bununla birlikte yasamaya
tesvik eden yapistyla tibbin da yardimci kollarindan biri niteligi tagimaktadir. Tim
bunlarin yaninda fiziksel aktivitenin kisiler i¢in toplumsal ve kisisel kimlik olusumunda

bityiik etkisi s6z konusu olmaktadir (Oztiirk, 1998).
2.2.3. Fiziksel aktivitenin 6nemi

Teknolojinin insanlar agisindan yararlar1 kadar zararlari da vardir. Fiziksel
aktivite acisindan negatif yonde bir etkiden bahsetmek miimkiindiir. Zira gerek pc
oyunlar1 gerekse internet siteleri olsun, ¢ocuk- yetiskin ayrimi gézetmeksizin kisileri
hareketsizlige siiriiklemektedir. Diinya Saglik Orgiitii kapsaminda, 2002'de yayimlanan
rapor dogrultusunda, fiziksel aktiviteden yoksun bir yagamda, senede 2 milyona yakin
insanin 0ldiigii sdylenebilmektedir. Bu arastirmanin sonucu, fiziksel aktivitenin yasam
acisindan fazlasiyla onem arz etttigini agikca gozler Oniine sermektedir. Kisilerin,
yaptiklar1 islerden ayirdiklari vakitlerini teknolojik aletlerle dldiirmelerinden ziyade
fiziksel aktiviteler aracilifiyla degerlendirmeleri kendileri agisindan daha yararl

olabilmektedir (Brady, 1998).

Fiziksel aktivitelerden optimal diizeyde bir yarar saglamak isteyen kisilerin
beslenme ve dinlenme konusunda daha titiz davranmalar1 gerekir. Yasami saglikli ve
din¢ bir sekilde devam ettirmek icin fiziksel aktivitelerde devamlilik Onem arz

etmektedir.

Fiziksel aktivitenin kronik rahatsizliklarin yani sira 6liim risklerinin bile zaman
zaman Oniine gectigi yapilan arastirmalar sonucunda varilan kanilardan birisidir (Miller
vd., 1994). Devamlilik arz eden fiziksel aktivitelerin yararlarindan biri de kisilerin
beslenme durumlarinin kontrol altina alinabilmesi, kotii aligkanliklara  yonelimi
durdurmas1 olarak nitelendirilebilir. Ayni1 zamanda yapmakta olduklar1 islerinde
performans ve verim artisini da saglamaktadir (Akyol vd., 2008). Kisiler, belli bir
yasam standardina sahip olmak istiyorlarsa uyku, beslenme, stres gibi konularda

temkinli davranmanin yani sira fiziksel aktivitelere yonelmelilerdir. Bu durum
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arastirmacilarin bulgulariyla somutluk kazanmistir (Zorba, 2008). Yapilan bedensel

hareketlerin ¢cogu, fiziksel aktivite olarak sayilabilir.
2.2.4. Fiziksel aktivitenin cesitleri

Fiziksel aktivite, adale ve eklemler aracilifiyla yerine getirilen tiim hareketlerin
biitiinii olarak tanimlanmaktadir. Bu faaliyetler, kisilerde belli basli yorgunluklarin
sebebi olmaktadir. Bunun yan1 sira tim bu hareketlerin kullanildig1 sportif faaliyetler,
egzersiz ve oyun gibi etkinliklerin de fiziksel aktivitelerden sayildigini sdylemek

miimkiindiir (Bek, 2008).

Fiziksel faaliyetin yapildigr ortamin degismesi, fiziksel aktivite agisindan da
cesitlilik saglamaktadir. Calisma faaliyetleri, evde yapilan aktiviteler, sportif faaliyetler,
binicilik- tirmanma faaliyetleri seklinde kategorize edilebilmektedir (Hallal vd., 2003).

Kol ve bacak hareketleri, ¢comelme, kalkma, yiiriiylis, kosu, sigrama, ylizme,
bisiklet siirme gibi organizma fonksiyonlar1 gerektiren hareketler de Saglik
Bakanliginca fiziksel aktivitelerden sayilmaktadir. Ayni zamanda giinliik yagsamda dans,
oyun, cesitli viicut egzersizleri gibi eylemler de bu kapsamda fiziksel aktivite olarak

degerlendirilebilir (Saglik Bakanligi, 2014).

Fiziksel aktivite sosyolojik acidan faydalar sagladigi kadar sagligin korunmasi

acisindan da oldukga faydalidir.
2.2.5. Fiziksel aktivite ve saghk

Saglik ve fiziksel uyum kavramlar1 birbiri ile Ortligmektedir. Fiziksel uyum ve
sagligin  korunmas: i¢in fiziksel aktivitelerin diizenli bir sekilde yapilmasi
gerekmektedir (Akdur vd., 2003). Kisilerde kilo artis1 ile birlikte fiziksel aktivitenin
azaldig goriilmiistiir (Hallal, 2003). Bilimsel bulgular neticesinde devamlilik arz eden,
belli bir programa dayali yapilmakta olan fiziksel aktivitelerin hayati siiresince bireylere
katki sagladig1r gozlemlenmistir. Buna istinaden WHO, yapmis oldugu bir toplantida
"saglk icin hareket et” sloganiyla saglikli ve ding¢ bir yasamin énemini vurgulamistir

(Vaizoglu vd., 2004).

Fiziksel aktivitelerin diizenli ve devamli bir sekilde yapilmasi kisilerin hayat

standard1 yiikselise ge¢gmektedir. Bunun yani sira gereksiz uyku durumlari, tembellik
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gibi durumlar hemen hemen son bulmaktadir (Stewart, 2001; Craig vd., 2003). Fiziksel

aktivitelerin kisilerin ¢alisma konusunda verim ve performans durumlarini da etkiledigi

asikardir (Lyubomirsky vd., 2005). Mikro yararlar1 oldugu kadar makro yararlari

oldugunu da sdylemek miimkiindiir. Zira bireylerde meydana gelen degisimler, devletler

acisindan saglik harcamalarini azaltabilmektedir. Bu da genel ekonomiye dogrudan

katk1 saglamaktadir.

Programlama ve plana bagli olarak gergeklestirilen fiziksel aktivitelerin kisilerin

sagligindaki rolii ve etkisi asagidaki gibidir (URL-1),

f)
9)

h)

)
K)

Kisilerde diizensiz kilonun 6niine geger

Kemiklerin gliglenmesini saglar, olas1 bir kemik erimesi riskini azaltir.
Kisilere sosyolojik agidan da faydalar saglar.

Kalp-damar rahatsizliklarinin 6niine geger.

Kisilerin kalp krizlerine kars1 korunmasini saglar.

Olaylar1 daha mantiksal ve genis perspektiften degerlendirmeye olanak saglar.

Tiim kot aliskanliklarin 6niine geger. Var olan bir kotii aliskanligl yok etmeye

yarar.
Kisilerin diyabet hastasi olmalarina iligkin riskin azalmasini saglar.

Kadin bireylerin daha ge¢ menopoz olmasini saglar, ayn1 zamanda menopozun
yarattigi komplikasyonlarin daha kolay bir sekilde iistesinden gelinmesi i¢in

yardim eder.
Kisideki stresi azaltir, neseli bir hal verir.
Iskelet-kas sisteminin daha saglikli bir sekilde olusmasini saglar.

Kisideki 6zgiiven, 6zsaygi gibi 6zelliklerde olumlu gelismelerin ve degisimlerin

sebebi niteligindedir.

m) Diislincelerin pozitif bir hal almasini, gerginlik ve stresle miicadele kabiliyetinin

n)
0)

artmasini saglamaktadir.
Olas1 bir kanser hastaliginin 6niine gecebilmektedir.

Bagisiklik sistemini gii¢lendirir, viicutta adeta direng mekanizmasi yaratir.
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p) Psikolojik sorunlarin iistesinden gelinebilmesi i¢in yardimei olur.
r Kisiler igin 6miir uzatici faktor denilebilmektedir.

Fiziksel aktivitelerin diizgiin ve programli bir sekilde yapilmasi, kas-iskelet
sistemi gibi organizma fonksiyonlariin olusum ve gelisimi agisindan biiyiik 6nem arz
etmektedir. Hatta, tansiyon rahatsizliklarinda bile destek tedavisi ve tedavi yerine
gecebilmektedir. Hastalar icin fiziksel aktivitenin faydalarindan biri ila¢ kullanimi
gerekmeksizin kan basinglarinda gozlenen diisiis olmaktadir. Yiiksek tansiyon
hastalarinda aktivite neticesinde bas gosteren diisiisiin aktiviteden sonra 2 haftalik bir

stire zarfinda eski halini aldig1 gézlemlenmistir (Esen, 2010).

Tim bunlarin yaninda c¢esitli ¢calismalar sonrasi varilan bulgulara dayanarak,
diizenli bir sekilde seyreden fiziksel aktivitelerin, yiiksek tansiyon, kalp krizi, diyabetik
rahatsizliklar, kanser, obezite, kolestrol gibi rahatsizliklarin riskini azalttigi ve cogu
zaman Oniine gectigi soylenebilmektedir (Arabact ve Cankaya 2007; Karaca vd., 2000;
Yesil ve Altiok 2012, Oztiirk vd., 2003; Kayihan ve Ers6z 2009).

Insanlarin sagligimmin korunmasi ve yasam Kkalitesinin arttirilmasi icin fiziksel
aktiviteler secilirken, fiziksel aktiviteye katilimi kolaylastirict faktorlere dikkat etmek

gereklidir. Bu faktorleri soyle siralayabiliriz;

Kisilerin sagliklarinit korumasi ve belli bir hayat standardina ulagmasi agisindan
fiziksel aktivitelerin yararli oldugu agiktir. Ancak fiziksel aktivitelerin katilimini
artirmak i¢in birtakim kolaylagtirict unsurlar s6z konusudur. Bunlar, asagida

siralanmistir (Nahas vd., 2003),
I.  Kisilerin yas ve cinsiyet durumlari
Il.  Sosyo-kiiltiirel unsurlar
I1l.  Yetenek ve yetiler
IV.  Fizyolojik etmenlerin yani sira ¢evresel etmenler
V.  Zihinsel, bedensel, ruhsal unsurlar
V1.  Fiziksel aktivitenin kisiye uygunluk durumu

Kisiler yapmis olduklar1 fiziksel aktivitelerden optimal bir yarar saglama amaci

giidiiyorlarsa, bu aktiviteleri diizenli, devamlilik arz eden bir sekilde yapmalari
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gerekmektedir. Bu baglamda, kisilerin aktiviteye baglama, aktiviteyi devam ettirme ve

bitirme siireleri biiyiik 6nem arz etmektedir (Saglik Bakanligi, 2014).
2.2.6. Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesi ve 6l¢iim yontemleri

Fiziksel aktivite ve saglifa yonelik calismalar, 20. yy. ortalarinda baslamistir.
Fiziksel aktivite seviyesinin belirlenmesinde 6lgiim yapilmasi ve olgiimler agisindan
nesnel degerlendirme yapilmasi, dogru sonuglar almamizi saglamaktadir. Bu seviyenin
belirlenmesi, aktivitenin ne siklikla yapildigi, aktivasyondaki yogunluk ve aktivitenin ne
kadar siirdiigii géz onlinde bulundurulmalidir. Fiziksel aktivite ol¢limleri i¢in otuzu
askin metot kullanilmistir (Craig, 2003). Fiziksel aktivite 6l¢iim yontemleri, deneysel ve
anketsel 6lciim yontemleri olarak iki baslik altinda incelenebilir. Olgiim ydntemleri,
stire ve mali konular g6z 6nilinde bulunduruldugunda, anketsel 6l¢iim yonteminin daha
cok tercih edildigi sOylenebilmektedir (Welk vd., 2000; Ainsworth vd., 1993; Arslan
vd., 2003, Pols vd., 1998).

Her yontemde oldugu gibi bu yontemler i¢in de negatif ve pozitif durumlar s6z
konusu olmaktadir. Uygun yontemin belirlenmesinde, fiziksel aktivitenin ve
katilimcilarinin 6zellikleri, aktivitenin planlanmasi, yontem icin kaynak cesitliligi goz
oniinde bulundurulan unsurlar arasindadir (Treuth vd., 2003). Olgiimlerin bilhassa
fiziksel —aktivite seviyesi diisik bireylerin ¢alisma motivasyonlarinin = ve
performanslarinin ayarlanmasinda belirleyici etken oldugu soylenebilir (Baecke vd.,
1982).

Fiziksel aktivitelerin degerlendirilmesinde ¢esitli metotlar kullanilmaktadir

(Oztiirk, 2005). Bu metotlar asagida belirtildigi gibidir (Bas Aslan vd., 2007),
e Kiriter yontemler
e Objektif yontemler
e Siibjektif yontemler
e Dogrudan gozlem
e Kalp hiz1 monitorisazyonu

e (QGunluk
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o Direkt kalorimetre

e Pedometre

e Kayit

e indirekt kalorimetre

e Akselerometre

e Gecmise yonelik anketler

e (ift katmanl su yontemi

o Stabilometre

e Respokpektif gecmis veriler

e Evrensel anket yontemi

Dogrudan (Direkt Yontemler)

1. Gozlem, Oda kalorimetresi (viicut 1s1s1 iiretimi),
2. Cift katmanl su teknigi,

3. Akselerasyon Vektorleri (Akselerometre),

4. Hareket algilayicilar (Pedometre),

5. Fiziksel aktivite kaydi veya giinliik hatirlama yontemi.
Dolayli (Indirekt Yontemler)

1. Indirekt Kalorimetre (oksijen alinimi karbondioksit iiretimi),
2. Besin kaynaklari,

3. Fizyolojik ol¢timler,

4. Fiziksel aktivite anketleri (Sanli ve Giizel, 2008).

Fiziksel aktivite seviyesine yonelik yapilan anketlerin her yastan insan igin
uygulanabilirligi s6z konusudur. Bunun yani sira, yalmizca c¢ocuklara yonelik
uygulanabilecek 06zel anketler de vardir (Vanhees vd., 2005; Bauman vd., 2006).
Cocuklar icin yetiskinlerin, fiziksel aktiviteleri diizgiin ve plan program dahilinde

gerceklestirerek rol model olmalart gerekmektedir. Aktivitelerden olumlu sonuclar
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alinmasi agisindan diizen ve devamlilik 6nem arz etmektedir. Aksi takdirde viicut
sisteminde diizensizlik, meydana gelen sagliksiz durumlarin goriilmesi kaginilmaz
olmaktadir. Erken yaglarda beslenme ve fiziksel aktiviteye yonelik aliskanlik
kazanilmasi, ilerleyen yaslarda olumlu sonuglar dogurabilmektedir (Akdur vd., 2003,

Karaca ve Turnagdl 2007).

2.2.6.1. Kriter yontemler

Dogrudan (Davranmissal) Gozlem:

Bu yontemin, fiziksel aktivite degerlendirmesi acgisindan kriter ydntemler
arasinda en eski yoOntemlerden oldugu sdylenebilir. Viicut hareketlerini biitlinciil
bicimde gostermektedir (Fisne, 2009). Davranigsal gozlem, arastirmacinin kisiyi stirekli
olarak gozlemlemesi ve kodlama sistemi araciligiyla fiziksel aktivitelerin her dakika
kaydinin tutulmasi ile gerg¢eklestirilmektedir (Malina, Bouchard, Bar-Or, 2004; Onurlu,
2010). Gozlem sonrasi aktiviteye yonelik gecen vakit dogrultusunda fiziksel aktivite
siklik, siddet, zaman ve enerji acisindan degerlendirmeye tabi tutulur. Fiziksel
aktivitenin belirlenmesi kapsaminda, bu yontemin kullanisl oldugu sdylenebilir. Ancak
davranigsal gézlem icin uzun bir vakit gereklidir. Bireysel ya da kii¢iik takimlar halinde
degerlendirmeler i¢in oldukc¢a kullanislt oldugu sdylenebilir ancak daha genis kapsamli,
bliylik gruplar halinde bir degerlendirme s6z konusu oldugunda fazla maliyet

gerektirmektedir (Berksoy, 2011; Corbin ve Dale, 2000).
Direkt Kalorimetre (Viicut Sicakligi Uretimi):

Direkt Kalorimetre yontemi, 19. Yiizyilin basglarinda Zuntzve ve Hagemann
ortaklasa ¢alismasi sonrasinda meydana gelmistir ve hata pay1 yok denecek kadar azdir
(Biiyiikkaragoz, 2012). Yontemde viicut sicakligi iiretimi 6l¢iiliir, sonrasinda harcanan
enerji hesaplanir. Bu yontem, viicuttaki 1s1 iiretimini belirleyen en etkili metottur
(Tremblay vd., 2001). Fakat dikkat edilmesi gereken bazi hususlar s6z konusudur.
Bunlar asagida belirtilmistir (Burmaoglu, 2010; Koz, 2012),

a. Ekipmanlar agisindan bir ¢esitlilik arz etmektedir, fakat bunlarin bulunmasi zor

olmaktadir.



19

b. Aktivite esnasinda viicutta iiretilen sicakligin biitiin olarak disar1 verilememe

durumu s6z konusudur.

c. Ekipmanlarla 6l¢tim yapilirken, onlarin da 1s1 iiretme ihtimali vardir. Cihazlari

etkileyen seylerden biri de terleme ve terin buharlasmasi durumudur.
d. Pratik bir metot sayllmamaktadir.

e. Daha cok kiiciik gruplara yonelik olmasi, mali ve teknik acidan zorlayici bir
Ozellikte olmasi gibi durumlardan dolay: fazla tercih edilen bir yontem olmadigi

sOylenebilmektedir.
Indirekt Kalorimetre:

Bu yontemde viicutta iiretilen sicakligin ya da O, — CO; iiretiminin dlgiilmesi ve
bu esnada harcanmis olan enerjinin hesaplanmasi s6z konusudur. Hata pay1 %2- 3 arasi
degismektedir (Oztiirk, 2005; Yesil, 2005). Yontemde kullanilan cihaz, kiigiik boyutlara
sahip, portatif bir cihazdir. Yiiz maskesi ya da burun klipsinin yan1 sira agizlik ve hava
biriktiren ayristirict igermektedir (Laporte vd., 1985). Indirekt kalorimetre yontemi,
fiziksel aktivite degerlendirmesinde laboratuvarda ve alanda yapilan calismalar
acisindan en iyi dolayli yontem olarak nitelendirilebilmektedir. Dinlenik metabolik
oran, yiyeceklerin ve yapilan egzersizin 1s1 iiretimine etkisi hesaplanir. S6z konusu
degiskenlerin harcanan enerjiyle kilo kontrolii arasindaki iligkinin belirlenmesinde
kullanildig: sdylenilebilir (Sanli, 2008; Welk, Corbin ve Dale, 2000).

Cift Katmanl Su Yontemi:

Cift katmanli su yonteminde kisilerin, laboratuvar sartlar1 disinda, herhangi bir
ekipman kullanilmaksizin tiikettikleri enerji Olgiiliir. Tiiketilen enerjiyi direkt olarak
O0lcmesinden dolayr bu alanda tek olma niteligine sahiptir (Laporte vd, 1985; Yesil,
2005). Bedensel oOlctimler arasinda oldukca 6nem arz eden bir Sl¢lim yontemidir. Bu
yontem, arastirmacilar agisindan yol gosterici niteliktedir. Bu yontem, H,0 ve H,'®0
kullanim ile, idrar yoluyla birka¢ giine ve haftaya denk gelecek sekilde yapilmaktadir
(Bonnefoy vd., 2001; Conway vd., 2002; Oztiirk, 2005).

Cift katmanl su yonteminde arastirmaci kisiler CO; liretim hizinin kisilerdeki
enerji Ulretimi esnasinda gecen zaman igindeki hizina yansimasimi hesaplar. Viicut

kiitlelerine gore katilimeilar, s6z konusu izotoplardan bir miktar igerler. Akabinde kiitle
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spektometresiyle idrarda katalize olmayan izotop miktar1 saptanir (Livingstone vd.,
1990; Vanhees vd., 2005). Bu yontem dahilinde, fazla efor harcanmasi séz konusu
degildir. Ancak her yontemde oldugu gibi bu yontemin de dezavantajlart mevcuttur.

Bunlar asagida belirtilmistir (Oztiirk, 2005),
e Yontem goreceli olarak yiiksek maliyet gerektirmektedir.
e Kisilerin yaptig1 aktivitelerin ayrimini net bir sekilde yapamamaktadir.

Cift katmanlhi su yontemi ile indirekt kalorimetre yontemi kiyaslandiginda cift

katmanli su yonteminin daha dogru sonuglar verdigi belirlenmistir (Vanhees vd., 2005).

2.2.6.2. Objektif yontemler

Kalp Hizi Monitorizasyonu:

Kalp hizinin kullanim alami fiziksel aktivite esnasinda harcanan enerjinin
hesaplanmasidir. Kalp hizinin fiziksel aktivite degerlendirilmesinde kullanilmasi olumlu
bir durumdur. Zira kalp hizi ve harcanan enerji birbiri ile baglantili unsurlardir
(Livingstone vd., 1990; Oztiirk, 2005). Kalp hiz1 ve elektrokardiyografi kiyaslandiginda
kalp hizinin daha gecerli oldugu belirlenmistir. Asagida kalp hizi monitorizasyonu

yontemine dair avantaj ve dezavantajlar yer almaktadir,
Avantajlar
e Diisiik bir maliyete sahiptir.

e Kayda gegen bilgiler, uzun siire depolanabilmektedir (Strath vd., 2000; Trost,
2001).

Dezavantajlar

e Kisiden kisiye kalp hizi- enerji harcamasi grafik kalibrasyonu degiskenlik

gostermektedir.

e Ayni zamanda hareketsizlik aninda ve siddeti diisiik aktivitelerde kalp hiziyla

enerji harcama durumu degiskenlik gostermektedir.
e Katilimcilarin monitdrleri uzun bir siire takmasi sarttir (Oztiirk, 2005).

Pedometre:
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Bu yontemde fiziksel aktivite esnasinda yapilan hareketlerin miktariyla birlikte
dikey yonde yapilan salinim miktar1 Olgililiir ve atilan adim sayis1 hesaplanir (Sahin,
2010). Pedometrelerin boyutlar1 ufak, portatif ve maddi agidan edinilmesi kolay cihazlar
oldugu bilinmektedir. Pedometreler, genel olarak kisinin beline takilir. Kisi yiiriirken
kalca hareketlerine gore yatay yonde hareket eden bir kaldirag barindirir (Schonhofer
vd.,1997). Bu sistemin ¢aligma sekli yatay kaldiraca dikey yonde yapilan salinimla
beraber adimlarin kaydedilmesi, adimlar pedometre tarafindan kaydedilince mesafeye
cevrilmesi seklindedir (Welk vd., 2000). Pedometre daha ¢ok orta seviye aktiviteler i¢in
uygunluk gostermektedir. Bunlar, oturup kalkma, ayakta durma, yiirlime vb. Ancak agir
ve orta seviye aktiviteler icin herhangi bir ayrim séz konusu olmamaktadir. Pedometre,

sadece tek bir yonde yapilan hareketin hesaplanmasinda rol oynayabilmektedir

(Sequeira, vd., 1995).

Omnegin, kisi bisikletle yukar1 ¢iksin ya da asag1 insin, bu iki hareket arasindaki
ayrim pedometre tarafindan yapilamamaktadir. Dolayisiyla aktivitelerin yogunluguna
dair olusturulan kayitlar yeterli gelmemektedir. Kisi yavas yiliriime eylemi
gerceklestirirken pedometre tarafindan dogru kayit yapilamadigi birtakim arastirmalar
sonucu saptanan bir bulgudur. Mesafe hesaplanirken hizin ya da yiirlime esnasinda adim
uzunlugunun degismesi, yatayda gerceklestirilen hareketler agisindan bir sonug
dogurmamaktadir. Neticede, akselerometreyle yapilabilen dikey hareket Ol¢iimii,
pedometre ile yapilamamaktadir. Pedometrenin bel bdlgesine yerlestirilmesinin sebebi,
diger bolgelere nazaran dogru sonug¢ alimini kolaylastirmasindan dolayidir. Pedometre
bircok sinirlilik ifade etmektedir ancak bazi ¢alismalar i¢in kullanimi s6z konusudur

(Bouchard, 2000; Sahin, 2010).
Akselerometre:

Akselerometre, hareketlerin dikey, yatay ve yan olmak {izere ii¢ eksenli
Olciilebildigi, hareketlere dair miktarin ve siddetin belirlenebildigi, pedometreye gore
daha gelismis bir aygittir (Steele vd., 2003). Ancak bu yontemin, laboratuvar ortaminda
yapilmasi, genis kapsamli calismalarda kullanilmamasi, verilen tavsiyeler icinde yer
almaktadir. Bu yontemde verilerin uzun siireli ve devamli saklanabilmesi s6z
konusudur. Dikkat edilmesi gereken hususlardan biri, monitorlerin katilimciya

aktiviteden bagimsiz sekilde takilmasidir. Tek eksenli ve ¢oklu eksenli olmak {izere 2
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tir akselerometre mevcuttur. Tek eksenlilerde tek diizlem iizerinde bir Ol¢iim s6z
konusudur. Kiirek ¢ekme, bisiklet siirme gibi hareketlerde yanlis sonug verebilmektedir.
Fakat ¢oklu eksenlilerde hareket birden ¢ok diizlemde 6lciilebilir. Hatta bazilari, viicut
pozisyon sekillerini ve yapilan fiziksel aktiviteleri tespit konusunda etkili olmaktadir.
Bunlara daha c¢ok aktivite monitorii denmektedir. Coklu eksenli cihazlarin avantaji, tek
eksenlilere gore daha detayl1 veri yaratmasidir. Her yontemde oldugu gibi akselerometre
yonteminde de dezavantaj vardir. Bunlardan ilki, mali agidan pedometrelere nazaran
daha yiiksek bir gereksinim arz etmesi, ikincisi de verilerin ¢ézlimlenmesine yonelik
uzmanligin yani sira program/ yazilim bilgisine ihtiya¢ duyulmasidir (Le Masurier ve
Tudor-Locke, 2003).

2.2.6.3. Siibjektif yontemler

Giin boyu yapilan aktiviteler tip ve siireyle birlikte belirli araliklarla kaydedilir.

Glnliiklerden 6zet bir sonug ¢ikarilir:
Giinliik Yontemi:

Giinliik yonteminde yapilan, kisinin kendini giin giin raporlamasidir. Bir donem
icerisinde gercgeklestirilen tiim fiziksel aktivitelerin detayli bir bi¢imde incelenmesi
durumudur. Kisiler tarafindan bir giin boyunca siiren fiziksel aktivitelerin, seklinin yani
sira siiresinin de aralikli olarak kaydedilmesiyle gergeklestirilir. (Sanli ve Giizel, 2008;

Oztiirk, 2005). Tiim kayitlardan bir sonugla, giinliigiin 6zeti yapilir,

e Fiziksel aktivite esnasinda gecen siireyle aktiviteyle harcanan enerji miktari

carpilir.

e Aktivite siiresince biriken zaman listelenir.

e QGiinliikler, indirekt kalorimetre yontemi ile kiyaslandiginda giinliik harcanan
enerji miktarii daha dogru bir sekilde belirledigi sdylenebilmektedir. Zira
giinliikler maximum ii¢ giinle sinirlandirilmistir. Dolayisiyla uzun bir siire¢ s6z

konusu oldugunda saglikli bir sonug s6z konusu olamamaktadir.

e Giinliik yontemi katilimeilar1 yordugu igin fiziksel aktivite diizeyleri degiskenlik

gosterebilmektedir.
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e QGenis caph ¢alismalarda giinliik yonteminin kullanim1 zor olmaktadir (Lamonte

ve Ainsworth, 2001; Laporte vd., 1985).
Kayrtlar:

Kayitlar, giinliiklerle benzerlik gostermektedir. Ancak tiim aktiviteler igin
gecerliligi yoktur, belli bash aktivitelere yonelik bir metottur. Aktivite baslangic ve bitis
siireleri igerisinde ya da giin sonu kaydin yapilabildigi bir yontemdir. Kayitlarin,
egzersiz  egitim programina yapilan katihm ac¢isindan faydali olabilecegi
belirtilmektedir. Fakat katilimcilar i¢in uygunlugu tartismaya agik konumdadir. Zira
giinliik yontemindeki gibi yorucu durumlar yaratabilmesi s6z konusu olmaktadir

(Sylvia, 2014).
Hatwirlama Anketleri:

Diger yontemlere nazaran davranislar1 daha az etkiledigi belirtilmektedir.
Giinliik ve kayitlar da goz oniinde bulunduruldugunda hatirlama anketlerinin daha az
sorumluluk gerektirdigi soylenebilmektedir. Fiziksel aktivite diizeyinin o6l¢iimiinde
aktivite tipleri, frekans ve siire bilgisi belirlenmektedir. Anketler on- yirmi maddeden
olusmaktadir. Igerigi biraz karisik ve doldururken katilimcilarin zorlanacag: bir anket
niteligi tagimaktadir. Fakat daha detayli bir degerlendirme s6z konusu olmaktadir.
Anketteki puanlama sistemi, basit puanlama, egzersizlerin 0Ozetlenmesi, veriler

araciligiyla toplam puana ulagmaktan ibarettir (Lamonte ve Ainsworth, 2001).

Bu yontemin, genel anlamda yetiskin bireyler icin Ulusal Fiziksel Aktivite
tavsiyeleri dogrultusunda hareket edip etmediklerini, aktivite diizeyleri agisindan
yeterlilik durumlarini, fiziksel aktiviteye yonelik davramis degisimlerini belirleme
acisindan kullanimi s6z konusudur. Anketler, fiziksel aktivite seviyesini “son yirmi dort

9 13

saat”, “son bir hafta” gibi ibarelerin kullanimi araciligiyla o6l¢timleri gerceklestirir.
Aktivitelerin iginde orta diizey aktiviteleri yer almaktadir. Bunlar, merdiven ¢ikma,

oturup kalkma, yiiriime gibi aktivitelerdir (Craig vd., 2003).

Hatirlama anketleri i¢erisinde madde sayisi 2- 4 arasi degiskenlik gosteren kisa
anketler de yer almaktadir. Evrensel capta yapilan bu anketlerde kisiler arasi fiziksel
aktivite oranlamasit s6z konusudur. Yas ve cinsiyetin benzerligi de g6z Oniinde

bulundurulmalidir. Bu anket sayesinde bazi aktivite tiirleri ve fiziksel aktiviteye dair
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kisitlt bir bilgi edinimi olmaktadir. Neticesinde yapilan basit, tek diize bir fiziksel

aktivite siniflamasidir (Dolan vd., 2006).
2.2.7. Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler

Fiziksel aktivite anlaminda fizyolojik, sosyolojik etmenlerin rol oynadigini
sOylemek miimkiindiir. Bu etmenlerin fiziksel aktiviteye katilim agisindan da 6nem arz
ettigini sdylemek miimkiindiir. Fiziksel aktivitenin 6niindeki engellerden biri de zaman
eksikligi seklinde adlandirilan faktor olmaktadir. Ruhsal, bedensel kosullarin da fiziksel
aktivite agisindan etki yarattig1 soylenebilmektedir (Trost vd., 2002; Kirtland vd., 2003).

2.2.8. Fiziksel aktiviteye katilmin etkileri

2.2.8.1. Fiziksel aktiviteye katihmin bireyler iizerindeki etkisi

Hareketli bir yasama sahip olan insanoglu, teknolojide goriilen gelisme
neticesinde daha hareketsiz bir yasama siiriikklenmistir. Bu durum insan sagliginm
derinden etkilemistir. Zira hareketsiz kalan insanda bedensel problemlerin yani sira
zihinsel problemlerin de yasanmasi beklenen bir sonuctur. Ancak, insanlar acisindan

bakildiginda saglikli bir yasam siirme herkesin dogal hakki ve esas amaglarindan biridir

(Zorba, 2006).

Fiziksel aktivitenin sagladigi faydalar gz oniinde bulunduruldugunda kisilerin
daha saglikli ve zinde olmalar1 i¢in en uygun seviyede fiziksel aktivite tesviki 6nem arz
etmektedir. Fiziksel aktivitenin Omri uzattig, kisilere standardi yiiksek yasamlar
sundugu edinilen bulgular arasindadir. Fiziksel aktivite, her yastan insan igin gerekli

faaliyetlerdendir (Yiiksel, 2001).

Fiziksel aktivitelerin, diizenli ve programli bir sekilde yerine getirilmesi bir¢ok
hastalig1 ve rahatsizlig1 onlemektedir. Bunun yani sira kisilerin bedensel fonksiyonlarini
da gelistirmektedir. Ayn1 zamanda fiziksel aktivite i¢in ¢alisma yasaminda, evsel ve
cevresel etkinlikler i¢in verim artirict rol {istlendigi sdylenebilir. Aynmi yasta iki insan
icin yapilan degerlendirmede fiziksel aktiviteyi yasaminin bir pargasi haline getirmis
insanin, hareketsiz bir yasam siirdlirmekte olan insana gore daha saglikli bir bedene,
daha saglikli bir is - ev yasantisina sahip oldugu goriilmektedir (Alpkaya ve Mengutay.,
2004).
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Sporun toplumda fazlasiyla yayginlastigi ve insan yasaminin bir parcasi haline
geldigi agik¢a ortadadir. Toplumlar bireylerden olusmaktadir. Dolayisiyla bireylerde
meydana gelen degisim ve gelisimler dogrudan ve dolayli olarak toplumu da
etkilemektedir. Yani, saglikli, egitim diizeyi yiiksek, sosyo-kiiltiirel agidan uygun bir
konumda olan bireylerin olusturdugu toplumlar da bireyleri gibi 6zellik sergiler.
Fiziksel aktivite esas olarak kisilerde bedensel, ruhsal, sosyal gelisim saglamayi
hedefler. Bireysel olarak yapildig1 kadar takim halinde de yapildig1 i¢in sosyolojik bir
unsur olarak nitelendirilebilir. Halkin fiziksel aktivite ve sportif faaliyetler alaninda
tesvik edici bir sekilde yonlendirilmesi gerekmektedir. Hatta bunla ilgili egitimler

verilmeli, kurslar agilmalidir (Yetim, 2000).

Insan viicudunda hareket kacinilmaz bir ihtiyactir. Hareketin, kisilerde viicutsal
fonksiyonlar1 diizene soktugu goriilmektedir. Bu baglamda, fiziksel aktivitenin, kisilerin
sosyolojik, psikolojik konularda gelisimine yardimci oldugunu sdylemek dogru

olmaktadir (Gokmen, 1988).

2.2.8.2. Fiziksel aktiviteye katihmin sosyal etkileri

Kisilerde dogumlarindan Oliimlerine kadar gecen siirede icgiidiisel bicimde
topluma uyum ¢abasi s6z konusudur. Uyum ¢abasi ailede baslamakla beraber, sirasiyla
okul, ¢alisgma ortami olarak devamlilik saglar. Beden egitimi ve sportif faaliyetler,
sadece bedensel bir gelisim ya da degisim saglamakla kalmaz. Ruhsal ve sosyolojik
acidan da olumlu etkiler yaratir. Fiziksel aktivite, tim bu 6zellikleri kapsamasi ile bu
anlamda tek sayilabilmektedir. Beden egitimi ve sportif faaliyetlerin diinyaca kabul
edilip ders miifredatlarinda yer almasi bu sebeptendir. Sportif faaliyetler, bedensel,
ruhsal, sosyal ve zihinsel yonden insanlari olumlu yonde etkilemektedir. Kisilerin
yasam standartlarin1 yiikseltmeye de yaradigi goriilmektedir. Fiziksel aktivitelerin
saglik, serbest zaman yaratma gibi konularda aktif rol oynadig1 da sdylenebilir (Araci,

1999).

Fiziksel aktivite, birtakim faaliyetlerin tiimiinii kapsamaktadir. Ayn1 zamanda
kisileri sosyolojik acidan da etkilemektedir. Kisiler fiziksel aktiviteler sayesinde
kendilerince toplum igerisinde sosyal bir kimlik edinirler. Insanlarmn diger insanlarla

iliskilerinde de fiziksel aktivitelerin rol oynadigi soylenebilmektedir (Kiiciik ve Kog,
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2004). Fiziksel aktivitenin toplumda yeri biiyiiktiir. Zira kisilerin toplum iginde yerlerini
belirleyici etkiye sahip bile olabilmektedir (Yildiran ve Yetim, 1996).

Fiziksel aktivite, kisileri bireysel ya da toplu olarak yapilan faaliyetler
neticesinde yalnizlik duygusundan soyutluyor da denilebilmektedir. Ozellikle takim ya
da grup halinde yapilan sportif faaliyetler i¢in bu gegerlidir. Zira kisinin kendi basina ya
da grup halinde yaptig1 faaliyetler fazlasiyla fark etmektedir. Takim halinde yapilan
faaliyetlerde bir topluluga karsi rekabet duygusu gelisir, miicadelenin kazanilip
kaybedilmesi daha ¢ok onemli gelmeye baslar. Sportif faaliyetlerin yapildigi alanlar bir
nevi psikolojik tedavi merkezi gorevi gormektedir. Fiziksel aktivitenin birgok anti

depresandan daha etkili oldugu sdylenebilmektedir (Tezcan, 1977).

Sportif faaliyetlerin ve fiziksel aktivitelerin kisiler agisindan toplum iginde
yalnizliktan kurtarict bir etki yarattigi sOylenebilmektedir. Spor faaliyetlerinin, tiirline
bakilmaksizin kisileri bir araya getirdigi apagik bir gercektir. Kisiler bu faaliyetlere
katihm  gostererek, igindeki  bulunduklart  yalmizlik hissinden kendilerini
kurtarabilmektedirler. Giinliik yagamlarmin biiyilik bir boliimiinii harcadiklar islerinden
dogan maddi manevi yorgunluklarini  sportif faaliyetler aracilign ile
giderebilmektedirler. Ayni1 zamanda kiside meydana gelen monoton yasam sevdasinin
da 6niine gegmis olur (Isler, 2001). Fiziksel aktiviteye katilim gdsteren bireyler, sportif
faaliyet gosterdikleri alanda daha cok sosyallesip, ¢evre edindiklerinden bahsederler.
Hatta fiziksel aktivite ve sportif faaliyetler, kisilerin ulusal ve uluslararasi alanda ¢evre

edinebilmelerini de saglamaktadir (Balcioglu, 2003).

2.2.8.3. Fiziksel aktiviteye katihmin fizyolojik etkileri

Kisileri sosyolojik agidan etkileyen fiziksel aktiviteler, ayn1 zamanda bedensel
gelisim ve degisim saglamaktadir. Zira kisiler hareketsiz kaldiklarinda birgok problemle
karsilagmalar1 kagiilmaz olmaktadir. Fiziksel aktivite tim bu problemlerin ya da
meydana gelecek olumsuz durumlarin iistesinden gelinmesine yardime1 olmaktadir. Bu
alanda yapilan aragtirmalar neticesinde hareket eden biinyelerde kan dolasiminin ve
solunumun daha diizenli ve diizgiin oldugu sdylenebilmektedir. Oyle ki kalbe ve beyne
giden kan degerinde de nitelikli bir artis gézlenmistir. Dolayisiyla kisilerin daha saglikli

bir hayat siirdiirmeleri s6z konusu olmustur. Kisiler uzun vakitler boyunca hareket
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etmediklerinde hareket yetilerini yavas yavas kaybettikleri ve viicutsal fonksiyonlarinda
aksaklik meydana geldigi goriilmiistiir. Teknoloji, ¢aligma hayati, ¢evresel faktorler de
g6z Oniinde bulunduruldugunda stres ve gerginlik bu anlamda biiylik etken olmustur.
Ayrica, kisilerde goriilen plansiz programsiz beslenme aliskanligi da hareketsizlik igin
bir sebep olabilmektedir. Dolayisiyla kisilerin sik sik doktora gitmeleri kaginilmaz
olmaktadir. Bu tip olumsuz durumlarin oniline ge¢mek icin kisilerin belli bir plan,
program dahilinde, kosullar da gz 6niinde bulundurularak egzersiz ve fiziksel aktivite

yapmalar1 gerekmektedir (Erkan, 1998).

Fiziksel aktiviteye aktif katilim saglanmasi kisiler acisindan bedensel gelisim ve
degisim kadar motor becerilerine de etki etmektedir. Bilhassa dayanikliliga yonelik
yapilan sportif faaliyetler, kisileri koroner arter, yiliksek tansiyon, diyabet gibi
hastaliklardan uzak tutmaktadir (Akgiin, 1986).

Fiziksel aktivite bedensel, motorik, sosyolojik gelisim saglamasinin yani sira
kisiyi daha enerjik bir hale getirmektedir. Kisi, bedensel, zihinsel, ruhsal yorgunluklar
karsisinda daha direngli konuma gelmektedir. Diizensiz kilo alimim1 engeller, viicutta
bulunan trigliserit oranini diisiiriir, damar tikanikliklarini 6nler. Dolayisiyla kalp-damar

rahatsizliklariin da éniine ge¢mis olur (inal, 1998).

Fiziksel aktivite esnasinda kisilerin kademeli bir sekilde calismalar1 kaslarinda
bir gelismeye yol agmaktadir (Miiller, 1976). Adale gelisimi aym1 zamanda kilcal
damarlarda geniglemeyi, kasta dayanikliligin artmasini saglamaktadir. Kisilerin tiim bu
gelisimler sonucunda giinliik yasamlarinda sik sik gbzlenen yorgunluk belirtileri yavas
yavas kaybolmaya baslar. Kisiler, daha rahat ve enerjik bir yasam siirdiirmeye baslarlar

(Sevim, 1997).

Beden egitimi, 6grenciler agisindan viicutsal fonksiyonlarda diizenli aktivasyon,
kas gelisimi, zihinsel-ruhsal gelisim, sosyolojik gelisim gibi olumlu yonde etkiler
saglamaktadir. Fiziksel aktivitelere aktif katilim gosteren O6grenciler, viicudunu ve
yeteneklerini tanima firsat1 yakaladig1 gibi bunlar gelistirebilir. Ayn1 zamanda ileride
yagsamast muhtemel birgok saglik probleminin de 6niine gegerek daha verimli ve saglikli

bir yasam i¢in de temel atmis olur (Yildiran ve Yetim, 1996).
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Fiziksel aktiviteler, genel anlamda aerobik olarak baslamaktadir. Zamanla kisiye
ve aktiviteye gore hiz ve tempo kazanabilmektedir. Yavas temponun kisilerde yarattigi

fizyolojik degisimler asagida verilmistir (Miiftiioglu, 2003),

e Kalp-dolasim sisteminin diizgiin c¢alismasi, hipertansiyon, diyabet,

diizensiz kilo alim1 gibi rahatsizliklarinin 6niine geger.

¢ Kisilerde zihinsel, ruhsal, enerjetik gelisim saglar. Dolayisiyla kisiyi stres

ve gerginlikten uzak tutar.
e Kalp rahatsizliklari, kanser gibi hastaliklar1 belli 6l¢iide engeller.

e Kemik erimesi, romatizma gibi rahatsizliklarin etkilerini azaltir. Kaslarda
ve kemiklerde gelisim saglar, bununla birlikte yaslilikta meydana

gelebilecek hastaliklar dnler.

2.2.8.4. Fiziksel aktiviteye katihmin toplumsal etkileri

Kisiler, toplumsal yasam icerisinde fiziksel aktiviteye karsi biylk ilgi
duymuslardir. Oyle ki birgok sportif faaliyet kitleleri pesine takmay: basarabilmistir.
Fiziksel aktivite kisileri ve kitleleri ilgilendiren sosyolojik bir unsur halini almistir.
Fiziksel aktivtenin toplumda yeri bir hayli 6nemlidir. Kisilerin eglence alanlarindan biri
haline gelen fiziksel aktivitelerin genis capli sosyal bir kurum oldugu sdylenebilir.
Dolayisiyla bireysel ve toplumsal agidan incelendiginde fiziksel aktivitelerin kisilerin

hayatinda aktif olarak rol oynadig1 agiktir (Kilcigil, 1998).

Toplumlar agisindan spor faaliyetleri fazlasiyla 6nem arz etmektedir. Gerek
yapilmas1 gerekse izlenmesi olsun, ¢cogu kitle i¢in vazgecilmez bir hal almistir (Fisek,
1983). Sportif faaliyetler, kisilerle gruplar arasinda bir dayanismayla birlikte baglilig
giiclendirici bir rol oynamaktadir. (Jarvie, 1991). Fiziksel aktivitelerin toplumda birlik
beraberlik sagladigini, sosyolojik acidan olumlu etkiler yarattigini séylemek
miimkiindiir. Ayn1 zamanda kisilerin serbest vakitlerini degerlendirmesine de olanak
saglamaktadir. Kisilerde meydana gelen bu degisim ve gelisimler dogrudan toplumlari
ve gelecek nesilleri etkilemektedir. Dolayisiyla daha nitelikli ve saglikli nesillerin

yetismesine de yol agmaktadir (Keten, 1974).
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Gelismislik diizeyi yiiksek olan iilkelerin yanmi sira diger iilkelerde de sportif
faaliyetlere ve fiziksel aktivitelere katilima 6nem verildigi goriilmektedir. Ulusal ve
uluslararas1 spor miisabakalarinda bir rekabet séz konusudur. Ulkelerin uluslararas
alanda iy1 dereceler yakalamaya calistig1 da goriilmektedir. Zira tiim bu faaliyetlerin
gerceklestirilmesi ve spor anlaminda basar1 elde edilmesi ulusal ve uluslararasi agidan

bir deger yaratmaktadir (Oztiirk, 1998).

2.2.8.5. Fiziksel aktiviteye katilmin psikolojik etkileri

Kisilerin fiziksel aktivite ve sportif faaliyetlere katilim durumlarinda meydana
gelen yalnizlik hissinden kurtulma i¢giidiisii, bedensel ve zihinsel agidan saglikli olma
istekleri kadar onem arz etmektedir. Sportif faaliyetler ve fiziksel aktivitelerin kisiler
acisindan olumsuz, yipratici, toplumca dislanmalarina sebep olan 6zelliklerinin de
degismesini sagladigini sdylemek miimkiindiir. Kisileri daha olumlu daha yapic1 kisiler
haline getirebilmektedir. Bu durum da toplumca belli bir sayginlik ve sosyal kimlik

edinimini beraberinde getirmektedir (Bauman, 1994).

Sportif faaliyetlere katilim gosteren kisiler daha mutlu, daha enerjik bir hal
almaktadirlar. Dolayisiyla bu da psikolojik agidan Onemli ve pozitif bir etki
yaratmaktadir. Stres, anksiyete gibi psikolojiyi olumsuz yonde etkileyen durumlarin
uistesinden sportif faaliyetler ve fiziksel aktiviteler araciligi ile gelmek miimkiindiir.
Kisilerin gerek calisma ortami gerek ev ortami olsun, kendilerini monotonluga
stiriikleyen aligkanliklarindan kurtulmasi bir anlamda sporla miimkiin olmaktadir.
Fiziksel aktivitelerin kisileri ruhsal ve zihinsel agidan dinlendirdigi kadar mutlu ettigi ve

haz almalarint sagladigi goriilmektedir (Guglii, 2005).

Psikoloji ve sosyoloji birbirini ilgilendiren konulardir. Kisilerin yasaminda
biiyiik rol oynayan fiziksel aktiviteler, kisileri bireysel ve toplumsal agidan gelistirir.
Topluma, ahlaka, kiiltiire uygun davranmalarin1 saglar. Bunun yani sira kisisel kimlik
kazanimi ve kisisel gelisim firsati yaratmaktadir (Hazar, 1996). Fiziksel aktivite ve
sportif faaliyetlere katilim gosteren kisiler, biinyelerinde meydana gelen stres ve
gerginligi azaltmay1 6grenir. Ozgiiven ve dzsaygl konularinda kendilerinden emin bir

durus sergilerler. Kendilerinde var olan tembelligi yenmenin gururunu yasayarak, ruhsal
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ve zihinsel agidan tatmin olmus olurlar (Brown ve Siegel, 1988; Roth ve Holmes,

1985).

Fiziksel aktivite ve sportif faaliyetlere katilim gostermek kisiler agisindan
bedensel ve psikolojik durumlar1 da etkilemektedir. Kisiler en basit ifadeyle, yiiriiyiis ve
kosu basta olmak tizere hangi sporu yaparsa yapsin bedensel ve ruhsal gerginliklerinin
azaldigy, streslerini kontrol edebilir hale gelmeleri s6z konusudur. Psikolojik anlamda
rahatlama, fiziksel aktivitelerin sonuglarindan biridir. Hatta depresyon, anksiyete gibi
rahatsizliklarin da bazi kisilerde azaldigi gortilmiistiir (Berger, 1984). Ayni zamanda
sportif faaliyetlerin kisilerin 6zgiliven, girisimcilik, oto kontrol gibi 6zelliklerinde artig

meydana getirdigi de gézlemlenmistir (Steptoe ve Cox, 1988).

Tiim bunlarin yani sira sportif faaliyetler ve fiziksel aktivitelerin kisilerdeki
saldirgan, kirict ozellikleri seyrelttigi hatta yok ettigi de sdylenebilmektedir. Zira kisi
spor yaparken ya da herhangi bir fiziksel aktivite i¢erisindeyken stres ve gerginlikten
kendini arindirabilir, daha sakin, daha uysal bir hal alabilir (Kuru, 2000).

2.2.9. Fiziksel aktivitenin saghk iizerine etkileri

Fiziksel Aktivitenin saglik iizerine etkilerini asagidaki bagliklara gore ele almak
Uygun gorilmiistiir (Bek, 2008),
I.  Bedensel sagliga etkisi,

Il.  Ruhsal ve sosyal sagliga etkisi,

I1l.  Gelecekteki yasantiya etkisi

2.2.9.1. Bedensel saghgimiz iizerine olan etkileri

Fiziksel aktivitelerin bedensel saglik agisindan; kas- iskelet sistemine ve diger

viicut sistemlerine etkisi olarak iki baslik altinda incelenebilir (Saglik Bakanligi, 2012).
Kas Iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri
e Adale giiciiniin artirilmasini saglar.

e Eklem ve kaslardaki esnekligin korunmasini ve artirilmasini saglar.
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e Bireylerde hareket Kkabiliyetini ve fiziksel aktiviteye karsi olan yetkinligin

artmasini saglar.

e Viicudun hareketli, hareketsiz anlarda pozisyonunun korunmasini saglar.

e Kisilerde meydana gelen yorgunlugun siiresini ve etkisini azaltmaktadir.

e Kemiklerin korunmasini saglar, kemik erimesi gibi rahatsizliklarin Oniine
geger.

e Viicudun aldig1 oksijenin miktarinin artmasini saglar.

e Sakatlanma ve yaralanma durumlarinda iyilesme siirecine olumlu etki eder.

o Fiziksel aktivite esnasinda hareket cesitliliginin artmasini saglar.

o Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin geligsmesi,

e Metabolik farkindalik kazandirir.

e Stabilitenin yani sira diizeltme reaksiyonlarinda da gelisim saglar.

e Kas dokularinda kullanimi s6z konusu olan enerji ve O, miktarinda artis

meydana getirir.
Diger Viicut Sistemleri Uzerindeki Etkileri
Kalpte goriilmesi olasi ritim bozukluklarinin 6niine gecer.
Kalbin pompalamakta oldugu kanin miktarinda artis saglar.
Kisileri kalp- damar rahatsizliklarindan uzak tutar.
Varsa kotii aligkanliklarin azalmasini saglar (sigara, alkol vb.).

Kan sekerinin diizenlenmesine yardimci olur. Bu sayede diyabet gibi

hastaliklarin da 6niine gecer.
Viicutta kullanilan su, tuz, mineral miktarlarin1 dengeler.
Metabolik hizlanma saglar, kilo aliminin 6niine geger.

Kadinlarda goriilen menopoz durumunun daha ge¢ yaslarda meydana gelmesini

saglar.

Kisilerde cinsel performansi artirict etki gosterir.
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Insanlar agisindan olmazsa olmaz solunumun daha saglik ve diizenli bir hal

almasini saglar.

Kandaki akis hizini artirarak kisilerde meydana gelmesi olasi erken bunama gibi

sorunlara engel olur.

Beyin ve damarlarda meydana gelebilecek hastaliklar1 6nler.

2.2.9.2. Ruhsal ve sosyal saghgimiz iizerine etkileri

Fiziksel aktivitelerin bedensel sagliga etkisi kadar ruhsal ve sosyal sagliga etkisi

de s6z konusudur. Fiziksel aktivite esnasinda salgilanan hormonlar neticesinde birey

daha mutlu ve din¢ bir hal alir. Bununla birlikte bireyde meydana gelen bu durum

cevresindeki ve toplumdaki diger bireylere de yansir. Dolayisiyla toplumda genel

anlamda bir nese hali hiikiim siirer. Kisilerin mutlu ve ding olmalari, onlar1 sosyal

yonden de etkilemektedir. Zira arkadasliklarini ve iliskilerini gelistirmelerinde fiziksel

aktivitenin yarattigi mutluluk ve dinglik hali biiyiik rol oynamaktadir (Olgiicii vd.,

2015:296). Fiziksel aktivitenin ruhsal ve sosyal sagligimiza dair etkileri asagida

belirtildigi gibidir (Saglik Bakanligi, 2012),

Fiziksel aktivite esnasinda kisiler kendileri i¢in 6zel bir an yaratmig olurlar,

hayata ve insanlara kars1 hosgorii anlaminda bir artis s6z konusu olmaktadir.

Viicutta salgilanan mutluluk hormonlarinin artigin1 saglar, kisinin kendini daha

1yi hissetmesine yol acar.

Kas- iskelet sistemindeki olumlu degisim ve gelisimler, kisideki O6zgiiven

duygusunun artmasini beraberinde getirir.

Bireyler arasinda sosyal bir koprii gorevi gérmektedir. Iletisimin daha saglikli ve

aktif bir hal almasin saglar.

Her yastan insanin topluma uyum siirecini kolaylastirir. Toplumdan dislanma,

toplumda istenmeme gibi durumlarin 6niine geger.

Kisilerin i¢inde bulunduklar1 yagsamdan keyif almalarini saglar. Bunun yani sira
depresyon, anksiyete gibi psikolojik sorunlara karsi bir savunma mekanizmasi

niteligi tagimaktadir.
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2.2.9.3. Gelecekteki yasantimiz iizerine etkileri

Fiziksel aktivitelerin saghigimiza etki ettigi kadar gelecekteki hayatimizi da
kismen sekillendirdigini soylemek miimkiindiir. Fiziksel aktivite bir silire¢ anlamina
geldigi icin beraberinde birtakim aligkanliklar getirir. Diizenli ve disiplinli bir sekilde
aktivite gerceklestiren kisilerin fiziksel aktivite esnasinda ya da sonrasinda hatta daha
gelecek yasamlarinda da ayni aliskanliklarini stirdiirmeleri olas1 goziikmektedir. Kisi,
fiziksel aktivitenin kendine sagladigi bedensel, ruhsal, sosyal faydalar1 gordiikce
aktiviteye ve sagladig1 diizene uyma istegi daha da artmaktadir. Dolayisiyla gelecek
hayatinda da ayni sekilde devam etmesi s6z konusudur. Kisiler ka¢ yasina gelirse
gelsin, hareketliligi hayatlarina aldiklar1 i¢in bedensel, zihinsel, ruhsal sagliklarini
korumalarinin yani sira sosyal becerilerini de canli tutabilmektedirler (Bulut, 2013).
Fiziksel aktivitenin gelecek hayattaki etkileri agsagidaki gibi incelenebilmektedir (Saglik
Bakanligi, 2012),

e Kisiler yaslansa bile sagliklarin1 korumus olurlar ve hareket kabiliyetleri canli

kalmais olur.
e Yaslhlarda kronik rahatsizliklarin 6niine geger.
e Kanser gibi 6liim tehlikesi olan hastaliklara yakalanma riskinde azalis saglar.

e Kisilerde viicut direncini artirir. Enfeksiyonel savunma mekanizmasi

gelistirilmesini saglar.

e Kisilerin gelecek yasamlarinda da keyifli bir hal almasin1 saglamakla beraber

depresyon, anksiyete gibi psikolojik problemlerin dniine gegmektedir.

2.3. Cocuklar ve Genclere Yonelik Fiziksel Aktivite Tavsiyeleri

ABD tarafindan ele alinan Fiziksel Aktivite Rehberine gore ¢ocuklar her giin bir
saatlik orta- yiiksek seviye fiziksel aktivite gergeklestirmelidirler. Haftanin 3 giini
iskelet- kas sisteminin korunmasi ve gelisimi agisindan gilic gerektiren aktiviteleri
yapmalarinin da faydali olacag diisiiniilmektedir. Ancak cocuklarin fizyolojik yapilar
yetiskinler kadar geliskin degildir. Dolayisiyla fiziksel aktivitelerin ¢ocuklarin gelisim
evrelerine uygun olmasiin yani sira eglenceli olmast da gerekli goriilmektedir (ABD

Saglik ve Insani Hizmetler Departmani, 2011).
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Amerika Hastalik Kontrol Merkezinin ¢ocuklara yonelik tavsiyeleri asagidaki

gibidir (Fiziksel Aktivite Kurallar1 Danigma Kurulu, 2008),

e Cocukluk ve ergenlik ¢aginda olan kisilerin haftanin her giinii 1 saatlik orta-

yiiksek seviye fiziksel aktivite yapmalar1 faydali olmaktadir.

e Gergeklestirilen fiziksel aktiviteler, orta- yiiksek seviyesinde seyretmekteyse
aerobik faaliyetler icermelidir. Cok yiliksek seviye fiziksel aktiviteler ig¢in

haftanin 3 giiniinli ayirmak yeterli olmaktadir.

e Haftada 3 giin, 1 saatlik yapilan aerobik faaliyetlerin yam sira kas ve kemik

gelistirmeye yonelik aktivitelerin de eklenmesi uygundur.

e Cocuklarin daha ¢ok eglence igerikli, yaslarina uygun fiziksel aktiviteleri tercih

etmeleri konusunda yénlendirme yapilmalidir.

2.4. Ortaégretim Ogrencileri Icin Beden Egitimi ve Fiziksel- Sportif Aktiviteler

Beden Egitiminin 6gretilmesindeki temel hedefler (Giilli ve Giiglii, 2009),

e Ogrencilerin &grencilik yasamlarmin yani sira geri kalan yasamlarinda da

kullanmalar1 i¢in hareket kabiliyeti saglamak
e Yasamlarim daha aktif, dinamik hale getirmek
e Ogrencilerin saglikli yasam konusunda biitiiniiyle bilgilendirilmesi
e Ozgiiven, 6zsaygl, sosyal iletisim gibi 6zelliklerin kazanimu, gelistirilmesi
e Tiim bunlarin edinimi sonucu bir diger 6grenim seviyesi i¢in hazirlik

Tim bu hedefler dogrultusunda 6grenciler acisindan beklenen olas1 sonuglar

asagida belirtilmistir (MEB, 2019),
a. Tiurli fiziksel aktiviteler ve sportif faaliyetlere yonelik kabiliyet artis1 gézlenir.

b. Hareket kavramlarin1 ve ilkelerini, g¢esitli fiziksel etkinliklerde ve sporlarda
kullanir. Harekete dair kavram, bilgi ve becerilerinin fiziksel aktivite ve sportif

faaliyet alanlarinda kullanimi1 s6z konusu olur.

c. Sportif faaliyetler ve fiziksel aktiviteler icin cesitli hareket stratejileri ve

taktikleri gelistirir.
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d. Saglikli bir yasam siirdiirmek igin fiziksel aktivite ve sportif faaliyetlerin ne

kadar gerekli oldugunu kavrar.

e. Saglikli olmak, sagligin1 gelistirmek igin fiziksel etkinliklere ve sporlara diizenle
olarak katilir. Saglikli bir yasam amaci dogrultusunda fiziksel aktivitelere ve

sportif faaliyetlere eksiksiz, disiplinli bir sekilde katilim gosterir.

f. Beden egitimi ve sportif faaliyet alaninda iilkece sosyo- kiiltiirel degerlerimizi

kavramasi saglanir.
g. Beden egitimi ve sportif faaliyetler araciligiyla oto kontrol kabiliyeti gelisir.

h. Beden egitimi ve sportif faaliyetler sayesinde sosyal becerileri, takim ruhu,
yonetim becerileri, doga ve insanliga kars1 duyarlilik gibi 6zelliklerin gelismesi

ongoriilmektedir.

Ortadgretim 6grencileri icin gelisim diizeyi, beden egitimi programi i¢in 6nbilgi
anlamina gelmektedir. Bu diizey, 6grenim- Ogretim siireci igin belirleyici nitelik
tagsimaktadir. Olas1 bir problem halinde ya da fikir danisilmasi gerektiginde psikolojik

danigmanlik alanindaki 6gretmenlerden yardim talebinde bulunulabilir.

Beden egitimi dersi kapsaminda ortadgretim 6grencileri i¢in fiziksel aktivite ve
sportif faaliyetlere katilim konusundaki yetkinliklerin gelistigi gozlenmektedir. Bunun
yant sira 6grencilerde fizyolojik, ruhsal, zihinsel beceriler de gelisim gostermektedir.
Beden egitimi programi tiim bu gelisimlerin izlenebilecegi bir miifredat: kapsamaktadir.
Bu egitim siireci, Ogrencilerin yaslarina, hazir olma durumlarina, ilgi alaka ve
beklentilerine uygun gerceklestirilmelidir. Miifredat, 6grencilerin bu 6zelliklerine uygun

fiziksel aktiviteler ve sportif faaliyetler icermelidir (Giiler, 2006).

Bu kapsamda beden egitimi programinin ilkogretim ve ortadgretim 6grencileri
icin fizyolojik gelisimleri ve temel gereksinimleri g6z Oniinde bulundurularak
hazirlandig1 sdylenebilmektedir. Bu program, 6grenciye hareket kabiliyeti ve dinamik,
saglikli bir yasamin temel esaslarini sunmaktadir. Bunun yani sira beden egitimi ve
sportif faaliyetleriyle 6grencide oto kontrol becerilerin, sosyal ve diislinsel becerilerin
gelisim gostermesi hedeflenmistir. Dolayisiyla ders programi bu amaglara yonelik

hazirlanmaktadir (Ercan ve Hiilya, 2013).
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2.5. Egzersiz ve Egzersiz Bagimhihig:
2.5.1. Egzersizin tamim

Egzersiz fiziksel aktiviteye ait alt siniflardan biridir. Egzersiz genel olarak, bir
plan dahilinde, fizyolojik hareketlilik ve saglik agisindan bir gelisim yaratma amaciyla

belli bir tekrara bagl gergeklestirilen faaliyetler seklinde tanimlanabilir (Ersoy, 2004:8).

Egzersizin belli bir plan dahilinde gerceklesmesi, viicuttaki oksijen dengesini,
iskelet- kas sistemini ideal konuma getirmektedir. Aym1 zamanda viicutta meydana
gelen yaglarin yan etki yaratmayacak sekilde smirlandirilmasini da miimkiin
kilmaktadir. Egzersizlerin yas farki gézetmeksizin tiim bireyler tarafindan haftanin {i¢
giinii, yirmiser dakika olmak kaydiyla uygulanmasi, saglik agisindan oldukea etkili
sayllmaktadir (Ince, 2018).

Egzersizin bireylerde sagladigi yararlar genel acidan ele alindiginda sagligin
kontrolii, hastaliklardan korunmak, saglikli yasam gibi olanaklar sagladigi sonucuna
varilmigtir  (Allegre vd., 2006). Saghik tiim yonlerden degerlendirmeye tabi
tutuldugunda kisilerin ruhsal, zihinsel ve fizyolojik acidan dengede olabilme durumu
seklinde 6zetlenebilir. En kolay egzersiz faaliyetlerinden profesyonel sportif faaliyetlere
kadar tiim egzersizlerin esas amaci, kisilerin saglikli bir yasam siirdiirmesini saglamanin

yan1 sira olas1 saglik problemlerinin de dniine gegmektir (iImamoglu, 1992).
2.5.2. Egzersizin saghk acisindan etkileri

Egzersizin kas kuvvetini, dayanikliligini, esnekligini arttirma, kiloyu azaltma ve
korumanin yani sira kardiyovaskiiler hastaliklar1 azaltma, kan, yag ve glikoz diizeylerini
diistirme, psikolojik durumu ve uyku kalitesini arttirma, bazi kanser tiplerini ve kronik
agriyr azaltma gibi bir¢ok olumlu etkileri bulunmaktadir (Ardig, 2014). Egzersizin;
kardiyovaskiiler, hipertansiyon, kan yaglar1 (kolestrol), obezite ve depresyon iizerine

olan etkileri asagida verilmistir.

Eski c¢aglardan beri giinliik belli bir plan, program dahilinde yapilan
egzersizlerin  kisilerin saghgr ve yasam kalitesi agisindan Onem arz ettigi
belirtilmektedir. Egzersiz, kas giiciinii, dayanikliligi, esnekligi artirdigi gibi kiloyu

azaltmaktadir. Ayn1 zamanda birtakim rahatsizliklarin da {istesinden gelinmesi i¢in
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yardimci bir faktor olarak nitelendirilmektedir (Erikssen, 2001). Egzersizin hastalik ve

rahatsizliklar lizerindeki etkileri asagida belirtildigi gibidir (Ardig, 2014:9).

2.5.2.1. Kalp damar rahatsizhiklar:

Eriskin bireylere kardiyovaskiiler hastaliklarin yani1 sira felg riskine karsi

“Amerikan Kalp Dernegi” egzersiz yapilmasi yoniinde uyarilar yapmaktadir (URL-2).

2.5.2.2. Hipertansiyon

Tedaviye yonelik olusturulan tiim rehberlerde yiiksek tansiyon i¢in Onlem,
tedavi ve kontrol konularinda egzersiz programlarinin yararlarindan bahsedilmektedir

(Cornelissen vd., 2011).

2.5.2.3. Kan yaglan

Konuya dair yapilan aragtirmalar ve bulgular neticesinde, yiiksek seviye aerobik
egzersizlerden dolay1 yetiskinlerde yas ve cinsiyet farki gozetmeksizin yiiksek
yogunluklu lipoprotein kolestrolde bir artisin gozlendigi soylenebilmektedir. Bunun
yani sira direng isteyen egzersizlerin diisiik yogunluga sahip lipoprotein kolestrolde

diisiis meydana getirdigi de gézlenmistir (Tambalis vd., 2009).

2.5.2.4. Obezite

Toplumda en c¢ok O6nem arz eden sorunlardan biri de obezitedir. Ciinkil
obezitenin, kalp- damar rahatsizliklari, yiiksek tansiyon, seker hastaligi gibi kronik
rahatsizliklarla alakasi oldugu bilinmektedir. Bu nedenle obezite, toplumsal saglik
sorunu olarak goriilmektedir. Birtakim aragtirmalar gosteriyor ki obez kisilerin egzersiz
yaparak kilo vermesi miimkiindiir. Kilo vermeleri zorlagsa bile kalp- damar
rahatsizliklarinin 6niine gecildigi saptanmistir (Shaw vd., 2006). Obez bireylerde kilo
kaybinin goriilmesinin yani sira solunum fonksiyonlarinda da bir diizelme s6z konusu

olmaktadir.
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2.5.2.5. Depresyon

Kisilerin diizenli ve programli bir sekilde egzersiz yaptiklarinda sagliklarinda
olumlu gelismeler izlenmesi miimkiin olmaktadir. Saghk anlaminda iyilesme ve
diizelme yasayan bireylerde depresif haller de ortadan kalkmaktadir. Bu da bireylerin
cevresinden baglayarak toplumun geneline yansidigi i¢in egzersiz toplumsal bir olgu
olarak nitelendirilmektedir. Psikologlarin diisiincesine gore yiiriiyiis ya da kosu yapan
kisilerin ruhsal ve fizyolojik ag¢idan gelisme kat ettikleri sdylenebilir. Bunlar ve bunlarin
benzeri egzersizlerin depresyonu azalttigi, kisiye mutlu, neseli bir hal yarattig
goriilmektedir. Egzersiz yapan bireylerde mutluluk hormonlari, yani endorfinler daha

fazla salgilanmaktadir (Akgiin, 1994).
2.5.3. Egzersizin sosyolojik ve psikolojik etkileri

Kisiler egzersiz yaparken dis diinya ile baglantilarin1 kopardiklarimi ve
kendilerine 6zel bir zaman ayirdiklarini diistintirler ve bu hissiyat onlar1 mutlu eder.
Ayni zamanda egzersizle birlikte viicut dengesini koruyan ve fizyolojik agidan daha
saglikli konuma gelen kisinin toplumdaki yeri de korunmus olur (Imamoglu, 1992).
Toplum igerisinde kisiler oncelikle dis goriintiglerine gore degerlendirilmektedirler.
Dolayisiyla bu durum fiziksel goriinimiin ne kadar Onemli oldugunu ortaya
koymaktadir. Saglikli bir yasam siirdiirmek acisindan yapilan egzersizlerin katkilar
bircok ¢alisma i¢in arastirma konusu haline gelmistir. Bu calismalar neticesinde
egzersiz yapmanin sagligi olumlu agidan etkiledigi saptanmistir. Egzersiz viicudu
dengeleyen bir unsur olmasinin yani sira ayni zamanda da fiziksel goriiniime dair
etkileri sayesinde psikolojik agidan da 6nem arz etmektedir. Zira tiim bunlar kisilerin
psikolojilerini dogrudan ya da dolayli yoldan etkileyebilmektedir. Egzersiz yapan
bireylerde genel anlamda 6zgiiven eksikligine pek rastlanmamaktadir. Ayn1 zamanda
toplumda edindikleri yer sayesinde kisilerle aralarindaki diyaloglarin ya da toplumsal
kaynagmanin da onemli Ol¢iide iyilestigi goriilmektedir. Kisileri sosyal héle getiren
egzersizler sayesinde bircok psikolojik rahatsizligin etkisi azalmakta hatta Oniine

gecilebilmektedir (Bozhiiyiik vd., 2012).

Egzersizin belli bir plan program dahilinde gergeklestirilmesinin sosyolojik ve

psikolojik agidan etkileri asagida belirtilmistir (Peterson, 1998),
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1. Is verimlilik ve performansinda bir artis saglar.
2. Kisiler daha enerjik hisseder ve tembellikten uzak kalir.

3. Giicll, dayanikli, faal, egzersiz hevesine sahip bireyler olabilmek i¢in yardimci

olur.
4. Kisilerde 6zgiiven ve 6zsaygi duygular gelisir.
5. Fizyolojik ve ruhsal sagligin korunmasinda etkin rol oynar.

6. Kriz yonetim becerisini gelistirir. Sakinligi korumay1 saglar ve olas1 problemler

karsisinda ¢oziim yetisi kazandirir.
7. Sinirlilik ve acelecilik gibi sorunlarin 6niine geger.
8. Ozbenlik farkindalig: kazandirir.

9. Toplum i¢inde sosyallesip ¢evre edinebilme gibi pozitif durumlar i¢in yardime1

olur.

Arastirmalar ve sonucunda saptanan bulgular neticesinde egzersizin fiziksel ve
zihinsel gelisim konusunda olumlu etki yarattigi soylenebilmektedir. Fakat, egzersiz
seviyesi, harcanan siire, yapma siklig1 gibi unsurlarla faydalar1 arasinda net bir bag
kurulamamigtir. Ayn1 zamanda egzersizin stres, depresyon, endise gibi sorunlarin da
iistesinden gelmeye yardimci oldugu bilinmektedir. Bu sayede kisilerin psikolojilerini

olumlu yonde degistirebilmektedir (Morris vd., 1990).

Egzersiz, duygusal yararlar agisindan incelendiginde Ozgiiveni ve 6zsaygiy1
artiran, stres ve kaygiy: azaltan etkileriyle birlikte kiside saglik bilinci gelistirmektedir
(Dinubile, 1993). Ozellikle yetiskin bireylerde sportif faaliyetler ve fiziksel aktivitelere
katilim gergeklestirilmesi neticesinde ruhsal ve zihinsel a¢idan olumlu etkilerin oldugu

saptanmustir (Steptoe ve Butler, 1996).
2.5.4. Bagimhlik tanim ve nedenleri

Bagimlilik icin yapilan aragtirmalar ve ¢aligmalara bakildiginda genel anlamda
karsilastigimiz konu madde bagimliligi konusu olmaktadir. Bagimlilik genel agidan
incelendiginde, kullanic1 kisilerin herhangi bir madde ya da hizmeti aligkanlik haline

getirmeleri durumunda biinyelerinde meydana gelen gecici iyi his algisina kapilmalari
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seklinde tanimlanabilmektedir. Genel anlamda karsilasilan “madde” kavrami, bagimlilik
ya da kotii kullanim gibi sonuglara yol agabilen, duygusal, zihinsel, fizyolojik etkiler
yaratan, tiirlii metotlar yardimiyla viicuda alinabilen kimyasal seklinde belirtilmektedir

(Altuner vd., 2009).

Bagimliligin kisilerde ruhsal, bedensel sosyolojik problemlere yol actig1
sOylenebilir. Hatta en ¢ok Onem arz eden toplumsal sorunlar arasinda birinci siray1
aldigimm soylemek de yanlis degildir. Teknolojinin yeni yeni gelismeye basladigi
zamanlarda sadece medyatik 6geler araciligiyla goriilen ya da etraftan alinan duyumlar
neticesinde bilgi ve fikir olusturan durumlar iken sonradan her yerde her an
karsilagilabilecek sorun haline gelmistir. Zira toplumun hemen her yerinde bagimli
bireylerle karsilasmak miimkiin olmaktadir (Taskent, 2010). Bagimliligin sadece bir
maddeye bagli sekilde olusabilecegini sdylemek dogru degildir. Bireyler davranis
bicimleriyle de bagimlilik 6zellikleri tasiyabilirler. Bunun i¢in verilebilecek yegane

orneklerden biri, konumuzla da alakali olan; egzersiz bagimlilig1 olmaktadir.

Netice olarak, bagimliligin belli durum veya maddeyle kurulan bag sonrasinda
meydana gelen 6zel bir durum oldugu sdylenebilir. Kisilerin madde ya da durumlar
karsisinda gosterdigi tepkiler ve davramis bigimleri bagimli olup olmadiklarini

gostermektedir (Young, 1999).

Bagimliliklar herhangi bir gereksinim neticesinde ortaya ¢ikarlar. Bagimliligin
sebepleri arasinda kisisel nedenlerin yani sira aile ve gevrenin etkisi biiyiik dnem arz
etmektedir. Kisiler, bagslarina gelen olumsuz olaylarin degisimi i¢in kontrolii
kaybettiklerinde farkli madde veya hizmetlere yonelirler. Bu sayede hayatin

olumsuzlugundan kagtiklarini diisiiniirler (Savci, 2015).

Tiirkiye Yesilay Cemiyeti, bagimhiligin belli basli nedenlerini su sekilde

aktarmistir:
v" Kisinin tamamen i¢e kapanma durumu
v" Arkadas gruplarinda bagimli kisilerin yer almasi
v Bagimlihigin sonuglarini hafife almak
v' Vaktini degerlendirecek eylemlerden yoksunluk durumu

v' Kisiler ve gevre tarafindan begenilme, onaylanma diirtiisii
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Bagimli kisilerin bulundugu arkadas gruplarinda diglanma korkusu
Hayata dair sevgi eksikligi

Stirekli karamsar olma durumu

Icgiidiisel, diirtiisel isteklere yenik diisme

Bir misyon ve vizyona sahip olmamak

Oz benlik kavramindan yoksun bir hayat siirdiirmesi, gercek hedefini bilmiyor

olmasi
Sosyolojik acidan yetersizlik

Bir seyi kullanirken herhangi bir dl¢liye sadik kalmamasi, bu konuda bilgisinin

yetersiz olma durumu

Bastirilamayan merak duygusu

Ozgiiven ve 6zsaygi eksikligi

Sorunlarla bas etme yollarin1 bilmeden sorunlar1 bagimlilik sayesinde ¢dzme
istegi

Gergek anlamda bir basaridan yoksun kalmasi dolayisiyla sanal diinyaya

yonelmesi
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Sekil 2.1. Bagimlilik Dongiisii (Kaynak: https://yetiskin.tbm.org.tr/)

2.5.5. Bagimhlik tiirleri

Bagimlilik denilince akla ilk olarak madde bagimlilifi gelmektedir. Ancak
bunun yani sira maddeden bagimsiz gerceklesebilen bagimliliklar da mevcuttur. Bu

baglamda bagimlilik tiirlerini iki baglik altinda incelemek uygundur,
e Madde Bagimlilig1

e Davranigsal Bagimlilik

2.5.5.1. Madde bagimlihg:

Madde bagimliligr en basit tanimiyla bir maddeye olan bagimlilik seklinde ele
almabilir. Kisiler herhangi bir maddeyi kullanirken veya kullanimi sonunda kendilerini
gecici bir siireligine iyi hissederler. Duygusal ve zihinsel agidan tatmin olduklarini
diistintirler. Fakat s6z konusu maddenin bagimliliga sebebiyet verdigi, duygu ve zihin

iizerinde etkileri mevcut kimyasallar oldugu sdylenebilir (Seferoglu ve Yildiz, 2013).


https://yetiskin.tbm.org.tr/
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Ayn1 zamanda kisilerin maddeyi kullanma durumunda bir siireligine kendinden
geemesi, maddenin kisi i¢in hayati bir 6nem arz etmeye baslamasi, ruhsal ve bedensel
acidan yogun bir etkiye maruz kalmasi da madde bagimliligina dair belirtilmesi gereken
seylerdendir. Kisiler madde kullannmin1 gergeklestirdiklerinde huzurlu ve giicli
olduklar1 zannina kapilirlar. Bu baglamda sorunlarin ¢oziilmiis oldugunu bile
diisiinmeye baslarlar. Bu durum, beynin viicuda giren maddeyi bir armagan seklinde
algilamasindan kaynaklidir. Bu siire¢ psikolojik bagimlilik seklinde tanimlanmaktadir.
Kisiler keyif verdigini diistindiikleri maddeyi siirekli ister hale gelirler. Hatta bu onlar
icin kaginilmasi zor, hayati bir durum seklini alir. Bu durumun beraberinde getirdigi bir
diger unsur ise ‘fizyolojik bagimlilik’ durumudur. Bu durum, psikolojik bagimliligin
kiside sagladigi tolerans seklinde ifade edilmektedir. Fizyolojik bagimliliga dair en
belirgin 6zellik, ‘yoksunluk krizi’ olarak belirlenmistir (Uzbay, 2009).

2.5.5.2. Davramssal bagimhihik

Davranigsal bagimlilik, bir maddenin kullanimi s6z konusu olmaksizin, sadece
maddenin arayisina baglayan bireylerde davranisin bir madde kullanimi gibi hastalik

haline geldigi bagimlilik tiirii olarak ifade edilmektedir (Sevindik, 2011).

Davranigsal bagimliligin tespiti icin madde bagimlilig: tespit yollar1 géz ontlinde
bulundurulmalidir. Nitekim ikisinde de herhangi bir kullanim s6z konusu oldugundan

ayn1 sekilde degerlendirilebilmektedir (Isik, 2007).

Davranigsal bagimliligin belirlenmesinde asagida belirtilen alti kistas goz

oniinde bulundurulmalhidir (Terry vd., 2004),

e Dikkat Cekme: Kisilerde go6zlenen davranislarin zaman i¢inde duygusal

durumuna etki etmesi dolayisiyla yasamsal bir parca halini almas1 durumudur.

e Duygu-Durum Degisikligi: Kisinin, sorunlarla bas etme yontemi olarak
herhangi bir aktivite yapmanin ya da egzersiz ile ugrasmanin yararli olduguna

inanip buna alismasidir.

e Tolerans: Yapilan aktivite sonucu meydana gelen tatmin duygusunun aktiviteyi

devam ettirmeye, artirmaya yonelik yol actig1 pekistirme diirtiisiidiir.
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e Yoksunluk Belirtisi: S6z konusu aktivitenin durmasi ya da tamamen bitmesi
halinde meydana gelen stres, gerginlik, 6fke gibi duygusal durumlarin kisiyi

fizyolojik acidan da etkilemesidir.

e Catisma: Bagimli olan kisilerin ¢evrelerinde, aile ve is yagsamlarinda meydana

gelen degisim, i¢sel bir catigsma seklinde nitelendirilmektedir.

e Niiksetme: S6z konusu aktivitenin birakilmasi sonucunda uzun bir siire sonra

tekrar bu aktiviteye yonelik bir meylin olmasi ihtimalidir.

Egzersiz bagimliligt da davranigsal bagimliliklardan birisidir. Bireylerin
herhangi bir fiziksel aktivite ya da egzersize baslayip bundan vazgecememe hali ve
neticesinde karsilagilan negatif olaylar silsilesiyle meydana gelen durum, egzersiz

bagimliligi olarak tanimlanmaktadir (Sulak, 2015).
2.5.6. Egzersiz bagimhilhig

Egzersizin kisilerde kilo kontrolii sagladigi, kan basinci ve kolestrolii diistirdiigii,
solunum ve dolasimi daha saglikli héale getirdigi sOylenebilir. Ayn1 zamanda kisiler,
giinlik yagamin stresini azaltmaya yonelik egzersiz yapmak isterler. Egzersiz, kisilere
fizyolojik ve ruhsal faydalar saglamaktadir. Ancak her seyde oldugu gibi egzersizde de
olumsuz durumlar meydana gelebilmektedir. Kisiler saglikli olmak, yasamlarin1 daha
kaliteli hale getirmek i¢in egzersiz yaparlar, fakat fazla yliklenme s6z konusu oldugunda
olumsuz sonuglarla karsilasilmas: kaginilmaz olmaktadir. Egzersiz bagimliligi, bu
solumsuz sonuglardan en ¢ok Onem arz edenlerin basinda gelmektedir. Adeta
“egzersizin karanlik yiizi” seklinde tanimlanmaktadir. Birgok arastirmaci bu konu

izerine egilip calismalar gergeklestirmislerdir (Demir ve Tiirkeli, 2019).

Egzersiz bagimlis1 olan kisiler, egzersiz yapmadiklar1 ya da egzersizin yetersiz
kaldigimi hissettikleri giinlerde fazlasiyla gergin olurlar. Her giinii egzersize ayirmalari
gibi durumlar da s6z konusu olabilmektedir. Dolayisiyla egzersiz disindaki hayatta aktif

olmamalar1 bunun belirtilerinden biridir (Zmijewski ve Howard, 2000).

Davranigsal bagimlilik kavrami kapsaminda diisiiniildiigiinde kisilerin aktivite ya
da egzersize bagladiktan sonra egzersizi bitirmeme isteginin yani sira egzersiz bitiminde
ruhsal ve fizyolojik agidan negatif tutum ve tavirlarin meydana gelmesi durumu,

‘egzersiz bagimlilig’ seklinde tanimlanmaktadir (Giin, 2018). Yapilan arastirmalar ve
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calismalar neticesinde kontrolsiiz bir sekilde yapilan egzersizlerin kisileri negatif agidan
bir bagimliliga siiriikklenecegi saptanmistir (Szabo, 1998; Yates, 1991). Arastirmalar
neticesinde, yemek yeme, kumar, alkol, sigara ve internetin yami sira kontrol disi
gerceklestirilen egzersizlerin de bagimlilik yaratacagi ve bunun da insan yasamini

olumsuz yonde etkileyecegi soylenebilmektedir (De Coverly Veale, 1987).

Ayn1 zamanda yapilan bir tanimlamaya gore de egzersiz bagimliliginin, kisilerin
egzersizden yaklasik 1- 1,5 giin kadar uzak kalmasi sonucu bagimlilik kriterleri ile
desteklenerek saptanan fizyolojik ve psikolojik durumlar oldugunu soylemek

miimkiindiir (Sachs ve Pargman, 1979).

Egzersizin kontrolsiiz ve asir1 sekilde yapilmasi sonucu, egzersiz bagimlilig
ortaya ¢ikmaktadir. Bu baglamda yapilan birgok ¢alisma vardir (Adams, 2001; Blaydon
vd., 2002; Hausenblas ve Giacobbi, 2003). Egzersizin asir1 bir sekilde yapilmasi halinde
viicutta hormonal denge bozulmaya baslar ve dolayisiyla kisi bu durumdan haz duyacak
duruma gelir. Zira viicudunu zinde, ruhsal agidan da olumlu hisseder. Kiside meydana
gelen yogun endorfin salimi ile egzersiz bagimliligina yonelim oldugu saptanmistir

(Kagan ve Squires, 1985).

Birtakim arastirmalar neticesinde asir1 bir sekilde yapilan egzersizin psikolojiyi
etkilemesinden kaynakli olarak bagimliliga dair bir form olacag: belirlenmistir. ‘Asir
egzersiz’ iddias1 Oncelikle kosucular {izerinde yapilan bir ¢aligmada ele alinmustir.
Arastirma, kosucularin  gosterdigi  davranislarin  pozitif bagimhilik  seklinde
degerlendirilmesiyle sonuglanmistir. Pozitif bagimliligin s6z konusu egzersizin kisilere
zarar vermesinden ziyade kisiyi bu anlamda ddiillendirmek ve bu yonde onu tesvik

etmek gerektigi seklinde tanimlandigini séylemek miimkiindiir (Glasser, 1976:72).

Ayn1 zamanda egzersiz bagimlilifin egzersiz yapmaktan yoksun kalan bireyde
fizyolojik ve ruhsal rahatsizliklarin meydana gelmesine sebep olan, netice olarak kisinin
kontroliinii kaybetmesi ve egzersiz yapmaya yonelik yogun bir istek duymasi seklinde
tanimlanmast da miimkiin olmaktadir (Hausenblas ve Downs, 2002). Ruhsal ve
bedensel semptomlar, egzersiz yapmamaya bagli gelisen sugluluk hissi, siirekli faal
olma istegi, endise, 6fke, uykusuzluk ve bas agris1 seklinde siralandirilabilir (Adams,

2001).
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2.5.6.1. Egzersiz bagimhihi@ina etki eden faktorler

Egzersiz bagimliligini tetikleyen birtakim faktorler vardir. Bu faktorler asagida
belirtildigi gibidir,

Yas, cinsiyet, spora baglama yasi, viicut kiitle indeksi, kisilik...

Yas

Uygulanan kosu 6lgegi anketiyle egzersizden uzun bir siire uzak kalan kisiler ve
diizenli egzersiz yapan kisiler arasinda bagimliliga yonelik anlamli bir iliskinin
varligindan s6z edilmistir. Ancak aym yastaki kisiler arasinda herhangi bir baglantidan

bahsedilmemistir (Masters ve Lambert, 1989).
Spora Baslama Yasi

Uzun bir siire kapsaminda fiziksel aktivite devamliligini siirdiiren bireyler
arasinda yapilan incelemede egzersiz bagimliligina dair belirtiler yogun bir sekilde
gozlenmigstir. Buradan hareketle kisilerde egzersize baslama yasi diistiikge egzersiz
bagimlilig1 orani artmakta denilebilir (Bailey ve Hailey, 1982; Furst ve Germone,
1993).

Cinsiyet

Egzersiz bagimliligina yonelik yapilmis olan ¢alisma ve arastirmalar neticesinde
genel anlamda cinsiyete dair bir farktan s6z etmek ¢ok da miimkiin degildir. 1993’te 88
erkek, 97 kadmn ile yapilan calismaya gore cinsiyet farki ile fiziksel aktivite sikligi
arasinda bir baglanti kurulamamistir (Davis ve Fox, 1993). Hausenblas ve Downs
(2002) ortak c¢alismasinda erkeklerin egzersiz bagimliligina kadinlardan daha yatkin
oldugunu tespit etmistir. Ancak, kisisel Ozelliklerin de gbz Onilinde bulundurulmasi

gerektigi i¢in bu konuya dair net bir sey sdylemek dogru degildir.
Kigsilik
Kisilik 6zellikleri ile bagimlilik arasinda iligki, baz1 arastirmalar sonucunda

saptanmistir (Conboy, 1994; Davis ve Fox, 1993; Szabo ve Parkin, 2001).

Kisilerin miikemmel olma, diizgiin fizige sahip olma, toplumca begenenilme

istegi gibi durumlar onlar1 yogun bir sekilde egzersiz yapmaya itebilmektedir. Buna
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benzer bir¢ok kisisel durumun bagimliliga etki edecegini sOylemek miimkiin

olmaktadir.
Viicut Kiitle Indeksi

Egzersiz bagimliligini etkileyen faktorlerden biri de viicut kiitle indeksidir. Buna
dair yapilan ¢aligmalar sonucu, bilhassa kadin bireylerde viicut kitle indeksine bagh
olarak egzersize yonelimin s6z konusu oldugu saptanmistir. Aynt zamanda bu durum

egzersiz bagimliliginin da habercisi niteligindedir (Hausenblas ve Downs, 2002).

2.5.6.2. Egzersiz bagimhihig: Kriterleri

Her bagimlilik gibi egzersiz bagimliliginin da belirlenmesinde birtakim kriterler
gz oOniinde bulundurulmaktadir. Kisilerde egzersiz bagimliligi olgegi kullanilarak
egzersiz bagimlist olmalarina yonelik degerlendirme yapilabilmesi i¢in gerekli olan

kriterler asagida belirtilmistir (Hausenblas ve Downs, 2002),
Tolerans

Madde bagimliligina benzer sekilde egzersiz esnasinda daha fazla haz alabilmek
adina egzersiz siliresinin uzatilmasinin yani sira seviyesinin ve sikliginin artirilmasi

durumudur
Egzersizin Kesilmesi Etkileri

Yaklasik 24- 36 saat arasinda herhangi bir sekilde egzersizden yoksun kalma
durumunda yogun stres, uykusuzluk, istahin kesilmesi, huzursuzluk gibi hallerin ortaya

¢ikmast s6z konusudur (Dinubile, 1993).
Niyet Etkisi

Egzersizin herhangi bir plan programa baglh kalinmaksizin sikligmin ve

siddetinin artirilarak yapilmasi durumunda ortaya ¢ikar (Hausenblas ve Downs, 2002).
Kontrol Kayb

Kisilerde egzersizin kontroliiniin saglanamamas1 ya da bitirmekte zorlanmasi

durumunda ortaya ¢ikan unsurdur (Bamber vd., 2003).
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Zaman

Zaman konusu ele alindiginda géz Oniinde bulundurulmas: gereken, egzersize
ayrilan silirenin asilmasi ve planin disinda daha da siire eklenmesi durumlaridir (Aidman

ve Woollard, 2003).
Devamhilik

Egzersiz yapan kisilerde olas1 bir yaralanma ya da sakatlik durumlarinda
kisilerin buna dair gereken bilgiye sahip olmamasinin yani sira doktorlarca yasaklanmis

olan egzersizi birakmamasi da 6nem arz eden Kriterler arasinda yer almaktadir.

2.5.6.3. Egzersiz bagimhihginda kullanilan 6l¢iim metotlar:
2.5.6.3.1. Tek boyutlu él¢iimler

Antremana bagliligin degerlendirildigi 6z bildirim 6lcegi, ilk kez Carmack ve
Marters tarafindan 1979 yilinda gelistirilmistir. Ol¢iim 12 maddeli, 5°1i likert tipi dlgek
kullanim1 ile gergeklestirilir. Olgiimde s6z konusu egzersize dair bilgi alinir. Bu
Ol¢iimiin egzersiz bagimliligina ydnelik psikolojik etkilerinin daha ¢ok iizerinde
duruldugu soylenebilir. Bu sekilde tek boyutlu diger dl¢limlerin verdigi sonuglardan
daha giivenilir sonuglar verecegi diisiiniilmektedir (Hailey ve Bailey, 1982). Ote yandan
bir diger ‘Egzersiz Bagimlilig1 Ol¢egi’ Rudy ve Estok (1989) tarafindan gelistirilmistir.
Bu olgekte egzersize yonelik istegin egzersiz bagimliligiyla ilgisi ele alinmaktadir.
Egzersiz bagimliligi i¢in alinabilecek Onlemler de Chapman ve Decastro (1990)

tarafindan 17 maddelik likert 6lgegi araciligiyla incelenmistir.

Yapilan bir diger ¢alismada egzersize yonelik istegin ve egzersizin etkilerinin
azalmas1 lizerine inceleme yapilmistir. Bu anket, besli likert tipi Olcekten ve 18
maddeden olugsmaktadir. Zorunlu antreman anketiyle benzer nitelik tasimaktadir
(Blumenthal vd., 1984). Zorunlu antremandan dolay1 meydana gelen psikolojik etkilerin

Olctimii ise dogru / yanlis seklinde 21 madde igeren bir anketle yapilmaktadir.

Fakat bu 6lgegin karar verme konusunda net bir giivenilirlik arz ettigi sdylemek
zor oldugu i¢in Pasman ve Thompson (1988) tarafindan ‘zorunlu egzersiz’ ismini alan
anket olusturulmustur. Bu anketin ilk olarak ‘ilk asir1 egzersiz 6lglim Olgegi’ ismini

almistir. Bu 6lgek tiirii, egzersiz bagimliligina dair yapilan arastirmalarda gelistirme rolii
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iistlenmektedir. Fakat tek boyutlu Slgiimler agisindan onceki o6lgeklerin gbz Oniinde
bulundurulmasi daha uygun goriilmiistiir. Zira s6z konusu 6l¢ekte egzersiz bagimliligi

tek yonlii bir sekilde ele alinmistir (Pasman ve Thompson 1988).

2.5.6.3.2. Cok boyutlu dlgiimler

Zaman gectikce egzersiz bagimliliginin ¢ok boyutlu bir sekilde ele alindigina
taniklik edilmistir. Ayrica c¢ok boyutlu Olgek caligmalari da yazili metinlerde
belirtilmistir (Terry vd., 2004).

Bu o6l¢limlerde 2 tane egzersiz bagimliligi 6l¢eginden s6z etmek miimkiindiir.
Bunlar, “Egzersize Baghilik” (Davis ve Fox, 1993) ve de “Egzersiz Bagimlilig1”
Olgekleridir. Egzersiz bagimlilig1 belirtilerine dair ¢ok boyutlu 6lgekler ii¢ kategoride
incelenebilir. Bu kategoriler asagida belirtildigi gibidir (Hausenblas ve Downs, 2002),

e Risk altindaki birey
e Semptomlarin gozlendigi birey
e Semptomlarin olmadig: (bagimli olmayan) birey

Bu 6l¢egin 21 maddeden olustugu, 5°1i likert tipinde oldugu belirtilmektedir.
Ayrica i¢ tutarligl oldukga iyidir (Alpha=0.95). Bunun yani sira egzersize bagimlilik
Ol¢eginin, sadece egzersiz bagimlilik i¢ tutarligi 0,77 dir. 8 maddeden olustugu
bilinmektedir. Ayn1 zamanda giivenilirligini artirmaya yonelik 29 maddeden olusan 7°1i
likert tipi kullanilmistir. Fakat bu 6l¢ek egzersiz sebeplerini belirlemeye yonelik kesin
maddeler igermektedir. Bu yiizden tek boyutlu ve ¢ok boyutlu 6lgeklerin yas, cinsiyet,
kisilik gibi degiskenlerin yan1 sira davranig bigimleri ve egzersize yonelik motivasyonla
karsilagtirma yaparak, egzersiz bagimlilig1 sonucuna vardigi sdylenebilmektedir (Davis

ve Fox, 1993).
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3. GEREC ve YONTEM

Bu boliimde arastirmanin plani, arastirma evreni ve Orneklemi, arastirmada
kullanilan bilgi toplama araci ile aracin uygulanmasi ve elde edilen verilerin

¢Oziimlenmesinde kullanilan istatistiksel yontem ve teknikler agiklanmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Katilimeilarin egzersiz bagimlilig1 6l¢egi, fiziksel aktivite anketi ile demografik
bilgileri arasindaki iligkiyi belirlemeye yonelik yapilan bu g¢alismada genel tarama
modellerinden betimsel nitelikte iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Bir grubun
belirli 6zelliklerini belirlemek i¢in verilerin toplanmasini amaglayan ¢aligmalara tarama

(survey) arastirmast denir (Biiyiikoztiirk, 2009).

Tarama modelleri, gegmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekilde
betimlemeyi amaglayan arastirma yaklasimlaridir. iliskisel tarama modelleri ise, iki ya
da daha fazla degisken arasinda degisim olup olmadigini ve bu degisimin derecesini

belirlemeyi amaglayan arastirma modelleridir.

3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini uygulama yapilacak okullardan spor lisesinden 402,
Anadolu lisesinden 423 ve imam hatip lisesinden 376 kisi olusturmaktadir.
Arastirmanin drneklemini ise spor lisesinden 200, Anadolu lisesinden 200 ve Imam
Hatip lisesinden 200 kisi olacak sekilde 313 kadin ve 287 erkek olmak iizere 600 kisi

olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Arastirma verilerinin toplanmasinda Kisisel Bilgiler Formu, Fiziksel Aktivite
Anketi ve Egzersiz Bagimlihigi Olgegi kullanilmigtir. Olgegin izinleri énceden almmis
ve uygulanmistir. Anketin uygulanmasinda tamamen goniilliilik esas alinarak elde

edilen veriler gizli tutulmustur.
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veriler toplanirken evreni karsilamak i¢in 1200 anket dagitilmasi
planlanmistir. Bir kisim 6grenci grubuna anketler uygulanirken Pandemi (Kovit-19)
tedbirleri dogrultusunda, gerekli izinler alinarak internet iizerinden ‘online anket’
uygulanmis ve eksik veya hatali olan anketler uygulama disinda tutularak analizler

yapilmustir.

3.5. Egzersiz Bagimhhig Olcegi

Demir ve arkadaslar1 (2018) tarafindan gelistirilen dlgegin ilk olarak bagimlilik
ve bagimliligin alt boyutlarina yonelik yerli ve yabanci alan yazin taramasi yapilmis ve
alan yazinda bagimlilik ile ilgili gelistirilmis 6l¢eklerden de yararlanilarak 80 maddelik
soru havuzu olusturulmustur. Mevcut aragtirmada literatiir ve diger kuramsal bilgilerden
yola ¢ikilarak arastirmacilar tarafindan 80 maddeden olusan kapsamli bir madde havuzu
olusturmuslardir. Hazirlanan havuzdan segilen maddelerle olusturulan denemelik 6lgek
kapsam gegerligi ve dil-ifade gegerliginin degerlendirmesi i¢in bes kisilik uzman bir
grubun (Beden Egitimi ve Spor alanindan iki, Olgme ve Degerlendirme alanindan iki ve
Tiirk Dili ve Edebiyati alanindan bir kisi) goriisiine sunmuslardir. Uzmanlardan gelen
degerlendirmeler sonucunda anlasilabilirlik, ag¢ik, akici ve amaca uygun olmasi
kriterlerine gore 28 madde Olgekten ¢ikarilmis geriye 52 madde kalmiglardir. Uzman
gorlslert dogrultusunda uygulanmasi diisiiniilen gruba benzer 18 sporcuya dlgme araci
dogrudan uygulanip maddelerin acik ve anlasilirligi, uygulama siiresi ve katilimcilarin

egzersiz bagimliligini kesfetmeye iliskin yeterliligi sinanmiglardir.

3.6. Arastirmada Verilerin Analizi

Elde edilen veri toplama araci, Ornekleme giren katilimecilar tarafindan
uygulanmistir. Kisisel Bilgi Formu, Fiziksel Aktivite Anketi ve Egzersiz Bagimlilig
Olgegi kullanilarak elde edilen veriler bagimli ve bagimsiz degiskenler dikkate alinarak,
bilgisayar ortaminda SPSS 22. 0 (Statistical package for the Social Sciences) paket

programi kullanilarak veri tabani olusturularak analiz edilmistir.

Demografik degiskenlere gore dagilimlarin belirlenmesi amaciyla frekans (f) ve

yiizdeler (%) hesaplanmigtir. Ortalamalar ve standart sapmalar hesaplanmistir. Egzersiz
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Bagimlilik diizeylerinin demografik degiskenlere gore degisip degismedigini belirlemek
amaciyla bagimsiz orneklem t-testi ve tek yonlii varyans (anova) analizleri yapilmistir.
Katilimcilarin, Egzersiz Bagimligi diizeyleri arasindaki iliskiyi bulmak amaciyla

korelasyon analizi yapilmistir.

3.7. Guvenilirlik Analizi

Arastirma icin elde edilen verilerin giivenilirligini 6l¢mek i¢in (Cronbach Alfa
Katsayis1) kullanilmistir. Testte yer alan sorularin varyanslarin toplaminin genel
varyansa oranlanmasi ile bulunan ve 0 ile 1 arasinda degerler alan Alfa katsayisi, bir
agirhikli standart degisim ortalamasidir. Cronbach Alfa Katsayisi, testte yer alan
sorularin homojen bir yapry1 agiklamak tizere bir biitiin olusturup olusturmadiklarini
arastirir. Alfa Katsayisi, bireysel soru puanlarini igeren bir testte sorulara verilen
yanitlarin toplanmasi durumunda sorularin birbirleri ile benzerligini, yakinligini, ortaya
koyan bir katsayidir. Alfa katsayisinin bulunabilecegi araliklar ve buna bagl olarak da

6lgegin giivenirlik durumu asagida verilmistir (Biyiikoztiirk, 2009).
0,00< a < 0,40 ise test glivenilir degildir,
0,40 < a < 0,60 ise test diisiik glivenilirliktedir,
0,60 < a < 0,80 ise test oldukc¢a giivenilirdir,
0,80 < a < 1,00 ise test yliksek derecede gilivenilir bir testtir.
Calismamizda testlerin giivenirlik ve gecerlikleri asil uygulamadan 6nce yapilan

bir 6n uygulama ile saglanmistir.

Tablo 3.1. Giivenilirlik Testi

Givenilirlik Analizi

Test Cronbach's Alpha N
Egzersiz Bagimliligi Olgegi ,958 17
Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi ,950 7
Bireysel-Sosyal ihtiyaglarin Ertelenmesi ,877 6
ve Catisma

Tolerans Gelisimi ve Tutku ,829 4
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Tablo 1’de de goriildiigli gibi gergek uygulamada hesaplanan Alpha Cronbach
alfa (o) glivenilirligi katsayilarinin oldukea yiiksek ¢ikmasi anketin giivenilir bir yapiya

sahip oldugunu kanitlar niteliktedir.

3.8. Normallik Testi

Bu asamada parametrik ya da parametrik olmayan analiz ydntemlerinden
hangisinin kullanilacagina karar vermek adina verilerin normallik testine tabi tutulmasi

gerekmektedir.

Olgek puanlarinin normal dagilima uygunlugunun incelenmesi igin yapilan
temel islem ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin hesaplanmasidir. Olgek puanlarindan elde
edilen basiklik ve garpiklik degerlerinin +3 ile -3 arasinda olmasi normal dagilim igin
yeterli goriilmektedir (Groeneveld ve Meeden, 1984; Moors, 1986; Hopkins ve Weeks,
1990; De Carlo, 1997). Buna gore dlgek puanlarinin normal dagilim gosterdigi kabul
edilmistir (Tablo 3.2’de ilgili degerler goriilebilmektedir).Ayrica ilgili dlgek ve
boyutlarina iliskin histogramlar, grafikler ve varyasyon katsayilar1 da incelenerek
normal dagilima uygun oldugu tespit edilmistir. Bu baglamda analizlerde parametrik
yontemler kullanilmistir. Analizlerde test tekniklerinden bagimsiz gruplar t testi,

ANOVA testi kullanilmistir.

Tablo 3.2. Olgek puanlarinin tanimlayici istatistikleri

Test Ortalama Std. Carpiklik  Basiklik
Sapma

Egzersiz Bagimlilig Olgegi 2,9286 1,04591 ,029 -,405

Asirt Odaklanma ve Duygu 3,2064 1,21746 -,246 -1,064

Degisimi

Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin  2,5822 1,05620 ,644 -274

Ertelenmesi ve Catisma

Tolerans Gelisimi ve Tutku 2,9621 1,05905 -,060 -610
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4. BULGULAR

Bu boéliimde arastirmaya katilan katilimeilarin demografik bilgileri verilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin cinsiyetleri agisindan dagilimlari

Cinsiyetiniz
Frekans Yiizde Gegerli yiizde  Kiimiilatif Yiizde
Gegerli Kadin 313 52,2 52,2 52,2
Erkek 287 47,8 47,8 100,0
Total 600 100,0 100,0

Tablo 4.1°de goriildiigii lizere arastirmaya katilan katilimcilarin 31371 (%52,2)
kadin, 287’s1 (%47,8) erkek katilimcilardan olugmaktadir. Arastirmanin ¢ogunlugunu

kadin katilimcilar olusturmaktadir.

Tablo 4.2. Katilimcilarin yaslari agisindan dagilimlar

Tammlayici istatistikler

N Min. Max. Ortalama Std. Sapma
Yasiniz 600 14 18 16,72 1,125
Gegerli 600

Tablo 4.2°de goriildiigh tlizere arastirmaya katilan 6grencilerin yaglart 14-18

arasinda olmakta ve ortalama 16,72+1,125tir.

Tablo 4.3. Katilimeilarin boylari agisindan dagilimlari

Tammlayici istatistikler

N Min. Max. Ortalama  Std. Sapma
Boyunuz 600 148,00 185,00 165,6450  8,35036
Gegerli 600

Tablo 4.3’te goriildiigii lizere aragtirmaya katilan dgrencilerin boylar1 148,00-
185,00 santimetre arasinda olmakta ve ortalama 165,6450+8,35036°dur.
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Tablo 4.4. Katilimcilarin kilolar1 agisindan dagilimlari

Tanimlayici istatistikler

N Min. Max. Ortalama Std. Sapma
Kilonuz 600 47 95 65,90 10,562
Gegerli 600

Tablo 4.4’te goriildiigii lizere arastirmaya katilan 6grencilerin kilolar1 47-90 Kilo

arasinda olmakta ve ortalama 65,90+10,562dir.

Tablo 4.5. Katilimcilarin gelir durumlari agisindan dagilimlart

Gelir durumunuz

Frekans Yiizde  Gegerli Kiimiilatif Yiizde
yiizde

Gegerli  0-1000 TL aras1 171 28,5 28,5 28,5
1001-1500 TL 153 25,5 25,5 54,0
arasi
1501-2000 TL 72 12,0 12,0 66,0
arasi
2001-2500 TL 100 16,7 16,7 82,7
arasi
2501 TL ve tizeri 104 17,3 17,3 100,0
Total 600 100,0 100,0

Tablo 4.5’de goriildiigli lizere arastirmaya katilan katilimcilarin gelir durumlari
171’1nin (%28,5) 0-1000 TL arasi, 153’iiniin (%25,5) 1001-1500 TL arasi, 72’sinin
(%12,0) 1501-2000 TL arasi, 100’tiniin (%16,7) 2001-2500 TL aras1, 104’iiniin (%17,3)
2501 TL ve tizeri aylik gelirleri bulunmaktadir. Aragtirmanin ¢ogunlugunda 0-1000 TL

aras1 aylik gelirleri bulunan katilimcilar bulunmaktadir.
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Tablo 4.6. Katilimcilarin hangi boliimde olduklar1 agisindan dagilimlari

Hangi béliimde okuyorsunuz

Frekans Yiizde Gegerli yiizde Kiimiilatif Yiizde
Gegerli ~ Spor lisesi 200 33,3 33,3 33,3
Anadolu lisesi 200 333 33,3 66,7
Imam hatip lisesi 200 33,3 33,3 100,0
Total 600 100,0 100,0

Tablo 4.6’da gorildigii lizere arastirmaya katilan katilimcilarin bolimleri

200°{iniin (%33,3) spor lisesi, 200’1 (%33,3) Anadolu lisesi, 200%ii (%33,3) ise imam

hatipli lisesindedir.

Tablo 4.7. Katilimcilarin okuldaki kaginct yilda olduklari agisindan dagilimlart

Kacincl yilimiz

Frekans Yiizde Gegerli yiizde Kimiilatif Yiizde
Gegerli 1 30 5,0 5,0 50
2 149 24,8 24,8 29,8
3 130 21,7 21,7 91,5
4 245 40,8 40,8 92,3
5 46 1,7 1,7 100,0
Total 600 100,0 100,0

Tablo 4.7°de goriildiigi tizere aragtirmaya katilan katilimeilarm 30’unun (%5,0)
okulda ilk yil1, 149’unun (%24,8) ikinci yili, 130’unun (%21,7) liglincii yili, 245’inin
(%40,8) dordiincii yili, 46’sinin (%7,7) ise okuldaki besinci yillarindadir.
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Tablo 4.8. Katilimcilarin haftada kag giin okulla gittikleri agisindan dagilimlari

Haftada kac giin okula gidiyorsunuz

Frekans Yiizde Gegerli yiizde Kiimiilatif Yiizde
Gegerli 4 35 5,8 5,8 5,8
5 518 86,3 86,3 92,2
6 47 7,8 7,8 100,0
Total 600 100,0 100,0

Tablo 4.8°de goriildiigli lizere arastirmaya katilan katilimcilarin 35’1 (%5,8)
haftada 4 giin okula gitmekte, 518’1 (%86,3) haftada 5 giin okula gitmekte, 47’si1 (%7,8)
ise haftada 6 giin okula gitmektedir. Aragtirmanin ¢cogunlugunda okula haftada 5 giin

giden 6grenciler bulunmaktadir.

Tablo 4.9. Katilimcilarin giinde kag saat okula gittikleri agisindan dagilimlar

Giinde kac saat okula gidiyorsunuz

Frekans Yiizde Gegerli yiizde Kimiilatif Yiizde
Gegerli 6 171 28,5 28,5 28,5
7 212 35,3 35,3 63,8
8 182 30,3 30,3 94,2
9 35 58 58 100,0
Total 600 100,0 100,0

Tablo 4.9’da goriildiigii tizere arastirmaya katilan katilimeilarin 171°1 (%28,5)
giinde 6 saat okula gitmekte, 212’si (%35,3) giinde 7 saat okula gitmekte, 182’si
(%303) gilinde 8 saat okula gitmekte, 35’1 (%5,8) ise giinde 9 saat okula gitmektedir.
Arastirmanin  ¢ogunlugunda giinde okula 7 saat gitmekte olan katilimcilar

bulunmaktadir.
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Tablo 4.10. Katilimcilarin 1 giinde okulda bulunduklar siire i¢inde kag saat oturduklari
acisindan dagilimlari

1 giinde okulda bulundugunuz siire icinde ka¢ saat oturuyorsunuz?

Frekans Yiizde Gegerli ylizde Kiimiilatif Yiizde
Gegerli 2 40 6,7 6,7 6,7

4 75 12,5 12,5 19,2

5 234 39,0 39,0 58,2

6 167 27,8 27,8 86,0

7 49 8,2 8,2 94,2

8 35 5,8 5,8 100,0

Total 600 100,0 100,0

Tablo 4.10°da goriildiigli tizere arastirmaya katilan katilimeilarin 40’1 (%6,7) 1
giinde okulda bulunduklari siire i¢inde 2 saat oturmakta, 75’1 (%12,5) 4 saat oturmakta,
23471 (%39,0) 5 saat oturmakta, 167’si (%27,8) 6 saat oturmakta, 49’u (%8,2) 7 saat
oturmakta, 35’1 (%35,8) ise 1 glinde okulda bulunduklari siire i¢inde 8 saat oturmaktadir.
Arastirmanin ¢ogunlugunu 1 gilinde okulda bulunduklar siire i¢inde 5 saat oturmakta

olan 6grenciler olugturmaktadir.

Tablo 4.11. Katilimeilar is, ev, okul, aligveris vb. yerlere yiiriiyerek haftada toplam kag
giin, giinde kag¢ dakika ve ka¢ aydan beri gittiklerinin dagilimlar

GegerliN  Min. Max. Ortalama Std.
Sapma
Yirtyerek  Spor lisesi 169 2 5 4.15 1.36
haftada ka¢ =7 010 200 1 5 2.6 1.80
gun lisesi
Imam hatip 150 1 5 2.85 1.37
lisesi
Yiiriiyerek Spor lisesi 169 25 30 27.13 2.48
ginde  kag —A-q0i T 200 10 30 22.38 6.82
dakika

lisesi
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Imam hatip 150 10 30 21.87 6.72
lisesi
Yirtyerek  Spor lisesi 169 5 12 6.95 2.62
kag aydan “;Nodoln 200 4 38 12.28 1157
beri lisesi
Imam hatip 150 1 38 7.59 5.90
lisesi

Spor lisesi 6grencilerinin is, ev, oku, aligveris vb. gibi yerlere giderken haftada

yiirlime giin ve dakika sayis1 diger 6grencilere kiyasla daha fazla yiiksektir (4,15+1,36

27,13+2,48). Anadolu lisesi 6grencilerinin yiirtidiikleri ay sayisi diger 6grencilere gore

daha fazladir (12,28+11,57). Spor lisesi 6grencileri is, ev, okul, aligveris vb. gibi yerlere

giderken Anadolu lisesi ve imam hatip lisesine gore daha fazla yiiriimektedirler.

Tablo 4.12. Katilimcilar is, ev, okul, aligveris vb. yerlere araba ile haftada toplam kag
giin, giinde kag¢ dakika ve ka¢ aydan beri gittiklerinin dagilimlar

Gegerli  Min. Max. Ortalama Std.
N Sapma
Araba kullanarak Spor lisesi 114 2 5 3.24 1.16
haftada kag giin Anadolu 200 2 5 386 134
lisesi
Imam hatip 198 2 6 3.98 1.52
lisesi
Araba kullanarak giinde Spor lisesi 114 10 30 18.25 8.12
kag dakika Anadolu 200 10 40 2463  12.38
lisesi
Imam hatip 198 8 65  28.59 16.16
lisesi
Araba kullanarak kag¢ Spor lisesi 114 4 6 4.84 .99
aydan beri Anadolu 200 30 1377 12,04
lisesi
Imam hatip 198 1 40 11.73 10.91

lisesi
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Imam hatip lisesi is, ev, oku, aligveris vb. gibi yerlere giderken dgrencilerinin
haftada araba kullanma giin ve dakika sayisi diger Ogrencilere kiyasla daha fazla
yiiksektir (3,98+1,34 28,59+16,16). Anadolu lisesi 6grencilerinin araba kullandiklar1 ay
say1s1 diger dgrencilere gore daha fazladir (13,77£12,04). Imam hatip lisesi 6grencileri
is, ev, okul, aligveris vb. gibi yerlere giderken spor ve anadolu liselerine gore daha fazla

araba kullanmaktadir.

Tablo 4.13. Katilimcilar is, ev, okul, aligveris vb. yerlere oturarak haftada toplam kag
giin, giinde kac¢ dakika ve kag aydan beri gittiklerinin dagilimlari

Gegerli N Min. Max. Ortalama Std.
Sapma

Oturarak Spor lisesi 114 2 5 3.24 1.16
haftada kag —5 401 200 2 7 471 147
gun lisesi

Imam hatip 198 2 7 4.18 1.57

lisesi
Oturarak Spor lisesi 114 10 30 18.25 8.12
glinde - kag —A -0l 200 10 35 21.22 10.24
dakika lisesi

Imam hatip 198 8 65 27.78 16.07

lisesi
Oturarak Spor lisesi 114 4 6 4.84 .99
lgif. aydan —xodolu 200 1 30 13.77 12,04

lisesi

Imam hatip 198 1 40 11.64 10.90

lisesi

Anadolu lisesi 6grencilerinin is, ev, okul, aligveris vb. gibi yerlere giderken
haftada oturarak gitme giin ve ay sayis1 diger 6grencilere kiyasla daha fazla yiiksektir
(4,71+1,47 13,77£12,04). Imam hatip lisesi 6grencilerinin oturarak dakika sayisi1 diger
ogrencilere gore daha fazladir (27,78+16,07). Anadolu lisesi 6grencileri is, ev, okul,
aligveris vb. gibi yerlere giderken spor ve imam hatip liselerine gore daha fazla

oturmaktadir.
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Tablo 4.14. Katilimcilar is, ev, okul, alisveris vb. yerlere ayakta haftada toplam kag
giin, giinde kag¢ dakika ve ka¢ aydan beri gittiklerinin dagilimlar

GegerliN  Min. Max. Ortalama Std.
Sapma
Ayakta Spor lisesi 35 5 5 5.00 .00
L‘aﬂaqa Anadolu 161 1 5 197 153
ag gun lisesi
Imam hatip 104 1 3) 2.60 1.48
lisesi
Ayakta Spor lisesi 35 30 30 30.00 .00
giinde kag “xp ol 161 10 30 20.90 6.50
dakika lisesi
isesi
Imam hatip 104 10 30 18.03 4.59
lisesi
Ayakta Spor lisesi 35 12 12 12.00 .00
kag aydan “Afadolu 161 6 38 19.20 1258
beri lisesi
isesi
Imam hatip 104 1 38 9.96 9.07

lisesi

Spor lisesi 6grencilerinin is, ev, oku, aligveris vb. gibi yerlere giderken haftada

ayakta gitme giin ve dakika sayisi diger Ogrencilere kiyasla daha fazla yiiksektir

(5,00£,00 30,00+,00). Anadolu lisesi dgrencilerinin ayakta gitme ay sayisi diger

Ogrencilere gore daha fazladir (19,20+12,58). Spor lisesi Ogrencileri is, ev, okul,

aligveris vb. gibi yerlere giderken anadolu ve imam hatip liselerine gore daha fazla

ayakta gitmektedir.
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Tablo 4.15. Katilimcilarin bir giinde ¢iktiklar1 kat sayilar1 agisindan dagilimlar

Bir giinde kag¢ kat merdiven ¢ikiyorsunuz?

N Min. Max. Ortalama Std. Sapma
Spor lisesi 200 2 14 4,87 4,265
Anadolu lisesi 200 3 6 3,83 1,038
Imam hatip lisesi 200 1 14 3,77 2,355
Total 600 1 14 4,16 2,915

Tablo 4.15°te gorildigii lizere arastirmaya katilan spor lisesi dgrencileri bir
giinde 2-14 kat aras1 merdiven ¢ikmakta ve ortalama 4,87+4,265’tir. Anadolu lisesi
Ogrencileri bir glinde 3-6 kat merdiven c¢ikmakta ve ortalama 3,83+1,038°dir.
Arastirmaya katilan imam hatip lisesi 6grencileri ise bir giinde 1-14 kat aras1 merdiven
¢ikmakta ve ortalama 3,77+2,355’ir. Arastirmanin ¢ogunlugunda spor lisesi dgrencileri

daha fazla merdiven kati ¢ikarken en az ise imam hatip liseli 6grencilerdir.

Tablo 4.16. Katilimcilarin hafta igi bir giinde kag saat uyuduklari agisindan dagilimlar

Hafta ici bir giinde kag saat uyuyorsunuz?

N Min. Max. Ortalama Std. Sapma
Spor lisesi 200 5 9 6,73 1,413
Anadolu lisesi 200 5 8 6,37 937
Imam hatip lisesi 200 5 10 7,58 1,615
Total 600 5 10 6,89 1,441

Tablo 4.16°da goriildiigii lizere arastirmaya katilan spor lisesi 6grencileri hafta
i¢i bir glinde 5-9 saat arasinda uyumakta ve ortalama 6,73+1,413tiir. Anadolu lisesi
Ogrencileri hafta i¢i bir giinde 5-8 saat arasinda uyumakta ve ortalama 6,37+,937°dir.
Imam hatip lisesi dgrencileri ise hafta ici bir giinde 5-10 saat arasinda uyumakta ve
ortalama 7,58+1,615’tir. Aragtirmanin ¢ogunlugunda imam hatip lisesi 6grencileri spor

ve Anadolu lisesine gore hafta ici bir giinde daha fazla uyumaktadir.
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Tablo 4.17. Katilimcilarin hafta sonu bir giinde kag saat uyuduklar1 agisindan
dagilimlar

Hafta sonu bir giinde kag saat uyuyorsunuz?

N Min. Max. Ortalama Std. Sapma
Spor lisesi 200 6 11 8,35 1,762
Anadolu lisesi 200 6 12 8,69 2,080
Imam hatip lisesi 200 6 12 9,53 2,259
Total 600 6 12 8,86 2,100

Tablo 4.17°de goriildiigi iizere arastirmaya katilan spor lisesi 6grencileri hafta
sonu bir giinde 6-11 saat uyumakta ve ortalama 8,35+1,762°dir. Anadolu lisesi
ogrencileri hafta sonu bir giinde 6-12 saat uyumakta ve ortalama 8,69+2,080’dir. Imam
hatip lisesi Ogrencileri ise hafta sonu bir giinde 6-12 saat uyumakta ve ortalama
9,53+2,259’dur.
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Tablo 4.18. Katilimcilarin temizlik yapmalar1 hafta i¢i haftada kag giin, hafta i¢i giinde
kac¢ dakika, hafta sonu haftada kag giin ve hafta sonu gilinde ka¢ dakika oldugu a¢isindan
dagilimlar

Gegerli N~ Min, Max. Ortalama Std.
Sapma
Hafta ici Spor lisesi 79 2 3 2.61 49
;far;‘:ﬁgk Anadolu 67 1 3 1.99 1.01
haftada I_ISESI
kag giin ~ Imam hatip 74 1 5 2.27 1.69
lisesi
Hafta i¢i Spor lisesi 79 15 40 30.19 12.29
tzmr'f];'k Anadolu 67 20 60 39.70 20.15
y"p lisesi
giinde ‘
kag dk. Imam hatip 74 10 60 40.81 23.13
lisesi
Hafta Spor lisesi 83 1 1 1.00 .00
SO “Anadolu 130 1 1 1.00 00
temizlik lisesi
isesi
yapma .
haftada Imam hatip 119 1 2 1.15 .36
kag giin  lisesi
Hafta Spor lisesi 83 60 60 60.00 .00
Sonu™ A nadolu 130 20 120 59.38 36.93
temizlik lisesi
isesi
yapma .
giinde Imam hatip 119 20 120 81.13 38.79
kag dk. lisesi

Hafta i¢i temizlik yapma ortalamalar1 incelendiginde spor lisesi 68rencilerin
haftalik giin sayis1 acisindan anadolu ve imam hatip lisesi 6grencilerine oranla daha
fazladir (2,61+,49). Hafta i¢i temizlik yapma ortalamalari incelendiginde imam hatip
lisesi dgrencilerin giin icerisinde dakika acisindan spor ve Anadolu lisesi 6grencilerine
oranla daha fazladir (40,81+23,13). Hafta sonu temizlik yapma ortalamalar
incelendiginde imam hatip lisesi 6grencilerin haftalik giin sayist acisindan spor ve
Anadolu lisesi dgrencilerine oranla daha fazladir (1,15+,36). Hafta sonu temizlik yapma
ortalamalar1 incelendiginde imam hatip lisesi Ogrencileri giin igerisinde dakika

acisindan spor ve Anadolu lisesi 6grencilerine oranla daha fazladir (81,13+38,79).
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Tablo 4.19. Katilimcilarin yemek yapma, masa hazirlama ve toplamalar1 hafta igi
haftada kag giin, hafta i¢i giinde kag¢ dakika, hafta sonu haftada kag giin ve hafta sonu
giinde kag dakika oldugu agisindan dagilimlar

Gegerli Min. Max. Ortalama  Std.

N Sapma
Hafta i¢i yemek Spor 85 2 3 2.44 .50
yapma, masa lisesi
hazirlama Ve “Anadolu 137 2 5 415 1.36
toplama haftada kag lisesi
. isesi
gin ,
Imam 112 1 5 2.46 1.47
hatip
lisesi
Hafta i¢i yemek Spor 85 15 50 34.76 17.46
yapma, masa lisesi
hazirlarngy V€ “Anadolu 137 15 20 18.80 2.15
toplama giinde kag lisesi
dk. isesi
Imam 112 15 50 25.00 5.20
hatip
lisesi
Hafta sonu yemek Spor 37 2 2 2.00 .00
yapma, masa lisesi
hazirlama Ve ~Anadolu 130 2 2 2.00 00
toplama haftada kag lisesi
. isesi
gun .
Imam 115 2 2 2.00 .00
hatip
lisesi
Hafta sonu yemek Spor 37 15 15 15.00 .00
yapma, masa lisesi
hazirlama —— ve Ao 40l 130 20 15 28.81 10.32
toplama giinde kag lisesi
dk. isesi
Imam 115 15 45 31.30 6.66
hatip
lisesi

Hafta i¢i yemek yapma, masa hazirlama ve toplama ortalamalar1 incelendiginde
Anadolu lisesi 6grencilerin haftalik giin sayis1 acisindan spor ve imam hatip lisesi
ogrencilerine oranla daha fazladir (4,15+1,36). Hafta i¢i yemek yapma, masa hazirlama
ve toplama ortalamalar1 incelendiginde spor lisesi dgrencilerin giin igerisinde dakika

acisindan Anadolu ve imam hatip lisesi Ogrencilerine oranla daha fazladir
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(34,76+17,46). Hafta sonu yemek yapma, masa hazirlama ve toplama ortalamalari
incelendiginde spor, anadolu ve imam hatip lisesi 0grencilerinin haftalik giin sayis1
acisindan ortalamalar esittir (2,00+,00). Hafta sonu yemek yapma, masa hazirlama ve
toplama ortalamalar1 incelendiginde imam hatip lisesi 6grencileri giin icerisinde dakika

acisindan spor ve Anadolu lisesi 6grencilerine oranla daha fazladir (81,13+38,79).

Tablo 4.20. Katilimcilarin bulasik yikamalari hafta i¢i haftada kag giin, hafta i¢i giinde
kac dakika, hafta sonu haftada kag giin ve hafta sonu giinde kag¢ dakika oldugu agisindan
dagilimlar

Gegerli N Min. Max. Ortalama Std. Sapma
Hafta igi bulasgik Spor lisesi 48 5 5 5.00 .00
(makineye dizme I
ve cikartma veya llb_\na(_jou 130 4 5 4.75 44
clde) haftada kag =2
giin fmam 79 4 5 4.90 30
hatip lisesi
Hafta igi bulasgik Spor lisesi 48 10 10 10.00 .00
(makineye dizme
ve ¢ikartma veya Anac_iolu 130 10 25 18.73 5.40
elde) giinde kag lisesi
dk. imam 79 10 25 1278 4.92
hatip lisesi

Hafta sonu bulagik  Spor lisesi 0

(makineye dizme
ve cikartma veya Awnadolu 130 1 2 1.75 44

elde) haftada kag lisesi

gun Imam 78 1 2 1.90 31
hatip lisesi

Hafta sonu bulagik ~ Spor lisesi 0

(makineye dizme

ve cikartma veya Anadolu 130 10 25 18.73 5.40

elde) giinde kag lisesi

dk. fmam 78 10 25 12.82 4.94
hatip lisesi

Hafta ici bulasik (makineye dizme ve ¢ikartma veya elde) yikama ortalamalari
incelendiginde spor lisesi 0grencilerin haftalik giin sayis1 acisindan anadolu ve imam
hatip lisesi 6grencilerine oranla daha fazladir (2,00+,00). Hafta i¢i bulasik (makineye
dizme ve ¢ikartma veya elde) yikama ortalamalart incelendiginde Anadolu lisesi
ogrencilerin giin igerisinde dakika acisindan spor ve imam hatip lisesi O0grencilerine
oranla daha fazladir (18,73+5,40). Hafta sonu bulasik (makineye dizme ve ¢ikartma
veya elde) yikama ortalamalari incelendiginde imam hatip lisesi 0grencilerin haftalik

giin sayist acisindan spor ve Anadolu lisesi o6grencilerine oranla daha fazladir
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(1,90+,31). Hafta sonu bulasik (makineye dizme ve ¢ikartma veya elde) yikama

ortalamalari incelendiginde Anadolu lisesi 6grencileri giin igerisinde dakika agisindan

spor ve imam hatip lisesi 6grencilerine oranla daha fazladir (18,73+5,40).

Tablo 4.21. Katilimcilarin ¢amasir yikamalari hafta i¢i haftada kag¢ giin, hafta i¢i giinde
kac¢ dakika, hafta sonu haftada kag giin ve hafta sonu giinde kac dakika oldugu acisindan

dagilimlar
Gegerli Min. Max. Ortalama  Std.
N Sapma
Hafta i¢i c¢amasir Spor 31 1 1 1.00 .00
(makineye koyma, lisesi
cikarip asma ve
katlama) haftada ibi\srg;ciiolu 67 1 2 1.49 .50
kac giin .
Imam 20 1 2 1.40 .50
hatip
lisesi
Hafta i¢i c¢amasir Spor Sl 45 45 45.00 .00
(makineye koyma, lisesi
gikarip asma  ve “xoqon 67 5 20 12.39 7.56
katlama) giinde kag lisesi
dk.
Imam 20 5 45 19.00 15.01
hatip
lisesi
Hafta sonu ¢amasir Spor 0
(makineye koyma, lisesi
cikarip asma ve
katlama) haftada i?sr;as’(ijolu 64 1 1 1.00 .00
kag giin .
Imam 67 1 1 1.00 .00
hatip
lisesi
Hafta sonu ¢amasir Spor 0
(makineye koyma, lisesi
gikarip asma - ve “xoqon "6 15 20 17.42 252
katlama) gilinde kag lisesi
dk.
Imam 67 15 50 32.99 11.55
hatip

lisesi
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Hafta i¢i camasir (makineye koyma, ¢ikarip asma ve katlama) ortalamalari
incelendiginde Anadolu lisesi 6grencilerin haftalik giin sayisi acisindan spor ve imam
hatip lisesi 6grencilerine oranla daha fazladir (1,49+,50). Hafta i¢i camasir (makineye
koyma, c¢ikarip asma ve katlama) ortalamalar1 incelendiginde spor lisesi 6grencilerin
giin icerisinde dakika acisindan anadolu ve imam hatip lisesi 6grencilerine oranla daha
fazladir (1,00+,00). Hafta sonu ¢amasir (makineye koyma, ¢ikarip asma ve katlama)
ortalamalar1 incelendiginde Anadolu ve imam hatip lisesi 6grencilerinin haftalik giin
sayis1 acisindan spor lisesi 6grencilerine oranla daha fazladir (1,15+,36). Hafta sonu
camasir (makineye koyma, ¢ikarip asma ve katlama) ortalamalari incelendiginde imam
hatip lisesi Ogrencileri giin igerisinde dakika agisindan spor ve Anadolu lisesi

Ogrencilerine oranla daha fazladir (32,99£11,55).

Tablo 4.22. Katilimcilarin iiti yapmalari hafta i¢i haftada kag¢ giin, hafta i¢i giinde kag
dakika, hafta sonu haftada kag¢ giin ve hafta sonu giinde ka¢ dakika oldugu agisindan
dagilimlar

GegerliN ~ Min. Max. Ortalama Std.
Sapma
Hafta i¢i Spor lisesi 48 1 1 1.00 .00
;;‘;ma Anadolu 67 1 1 1.00 00
haftada I_'SES'
kag gin ~ Imam hatip 17 1 1 1.00 .00
lisesi
Hafta i¢i Spor lisesi 48 30 30 30.00 .00
“;“ma Anadolu 67 30 60 45.22 15.11
yap lisesi
giinde i
kag dk. Imam hatip 17 30 60 44.12 15.43
lisesi

Hafta Spor lisesi 0

sonu Utl

yapma Anadolu 64 1 1 1.00 .00

haftada !'SESI

kag glin ~ Imam hatip 49 1 1 1.00 .00
lisesi

Hafta Spor lisesi 0

S‘;n‘rlnaum Anadolu 64 30 120 73.59 45.33

y"p lisesi

giinde .

kag dk. Imam hatip 49 30 120 60.00 21.21

lisesi
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Hafta ici iiti yapma ortalamalar1 incelendiginde spor, anadolu ve imam hatip

lisesi 0grencilerin haftalik giin sayist acisindan ortalamalart esittir (1,00+,00). Hafta ici

iitii yapma ortalamalari incelendiginde Anadolu lisesi 6grencilerin giin igerisinde dakika

acisindan spor ve imam hatip lisesi 6grencilerine oranla daha fazladir (45,22+15,11).

Hafta sonu {itii yapma ortalamalar1 incelendiginde Anadolu ve imam hatip lisesi

Ogrencilerinin haftalik giin sayist acisindan spor lisesi 6grencilerine oranla daha fazladir

(1,00+,00). Hafta sonu iitii yapma ortalamalar1 incelendiginde Anadolu lisesi 6grencileri

giin igerisinde dakika agisindan spor ve imam hatip lisesi Ogrencilerine oranla daha

fazladir (73,59+45,33).

Tablo 4.23. Katilimcilarin aligveris yapmalar1 hafta i¢i haftada kag giin, hafta i¢i glinde
kac¢ dakika, hafta sonu haftada kag giin ve hafta sonu giinde kac dakika oldugu acisindan

dagilimlar
GegerliN  Min. Max. Ortalama Std.
Sapma
Hafta i¢i Spor lisesi 165 3 5 3.74 .80
ahsverls - —Anodolu 98 1 2 1.65 48
haftada lisesi
kac giin :
Imam hatip 143 1 ) 2.73 1.08
lisesi
Hafta ici Spor lisesi 165 20 30 25.03 3.85
al}szeﬂs Anadolu 98 25 60 4821 16.63
gunde lisesi
kag dk. '
Imam hatip 143 10 60 26.82 15.95
lisesi
Hafta Spor lisesi 152 1 2 1.47 .50
SN “Anadolu 161 1 2 1.58 49
aligveris lisesi
haftada .
kag glin ~ Imam hatip 191 1 2 1.65 A48
lisesi
Hafta Spor lisesi 152 25 240 80.20 87.96
SN “Anadolu 161 45 120 100.78 29.42
aligveris lisesi
giinde .
kag dk. Imam hatip 191 10 240 53.19 48.82

lisesi
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Hafta i¢i aliveris yapma ortalamalar1 incelendiginde spor lisesi 6grencilerin
haftalik giin sayisi acisindan anadolu ve imam hatip lisesi dgrencilerine oranla daha
fazladir (3,74+,80). Hafta i¢i aliveris yapma ortalamalar1 incelendiginde Anadolu lisesi
Ogrencilerin giin icerisinde dakika acisindan spor ve imam hatip lisesi 0grencilerine
oranla daha fazladir (48,21£16,63). Hafta sonu aliveris yapma ortalamalar
incelendiginde imam hatip lisesi 0grencilerin haftalik giin sayist acisindan spor ve
Anadolu lisesi 6grencilerine oranla daha fazladir (1,65+,48). Hafta sonu aliveris yapma
ortalamalar1 incelendiginde Anadolu lisesi 6grencileri giin igerisinde dakika agisindan

spor ve imam hatip lisesi 6grencilerine oranla daha fazladir (100,78+29,42).

Tablo 4.24. Katilimcilarin ¢ocuk bakimlari hafta i¢i haftada kag giin, hafta i¢i giinde
kac¢ dakika, hafta sonu haftada kag giin ve hafta sonu giinde kac dakika oldugu acisindan
dagilimlar

GegerliN  Min. Max. Ortalama Std.
Sapma
Hafta i¢i Sporlisesi 0
gocuk  “Niadolu 31 5 5 5.00 00
bakimi lisesi
haftada
kag glin ~ Imam hatip 41 5 5 5.00 .00
lisesi
Hafta i¢i Sporlisesi 0
gocuk Anadolu 31 60 60 60.00 .00
bakimi lisesi
giinde '
kag dk. Imam hatip 41 30 60 32.93 9.01
lisesi
Hafta Spor lisesi 48 1 1 1.00 .00
SO”“k Anadolu 31 2 2 2.00 00
gocu lisesi
bakimi .
haftada Imam hatip 42 1 2 1.98 15
kag giin  lisesi
Hafta Spor lisesi 48 30 30 30.00 .00
SO”“k Anadolu 31 120 120 120.00 00
gocu lisesi
bakimi .
giinde Imam hatip 42 30 120 117.86 13.89

kag dk. lisesi
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Hafta ici aliveris yapma ortalamalar1 incelendiginde anadolu ve imam hatip

lisesi 6grencilerinin haftalik giin sayist acisindan spor lisesi dgrencilerine oranla daha

fazladir (5,00+,00). Hafta i¢i aliveris yapma ortalamalar1 incelendiginde Anadolu lisesi

Ogrencilerin giin icerisinde dakika acisindan spor ve imam hatip lisesi 0grencilerine

oranla daha fazladir (60,00+,00). Hafta sonu aliveris yapma ortalamalar incelendiginde

Anadolu lisesi dgrencilerin haftalik giin sayisi acisindan spor ve imam hatip lisesi

Ogrencilerine oranla daha fazladir (2,00+,00). Hafta sonu aliveris yapma ortalamalari

incelendiginde Anadolu lisesi dgrencileri giin i¢erisinde dakika ag¢isindan spor ve imam

hatip lisesi 6grencilerine oranla daha fazladir (120,00+,00).

Tablo 4.25. Katilimcilarin tamirat yapmalari hafta i¢i haftada kag¢ giin, hafta i¢i giinde
kac¢ dakika, hafta sonu haftada kag giin ve hafta sonu giinde kac dakika oldugu acisindan

dagilimlar
GegerliN  Min. Max. Ortalama Std.
Sapma
Hafta i¢i Spor lisesi 68 1 1 1.00 .00
tamiral — “Anadolu 72 1 1 1.00 00
haftada lisesi
" isesi
kac giin :
Imam hatip 22 1 1 1.00 .00
lisesi
Hafta ici Spor lisesi 68 20 60 41.76 20.07
tamirat
ind Anadolu 72 10 15 12.71 2.51
gunde lisesi
kag dk. '
Imam hatip 22 10 60 18.18 14.02
lisesi
Hafta Spor lisesi 35 2 2 2.00 .00
sonu Anadolu 33 1 1 1.00 .00
tamirat lisesi
haftada .
kag glin ~ Imam hatip 13 1 2 1.38 51
lisesi
Hafta Spor lisesi 35 60 60 60.00 .00
sonu Anadolu 33 10 10 10.00 00
tamirat A
) lisesi
giinde .
kag dk. Imam hatip 13 10 60 29.23 25.32

lisesi
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Hafta ic¢i tamirat yapma ortalamalari incelendiginde spor, anadolu ve imama
hatip lisesi 0grencilerinin haftalik giin sayisi acisindan ortalamalart esittir (1,00+,00).
Hafta i¢i tamirat yapma ortalamalar1 incelendiginde spor lisesi Ogrencilerin giin
icerisinde dakika acisindan anadolu ve imam hatip lisesi 6grencilerine oranla daha
fazladir (41.76+20.07). Hafta sonu tamirat yapma ortalamalar1 incelendiginde spor lisesi
ogrencilerin haftalik giin sayis1 acisindan anadolu ve imam hatip lisesi 6grencilerine
oranla daha fazladir (2,00+,00). Hafta sonu tamirat yapma ortalamalar1 incelendiginde
spor lisesi Ogrencileri gilin igerisinde dakika agisindan anadolu ve imam hatip lisesi

Ogrencilerine oranla daha fazladir (60,00+,00).

Tablo 4.26. Katilimcilarin ders ¢alismalari hafta i¢i haftada kag giin, hafta i¢i giinde kag
dakika, hafta sonu haftada kac¢ giin ve hafta sonu giinde ka¢ dakika oldugu acisindan
dagilimlar

GegerliN  Min. Max. Ortalama Std.
Sapma
Hafta i¢i Spor lisesi 163 2 5 3.98 1.29
ders Anadolu 138 2 5 3.42 1.13
caligma lisesi
haftada
kag glin ~ Imam hatip 191 1 5 3.64 1.25
lisesi
Hafta i¢i Spor lisesi 163 25 60 45.89 15.47
ders Anadolu 138 25 80 43.01 2153
caliyma lisesi
giinde '
kag dk. Imam hatip 191 25 80 56.57 15.50
lisesi
Hafta Spor lisesi 163 1 2 1.29 46
sonu ders —An-dolu 161 1 2 1.60 49
caligma lisesi
haftada .
kag glin ~ Imam hatip 190 1 2 1.46 .50
lisesi
Hafta Spor lisesi 163 50 80 64.11 11.10
sonu ders —Anodolu 161 30 120 6137 30.99
caligma lisesi
giinde .
kag dk. Imam hatip 190 30 120 52.39 12.54

lisesi
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Hafta i¢i ders caligma ortalamalari incelendiginde spor lisesi Ogrencilerin
haftalik giin sayis1 acisindan anadolu ve imam hatip lisesi dgrencilerine oranla daha
fazladir (3,98+1,29). Hafta i¢i ders ¢alisma ortalamalar1 incelendiginde imam hatip
lisesi O0grencilerin giin igerisinde dakika acisindan spor ve Anadolu lisesi 6grencilerine
oranla daha fazladir (56,57+15,50). Hafta sonu ders ¢alisma ortalamalar1 incelendiginde
Anadolu lisesi dgrencilerin haftalik giin sayisi acisindan spor ve imam hatip lisesi
Ogrencilerine oranla daha fazladir (1,60+,49). Hafta sonu ders caligma ortalamalari
incelendiginde spor lisesi 6grencileri giin igerisinde dakika agisindan Anadolu ve imam

hatip lisesi 6grencilerine oranla daha fazladir (64,11£11,10).

Tablo 4.27. Katilimcilarin bilgisayar kullanmalar1 hafta i¢i haftada kag giin, hafta igi
giinde kag dakika, hafta sonu haftada kac¢ giin ve hafta sonu giinde kag¢ dakika oldugu
acisindan dagilimlari

Gegerli  Min. Max. Ortalama Std. Sapma
N
Hafta ici  Spor lisesi 152 4 5 4.76 43
bilgisayar
kullanma haftada Anac_iolu 200 2 5 4.00 1.42
. lisesi
kag giin
Imam 199 2 5 3.95 1.43
hatip lisesi
Hafta ici  Spor lisesi 152 30 120 78.75 40.68
bilgisayar - =X 200 40 120 67.05 2461
kullanma giinde lisesi
kag dk.
Imam 199 25 120 49.87 26.87
hatip lisesi
Hafta sonu Spor lisesi 115 2 2 2.00 .00
bilgisayar
kullanma haftada Anat_jolu 200 1 2 1.84 37
. lisesi
kag giin
Imam 197 1 2 1.96 .20
hatip lisesi
Hafta sonu Spor lisesi 115 45 240 108.39 87.65
bilgisayar - = ol 200 40 200 96.18  57.15
kullanma giinde lisesi
kac dk.
Imam 197 30 240 64.47 51.60

hatip lisesi
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Hafta i¢i bilgisayar kullanma ortalamalar1 incelendiginde spor lisesi dgrencilerin
haftalik giin sayis1 acisindan anadolu ve imam hatip lisesi dgrencilerine oranla daha
fazladir (4,76+,43). Hafta i¢i bilgisayar kullanma ortalamalari incelendiginde spor lisesi
Ogrencilerin giin icerisinde dakika acisindan anadolu ve imam hatip lisesi 6grencilerine
oranla daha fazladir (78,75+40,68). Hafta sonu bilgisayar kullanma ortalamalar
incelendiginde spor lisesi 6grencilerin haftalik giin sayis1 acisindan anadolu ve imam
hatip lisesi Ogrencilerine oranla daha fazladir (2,00+,00). Hafta sonu bilgisayar
kullanma ortalamalar1 incelendiginde spor lisesi Ogrencileri giin igerisinde dakika

acisindan anadolu ve imam hatip lisesi Ogrencilerine oranla daha fazladir

(108.39+87.65).

Tablo 4.28. Katilimcilarin kitap okumalar hafta i¢i haftada kag giin, hafta i¢i giinde kag
dakika, hafta sonu haftada kac¢ giin ve hafta sonu giinde ka¢ dakika oldugu acisindan
dagilimlar

GegerliN  Min. Max. Ortalama Std.
Sapma
Hafta i¢i Spor lisesi 128 4 5 4.76 43
Kitap Anadolu 138 2 5 3.70 1.29
okuma lisesi
haftada
kac giin Imam hatip 168 2 5 4.20 1.09
lisesi
Hafta i¢i Spor lisesi 128 40 45 43.13 2.43
kitap Anadolu 138 20 120 61.09 37.04
okuma lisesi
N isesi
giinde i
kag dk. Imam hatip 168 15 120 4571 31.23
lisesi
Hafta Spor lisesi 97 2 2 2.00 .00
sonu Anadolu 135 1 2 1.48 50
Kitap lisesi
isesi
okuma .
haftada Imam hatip 159 1 2 1.53 .50
kag giin  lisesi
Hafta Spor lisesi 97 40 45 42.53 2.51
Sk‘i’tr;” Anadolu 135 30 60 50.37 12.30
P lisesi
okuma .
giinde Imam hatip 159 20 100 44.53 25.62

kag dk. lisesi
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Hafta i¢i kitap okuma ortalamalar1 incelendiginde spor lisesi Ogrencilerin
haftalik giin sayis1 acisindan anadolu ve imam hatip lisesi 0grencilerine oranla daha
fazladir (4,76+,43). Hafta i¢i kitap okuma ortalamalari incelendiginde Anadolu lisesi
ogrencilerin gilin icerisinde dakika acisindan spor ve imam hatip lisesi dgrencilerine
oranla daha fazladir (61,09+37,04). Hafta sonu kitap okuma ortalamalar1 incelendiginde
spor lisesi 0grencilerin haftalik giin sayisi acisindan anadolu ve imam hatip lisesi
Ogrencilerine oranla daha fazladir (2,00+,00). Hafta sonu kitap okuma ortalamalari
incelendiginde Anadolu lisesi 6grencileri giin icerisinde dakika agisindan spor ve imam

hatip lisesi 6grencilerine oranla daha fazladir (50,37+12,30).

Tablo 4.29. Katilimcilarin televizyon izlemeleri hafta i¢i haftada kag¢ giin, hafta ici
giinde kag dakika, hafta sonu haftada kag giin ve hafta sonu giinde kag¢ dakika oldugu
acisindan dagilimlari

Gecgerli N Min, Max. Ortalama Std.
Sapma
Hafta i¢i Spor lisesi 120 2 5 3.22 1.26
televizyon —Xrodolu 129 2 5 3.97 1.25
izleme lisesi
haftada .
ka¢ glin ~ Imam hatip 113 2 5 3.76 111
lisesi
Hafta ic¢i Spor lisesi 120 50 60 56.92 4.64
televizyon “Npadolu 129 20 120 90.54 32.98
izleme lisesi
) isesi
giinde kag __
dk. Imam hatip 113 40 180 95.75 45.06
lisesi
Hafta Spor lisesi 72 1 2 1.51 .50
Sonu. Anadolu 129 1 2 1.50 50
televizyon lisesi
) isesi
izleme .
haftada Imam hatip 147 1 2 1.53 .50
kag giin lisesi
Hafta Spor lisesi 72 35 200 115.21 83.05
sonu. Anadolu 129 60 120 104.65 26.28
televizyon lisesi
) isesi
izleme .
giinde kag Imam hatip 147 35 240 96.36 64.89
dk. lisesi
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Hafta ici televizyon izleme ortalamalar1 incelendiginde Anadolu lisesi
Ogrencilerin haftalik giin sayisi acisindan spor ve imam hatip lisesi 6grencilerine oranla
daha fazladir (3,97+1,25). Hafta i¢i televizyon izleme ortalamalar1 incelendiginde imam
hatip lisesi Ogrencilerin giin igerisinde dakika acisindan spor ve Anadolu lisesi
Ogrencilerine oranla daha fazladir (95,75+45,06). Hafta sonu televizyon izleme
ortalamalar1 incelendiginde imam hatip lisesi 6grencilerin haftalik giin sayisi acisindan
spor ve Anadolu lisesi 6grencilerine oranla daha fazladir (1,53+,50). Hafta sonu
televizyon izleme ortalamalari incelendiginde spor lisesi Ogrencileri giin icerisinde
dakika acisindan anadolu ve imam hatip lisesi Ogrencilerine oranla daha fazladir

(115.21+83.05).

Tablo 4.30. Katilimeilarin yiiriiyiis yapmalar1 haftada kag giin, giinde kag¢ dakika, kag
aydan beri ve zorlanma diizeyleri agisindan dagilimlari

GegerliN  Min. Max. Ortalama Std.
Sapma
Yiriiyiis Spor lisesi 84 2 4 3.17 99
haftada kag —xr ool 33 5 5 5.00 00
gun lisesi
Imam hatip 77 1 5 2.68 1.15
lisesi
Yiriiyiis Spor lisesi 84 30 60 42.50 14.88
g‘énde ka¢ “Anadolu 33 30 30 30.00 00
' lisesi
Imam hatip 77 25 60 39.74 10.26
lisesi
Yiriiyiis Spor lisesi 84 7 24 14.08 8.43
1;2‘5. aydan —A-dolu 33 8 8 8.00 00
lisesi
Imam hatip 77 1 24 3.22 5.91
lisesi
Yiriiyiis Spor lisesi 84 1 2 1.58 .50
zorlanma -~ odol 33 2 2 2.00 00
dizeyi lisesi
Imam hatip 77 1 5 3.23 1.12

lisesi
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Hafta i¢i yiirliylis yapma ortalamalar1 incelendiginde Anadolu lisesi 6grencilerin
haftalik giin sayis1 acisindan spor ve imam hatip lisesi 6grencilerine oranla daha fazladir
(5.00+.00). Hafta i¢i yliriiyiis yapma ortalamalari incelendiginde spor lisesi 6grencilerin
giin icerisinde dakika acisindan anadolu ve imam hatip lisesi 6grencilerine oranla daha
fazladir (42.50+14.88). Hafta sonu yiiriiyiis yapma ortalamalar1 incelendiginde spor
lisesi lisesi Ogrencilerin haftalik giin sayisi acisindan anadolu ve imam hatip lisesi
ogrencilerine oranla daha fazladir (14.08+,8.43). Hafta sonu yiirliyiis yaparken ki
zorlanma diizeyleri incelendiginde imam hatip lisesi dgrencileri giin igerisinde dakika
acisindan spor ve Anadolu lisesi &grencilerine oranla daha fazla zorlanmaktadir

(3.23%1.12).

Tablo 4.31. Katilimcilarin kogsmalari haftada kag giin, giinde kag¢ dakika, ka¢ aydan beri
ve zorlanma diizeyleri agisindan dagilimlar

GegerliN ~ Min. Max. Ortalama Std.
Sapma
Kosu Spor lisesi 106 1 5 3.89 .59
haftada  — ol 66 2 5 3.26 1.30
kag giin e
Imam hatip 43 2 5 2.98 1.18
lisesi
Kosu Spor lisesi 106 20 90 39.10 21.10
ﬁ“n‘éﬁ( Anadolu 66 15 60 34.70 21.30
ag dK. lisesi
Imam hatip 43 15 60 44.19 20.84
lisesi
Kosu kag Spor lisesi 106 2 24 12.70 8.25
gé’fia” Anadolu 66 2 8 5.64 2.32
lisesi
Imam hatip 43 2 24 6.05 7.02
lisesi
Kosu Spor lisesi 84 1 2 1.58 .50
zorlanma —x ool 66 3 4 3.41 50
dizeyl jisesi
Imam hatip 43 1 5 3.70 1.34

lisesi
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Hafta i¢i kosma ortalamalar1 incelendiginde spor lisesi 6grencilerin haftalik giin
sayis1 acisindan anadolu ve imam hatip lisesi Ogrencilerine oranla daha fazladir
(3.89+£.59). Hafta i¢i kogma ortalamalari incelendiginde imam hatip lisesi 6grencilerin
giin icerisinde dakika acisindan spor ve Anadolu lisesi dgrencilerine oranla daha
fazladir (44.19+£20.84). Hafta sonu kosma ortalamalar1 incelendiginde spor lisesi lisesi
Ogrencilerin haftalik giin sayisi acisindan anadolu ve imam hatip lisesi 6grencilerine
oranla daha fazladir (12.70+,8.25). Hafta sonu kosarken ki zorlanma diizeyleri
incelendiginde imam hatip lisesi 6grencileri giin igeriSinde dakika agisindan spor ve

Anadolu lisesi 6grencilerine oranla daha fazla zorlanmaktadir (3.70+1.34).

Tablo 4.32. Katilimcilarin bisiklet siirmeleri haftada kag giin, giinde ka¢ dakika, kag
aydan beri ve zorlanma diizeyleri agisindan dagilimlari

GegerliN  Min. Max. Ortalama Std.
Sapma
Bisiklet Spor lisesi 54 1 5 1.70 1.22
L‘aﬂaqa Anadolu 45 1 4 1.33 77
ag gun lisesi
Imam hatip 16 1 4 3.81 75
lisesi
Bisiklet Spor lisesi 54 30 120 92.50 38.85
ﬁtﬂde ka¢ “Anadolu 45 30 90 57.67 1151
' lisesi
Imam hatip 16 40 120 45.00 20.00
lisesi
Bisiklet Spor lisesi 54 1 24 17.00 9.67
1;2‘5. aydan “Arodolu 45 7 1 10.38 3.05
lisesi
Imam hatip 16 3 24 4.31 5.25
lisesi
Bisiklet Spor lisesi 54 2 4 2.22 .50
2orlanma  “Anadolu 45 1 3 136 68
uzeyl lisesi
Imam hatip 16 2 3 2.94 .25

lisesi
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Hafta ic¢i bisiklet siirme ortalamalar1 incelendiginde imam hatip lisesi
Ogrencilerin haftalik giin sayis1 acisindan spor ve Anadolu lisesi 6grencilerine oranla
daha fazladir (3.81+.75). Hafta i¢i bisiklet siirme ortalamalar1 incelendiginde spor lisesi
ogrencilerin giin icerisinde dakika acisindan Anadolu ve imam hatip lisesi 6grencilerine
oranla daha fazladir (92.50+38.85). Hafta sonu bisiklet siirme ortalamalari
incelendiginde spor lisesi lisesi 6grencilerin haftalik giin sayisi acisindan anadolu ve
imam hatip lisesi 6grencilerine oranla daha fazladir (17.00+9.67). Hafta sonu bisiklet
stirerken ki zorlanma diizeyleri incelendiginde imam hatip lisesi Ogrencileri giin
icerisinde dakika ag¢isindan spor ve Anadolu lisesi Ogrencilerine oranla daha fazla

zorlanmaktadir (2.94+.25).

Tablo 4.33. Katilimcilarin aerobik-step yapmalari haftada kag giin, giinde kag¢ dakika,
kag¢ aydan beri ve zorlanma diizeyleri agisindan dagilimlari

GegerliN  Min. Max. Ortalama Std.
Sapma
Aerobik- Spor lisesi 49 3 4 3.98 14
step
haftada kac ﬁsr;i(ijolu 18 1 4 2.72 .83
gin .
Imam hatip 5 1 3 2.20 .84
lisesi
Aerobik- Spor lisesi 49 30 40 39.80 1.43
Sep U0 “Anadolu 18 30 120 76.94 4059
ag ax. lisesi
Imam hatip 5 20 60 37.00 15.65
lisesi
Aerobik- Spor lisesi 49 5 8 7.94 43
step  kag “xodolu 18 1 20 6.39 5.59
aydan beri lisesi
Imam hatip 5 1 12 4.20 4.66
lisesi
Aerobik- Spor lisesi 49 3 3 3.00 .00
step Anadolu 18 2 4 2.89 68
zorlanma lisesi
diizeyi .
Imam hatip 5 2 5 3.80 1.30

lisesi
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Hafta i¢i aerobik-step yapma ortalamalar1 incelendiginde spor lisesi 6grencilerin
haftalik giin sayis1 acisindan anadolu ve imam hatip lisesi 0grencilerine oranla daha
fazladir (3.98+.14). Hafta i¢i aerobik-step yapma ortalamalari incelendiginde Anadolu
lisesi Ogrencilerin giin igerisinde dakika acisindan spor ve imam hatip lisesi
Ogrencilerine oranla daha fazladir (76.94+40.59). Hafta sonu aerobik-step yapma
ortalamalar1 incelendiginde spor lisesi 6grencilerin haftalik giin sayis1 acisindan anadolu
ve imam hatip lisesi 0grencilerine oranla daha fazladir (7.94+.43). Hafta sonu aerobik-
step yaparken ki zorlanma diizeyleri incelendiginde imam hatip lisesi 6grencileri giin
icerisinde dakika agisindan spor ve Anadolu lisesi 6grencilerine oranla daha fazla

zorlanmaktadir (3.80£1.30).

Tablo 4.34. Katilimcilarin futbol oynamalar1 haftada kag giin, giinde kag dakika, kag
aydan beri ve zorlanma diizeyleri acisindan dagilimlari

Gegerli  Min. Max. Ortalama Std. Sapma
N
Futbol haftada Spor lisesi 80 2 3 2.39 49
kag giin Anadolu 41 1 5 3.59 95
lisesi
Imam 50 1 3 1.16 55
hatip
lisesi
Futbol giinde Spor lisesi 80 90 90 90.00 .00
kag dk. Anadolu 41 40 120 8732 15.00
lisesi
Imam 50 90 90 90.00 .00
hatip
lisesi
Futbol kag Spor lisesi 80 3 10 7.29 3.43
aydan beri Anadolu 41 3 48 38.20 17.64
lisesi
Imam 50 3 12 5.52 4.08
hatip
lisesi

Futbol Spor lisesi 80 3 3 3.00 .00
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zormiilanma Anadolu 41 1 5 1.49 .98
diizeyi lisesi
Imam 50 3 4 3.64 A48
hatip
lisesi

Hafta i¢i futbol oynamalar1 ortalamalar1 incelendiginde Anadolu lisesi
Ogrencilerin haftalik giin sayisi acisindan spor ve imam hatip lisesi 6grencilerine oranla
daha fazladir (3.59+.95). Hafta i¢i futbol oynamalar1 ortalamalar1 incelendiginde spor ve
imam hatip lisesi Ogrencilerin giin igerisinde dakika acisindan Anadolu lisesi
Ogrencilerine oranla daha fazladir (90.00+.00). Hafta sonu futbol oynamalari
ortalamalar1 incelendiginde Anadolu lisesi lisesi Ogrencilerin haftalik giin sayisi
acisindan spor ve imam hatip lisesi 6grencilerine oranla daha fazladir (38.20+17.64).
Hafta sonu futbol oynarken ki zorlanma diizeyleri incelendiginde imam hatip lisesi
ogrencileri giin icerisinde dakika agisindan spor ve Anadolu lisesi 6grencilerine oranla

daha fazla zorlanmaktadir (3.64+.48).

Tablo 4.35. Katilimcilarin tenis oynamalari haftada kag giin, giinde kag¢ dakika, kag
aydan beri ve zorlanma diizeyleri agisindan dagilimlari

GegerliN  Min. Max. Ortalama Std.
Sapma
Tenis Spor lisesi 37 2 2 2.00 .00
haftada - —zpadqol 32 7 7 2.00 00
kag giin lisesi
Imam hatip 5 2 2 2.00 .00
lisesi
Tenis Spor lisesi 37 40 40 40.00 .00
1%““%1 Anadolu 32 120 120 120.00 .00
G A isesi
Imam hatip 5 40 120 88.00 43.82
lisesi
Tenis kag Spor lisesi 37 3 3 3.00 .00
gg?ia” Anadolu 32 12 12 12.00 00
lisesi
Imam hatip 5 3 12 8.40 4.93

lisesi
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Tenis Spor lisesi 37 2 2 2.00 .00
fl?r'a”.ma Anadolu 32 3 3 3.00 00
uzeyl lisesi
Imam hatip 5 2 3 2.60 .55
lisesi

Hafta ici tenis oynama ortalamalar1 incelendiginde spor, anadolu ve imam hatip
lisesi Ogrencilerin haftalik giin sayist acisindan ortalamalari esittir (2.00+.00). Hafta ici
tenis oynama ortalamalar1 incelendiginde Anadolu lisesi 6grencilerin giin igerisinde
dakika acisindan spor ve imam hatip lisesi Ogrencilerine oranla daha fazladir
(120.00+.00). Hafta sonu tenis oynama ortalamalari incelendiginde Anadolu lisesi
Ogrencilerin haftalik giin sayist acisindan spor ve imam hatip lisesi 6grencilerine oranla
daha fazladir (12.00+.00). Hafta sonu tenis oynarken ki zorlanma diizeyleri
incelendiginde Anadolu lisesi 6grencileri giin igerisinde dakika agisindan Spor ve imam

hatip lisesi 6grencilerine oranla daha fazla zorlanmaktadir (3.00+.00).
Farkh Okullardaki Katihmecilarin Fiziksel AKktivitelerinin incelenmesi

Bu bdliimde arastirmanin amacina yonelik olusturulan hipotezlere iliskin

bulgular yer almaktadir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin  yliriime diizeylerinin okul tiiriine gore
farklilasma durumlarini belirlenmesi icin One-Way ANOVA testi yapilmis ve sonuglari

tablo 4.36°da gosterilmistir.

Tablo 4.36. Katilimcilarin okul tiirleri ile yiirlime diizeyleri arasindaki iligki

Ortalama Std. Sapma  Anlamlilik
Diizeyi

Yiriiyerek Spor lisesi 4.15 1.36 ,000
haftada kag giin Anadolu lisesi  2.46 1.80

Imam hatip 2.85 1.37

lisesi
Yiirtiyerek Spor lisesi 27.13 2.48 ,000
giinde Ka¢ ~Anadolu lisesi  22.38 6.82
dakika .

Imam hatip 21.87 6.72

lisesi
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Yirtyerek kag Spor lisesi 6.95 2.62 ,000
aydan beri Anadolu lisesi 1228 11.57

Imam hatip 7.59 5.90

lisesi

Arastirmaya katilan katilimcilarin yiirime diizeyleri ile okul tiirleri arasinda
anlaml1 iligki olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi sonucunda
degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p= ,000). Diger bir ifade ile
spor lisesi Ogrencilerinin yiiriidiikleri giin ve dakika sayisi diger 6grencilere kiyasla
anlaml bir sekilde yiiksektir. Yiiriidiikleri ay sayisi diizeylerinin ise Anadolu lisesi

ogrencilerinin diger 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir.

Arastirmaya katilan katilimeilarin araba kullanma diizeylerinin okul tiiriine gore
farklilasma durumlarini belirlenmesi icin One-Way ANOVA testi yapilmis ve sonuglari

tablo 4.37°de gosterilmistir.

Tablo 4.37. Katilimeilarin okul tiirleri ile araba kullanma diizeyleri arasindaki iligki

Ortalama Std. Sapma  Anlamlilik
Diizeyi

Araba kullanarak Spor lisesi 3.24 1.16 ,000
haftada kag glin - —Araq0] 0 Tisesi  3.86 1.34

Imam hatip 3.98 1.52

lisesi
Araba kullanarak Spor lisesi 18.25 8.12 ,000
glinde Ka¢ ~Anadolu lisesi  24.63 12.38
dakika _

Imam hatip 28.59 16.16

lisesi
Araba kullanarak Spor lisesi 4.84 .99 ,000
kag aydanberi  —Nodoiulisesi  13.77 12.04

Imam  hatip 11.73 10.91

lisesi

Arastirmaya katilan katilimcilarin araba kullanma diizeyleri ile okul tiirleri
arasinda anlamli iliski olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi
sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=,000). Diger bir
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ifade ile imam hatip lisesi 6grencilerinin araba kullandiklar1 giin sayis1 diger 6grencilere
kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir. Araba kullandiklar1 dakika ve ay sayisi
diizeylerinin ise Anadolu lisesi Ogrencilerinin diger 6grencilere kiyasla anlamli bir

sekilde yiiksektir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin oturma diizeylerinin okul tiirline gore
farklilagsma durumlarini belirlenmesi icin One-Way ANOVA testi yapilmis ve sonuglari

tablo 4.38’de gosterilmistir.

Tablo 4.38. Katilimcilarin okul tiirleri ile oturma diizeyleri arasindaki iliski

Ortalama Std. Sapma  Anlamlilik
Diizeyi

Oturarak haftada Spor lisesi 3.24 1.16 ,000
kag giin Anadolu lisesi  4.71 1.47

Imam hatip 4.18 1.57

lisesi
Oturarak giinde Spor lisesi 18.25 8.12 ,000
kag dakika Anadolu lisesi _ 21.22 10.24

Imam hatip 27.78 16.07

lisesi
Oturarak ka¢ Spor lisesi 4.84 .99 ,000
aydan beri Anadolu lisesi  13.77 12.04

Imam hatip 11.64 10.90

lisesi

Aragtirmaya katilan katilimecilarin oturma diizeyleri ile okul tiirleri arasinda
anlamli iligki olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi sonucunda
degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=,000). Diger bir ifade ile
Anadolu lisesi 6grencilerinin oturarak giin ve ay sayisi diger 6grencilere kiyasla anlamli
bir sekilde yiiksektir. Oturduklar1 dakika sayisi diizeylerinin ise imam hatip lisesi
ogrencilerinin diger 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin ayakta kalma diizeylerinin okul tiiriine gore
farklilasma durumlarini belirlenmesi i¢in One-Way ANOVA testi yapilmis ve sonuglari

tablo 4.39°de gosterilmistir.
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Tablo 4.39. Katilimcilarin okul tiirleri ile ayakta kalma diizeyleri arasindaki iliski

Ortalama Std. Sapma  Anlamlilik
Diizeyi

Ayakta haftada Spor lisesi 5.00 .00 ,000
kag giin Anadolu lisesi  1.97 1.53

Imam hatip 2.60 1.48

lisesi
Ayakta giinde Spor lisesi 30.00 .00 ,000
kag dakika Anadolu lisesi _20.90 6.59

Imam hatip 18.03 4.59

lisesi
Ayakta kag Spor lisesi 12.00 .00 ,000
aydaG Anadolu lisesi _ 19.20 12,58

Imam hatip 9.96 9.07

lisesi

Arastirmaya katilan katilimcilarin ayakta kalma diizeyleri ile okul tiirleri
arasinda anlamli iliski olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi
sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=,000). Diger bir
ifade ile spor lisesi 6grencilerinin ayakta kalarak giin ve dakika sayist diger 6grencilere
kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir. Ayakta kaldiklar1 ay say1 diizeylerinin ise Anadolu

lisesi 6grencilerinin diger 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde ytiksektir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin bir giinde ¢iktiklar1 kat sayilari ile okul tiiriine
gore farklilagma durumlarint belirlenmesi i¢cin One-Way ANOVA testi yapilmis ve

sonuglari tablo 4.40°da gosterilmistir.

Tablo 4.40. Katilimcilarin okul tiirleri ile bir giinde ¢iktiklar kat sayilart arasindaki
Miski

Ortalama Std. Sapma Anlamlilik Diizeyi
Spor lisesi 4,87 4,265 ,000
Anadolu lisesi 3,83 1,038
Imam hatip lisesi 3,77 2,355

Total 416 2,915
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Arastirmaya katilan katilimcilarin bir giinde ¢iktiklar: kat sayilari ile okul tiirleri
arasinda anlamli iliski olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi
sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=,000). Diger bir
ifade ile spor lisesi 6grencilerinin bir giinde ¢iktiklar1 kat sayis1 diger 6grencilere kiyasla
anlamli bir sekilde yiiksektir. Spor lisesi 6grencileri anadolu ve imam hatip lisesi

Ogrencilerine gore daha fazla merdiven kati ¢ikmaktadir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin hafta i¢i bir giinde uyuduklar1 saat ile okul
tiirline gore farklilasma durumlarini belirlenmesi igin One-Way ANOVA testi yapilmis

ve sonugclari tablo 4.41°de gosterilmistir.

Tablo 4.41. Katilimcilarin okul tiirleri ile hafta i¢i bir giinde uyuduklar saat arasindaki
iligki

Ortalama  Std. Sapma Anlamlilik Diizeyi
Spor lisesi 6,73 1,413 ,000
Anadolu lisesi 6,37 ,937
Imam hatip lisesi 7,58 1,615
Total 6,89 1,441

Aragtirmaya katilan katilimcilarin hafta i¢i bir giinde uyuduklar: saat ile okul
tiirleri arasinda anlamli iligki olup olmadigini saptamak icin yapilan One-Way ANOVA
testi sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p= ,000).
Diger bir ifade ile imam hatip lisesi 6grencilerinin hafta ici bir giinde uyuduklar saat
diger 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir. Imam hatip lisesi dgrencileri

spor ve Anadolu lisesi 6grencilerine gore hafta i¢i daha fazla uyumaktadir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin hafta sonu bir giinde uyuduklar saat ile okul
tirtine gore farklilasma durumlarini belirlenmesi igin One-Way ANOVA testi yapilmig

ve sonuglari tablo 4.42°de gdsterilmistir.
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Tablo 4.42. Katilimcilarin okul tiirleri ile hafta sonu bir giinde uyuduklar: saat

arasindaki iligki

Ortalama Std. Sapma Anlamlilik Diizeyi
Spor lisesi 8,35 1,762 ,000
Anadolu lisesi 8,69 2,080
Imam hatip lisesi 9,53 2,259
Total 8,86 2,100

Arastirmaya katilan katilimeilarin hafta sonu bir giinde uyuduklar saat ile okul

tiirleri arasinda anlamli iliski olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA

testi sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p= ,000).

Diger bir ifade ile imam hatip lisesi 6grencilerinin hafta sonu bir giinde uyuduklar saat

diger 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir. Imam hatip lisesi dgrencileri

spor ve Anadolu lisesi 6grencilerine gore hafta sonu daha fazla uyumaktadir.

Arastirmaya katilan katilimeilarin temizlik yapma diizeylerinin okul tiirline gore

farklilagsma durumlarini belirlenmesi i¢in One-Way ANOVA testi yapilmis ve sonuglari

tablo 4.43’de gosterilmistir.

Tablo 4.43. Katilimcilarin okul tiirleri ile temizlik yapma diizeyleri arasindaki iliski

Ortalama  Std. Anlamlilik
Sapma Diizeyi

Hafta i¢i temizlik yapma haftada Spor lisesi 2.61 49 ,006
kag giin Anadolu 199 101

lisesi

Imam hatip 2.27 1.69

lisesi
Hafta i¢i temizlik yapma giinde Spor lisesi 30.19 12.29 ,001
kag dk. Anadolu 3970 2015

lisesi

Imam hatip 40.81 23.13

lisesi
Hafta sonu temizlik yapma haftada Spor lisesi 1.00 .00 ,000
kag glin Anadolu 100 .00

lisesi

Imam hatip 1.15 .36
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lisesi
Hafta sonu temizlik yapma giinde Spor lisesi 60.00 .00 ,000
kag dk. Anadolu 5038 36.93

lisesi

Imam hatip 81.13 38.79

lisesi

Arastirmaya katilan katilimcilarin temizlik yapma diizeyleri ile okul tiirleri
arasinda anlamli iliski olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi
sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=,006, 001, 000,
000). Diger bir ifade ile spor lisesi dgrencilerinin hafta i¢i temizlik yapma giin sayist
diger dgrencilere kiyasla anlaml bir sekilde yiiksektir. Hafta ici temizlik dakikasi, hafta
sonu temizlik giin sayis1 ve hafta sonu temizlik dakika sayis1 diizeylerinin ise imam
hatip lisesi 6grencilerinin diger 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir. imam
hatip lisesi Ogrencileri spor ve anadolu lise 6grencilerine gore daha fazla temizlik

yapmaktadir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin yemek yapma, masa hazirlama ve toplama
diizeylerinin okul tiirline gore farklilasma durumlarini belirlenmesi i¢cin One-Way

ANOVA testi yapilmis ve sonuglari tablo 4.44°de gosterilmistir.

Tablo 4.44. Katilimcilarin okul tiirleri ile yemek yapma, masa hazirlama ve toplama
diizeyleri arasindaki iliski

Ortalama Std. Sapma  Anlamlilik
Diizeyi
Hafta i¢i yemek Spor lisesi 2.44 .50 ,000
yapma, Masa “Anadolu lisesi 4.15 1.36
hazirlama ve _
toplama haftada Imam  hatip 2.46 1.47
kag giin lisesi
Hafta i¢i yemek Spor lisesi 34.76 17.46 ,000
yapma, —— Masad “apadolu lisesi  18.80 2.15
hazirlama ve _
toplama giinde Imam hatip 25.00 5.20
kag dk. lisesi
Hafta sonu Spor lisesi 2.00 .00

yemek yapma, —x-dolu lisesi 2.00 .00
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masa hazirlama Imam hatip 2.00 .00

ve toplama lisesi

haftada kag giin

Hafta sonu  Spor lisesi 15.00 .00 ,000
yemek  yapma, “Anodolu Tisesi  28.81 10.32

masa hazirlama __

ve toplama Imam hatip 31.30 6.66

glinde kag dk. lisesi

Arastirmaya katilan katilimcilarin yemek yapma, masa hazirlama ve toplama
diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlaml iligki olup olmadigini saptamak i¢in yapilan
One-Way ANOVA testi sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p=,000). Diger bir ifade ile Anadolu lisesi 6grencilerinin hafta i¢i yemek
yapma giin sayisi diger ogrencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir. Hafta ici
yemek yapma, masa hazirlama ve toplama sayisi diizeylerinin spor lisesi 6grencilerinin

diger 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin bulasik (makineye dizme ve cikartma veya
elde) yikama diizeylerinin okul tiirtine gore farklilasma durumlarini belirlenmesi i¢in

One-Way ANOVA testi yapilmis ve sonuglari tablo 4.45’de gosterilmistir.

Tablo 4.45. Katilimcilarin okul tiirleri ile bulasik yikama diizeyleri arasindaki iligki

Ortalama Std. Sapma  Anlamlilik
Diizeyi

Hafta i¢i bulasik Spor lisesi 5.00 .00 ,000
(makineye - dizme —¢ g0l Tisesi  4.75 44
ve ¢ikartma veya
elde) haftada ka¢ Imam hatip 4.90 .30
giin lisesi
Hafta i¢i bulagik Spor lisesi 10.00 .00 ,000
(makineye dizme —xpaqo1 Tisesi  18.73 5.40
ve ¢ikartma veya __
elde) ginde ka¢ Imam hatip 12.78 4.92
dk. lisesi
Hafta sonu Spor lisesi : : ,008
bulastk (makineye —qaq01 Tisesi 1,75 44

dizme ve ¢ikartma __
veya elde) haftada Imam  hatip 1.90 31
kag giin lisesi
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Hafta sonu  Spor lisesi : : ,000
bulasik (makineye —xpo o1 Tisesi 18.73 5.40

dizme ve ¢ikartma __

veya elde) giinde Imam hatip 12.82 4.94

kag dk. lisesi

Arastirmaya katilan katilimcilarin bulasik yikama diizeyleri ile okul tiirleri
arasinda anlamli iliski olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi
sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=,000 ,000 ,008
,000). Diger bir ifade ile spor lisesi 6grencilerinin hafta i¢i bulasik yikama giin sayisi
diger 6grencilere kiyasla anlamli bir gekilde yiiksektir. Hafta i¢i bulagik yikama ve hafta
sonu bulasik yikama dakika sayir diizeylerinin Anadolu lisesi ogrencilerinin diger
ogrencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir. Hafta sonu bulasik yikama giin say1
diizeylerinin imam hatip lisesi 6grencilerinin diger 6grencilere kiyasla anlamli bir

sekilde daha fazladir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin ¢amasir (makineye koyma, ¢ikarip asma ve
katlama) yikama diizeylerinin okul tiirline gore farklilasma durumlarini belirlenmesi

icin One-Way ANOVA testi yapilmis ve sonuglari tablo 4.46°de gosterilmistir.

Tablo 4.46. Katilimcilarin okul tiirleri ile gamagir yikama diizeyleri arasindaki iliski

Ortalama Std. Sapma  Anlamlilik
Diizeyi
Hafta i¢i camasir  Spor lisesi 1.00 .00 ,000
(makineye Anadolu lisesi 149 50
koyma, ¢ikarip _
asma ve Imam hatip 1.40 .50
katlama) haftada lisesi
kac giin
Hafta i¢i camasir  Spor lisesi 45.00 .00 ,000
(makineye Anadolu lisesi  12.39 756
koyma, ¢ikarp _
asma ve Imam hatip 19.00 15.01
katlama) giinde lisesi
kag dk.
Hafta sonu Spor lisesi
camastr Anadolu lisesi  1.00 .00
(makineye

koyma, c¢ikarip Imam  hatip 1.00 .00
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asma ve lisesi

katlama) haftada

kacg giin

Hafta sonu  Spor lisesi ,000
camasir Anadolu lisesi  17.42 2.52

(makineye _

koyma, ¢ikarip Imam hatip 32.99 11.55

asma ve lisesi

katlama) gilinde
kac dk.

Arastirmaya katilan katilimcilarin ¢amasir yikama diizeyleri ile okul tiirleri

arasinda anlamli iliski olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi

sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=,000). Diger bir

ifade ile Anadolu lisesi ogrencilerinin hafta i¢i ¢amasir yikama giin sayisi diger

ogrencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir. Hafta i¢i camasir yikama dakika say1

diizeylerinin spor lisesi Ogrencilerinin diger 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksektir. Hafta sonu camasir yikama dakika sayir diizeylerinin imam hatip lisesi

Ogrencilerinin diger 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde daha fazladir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin iiti yapma diizeylerinin okul tiirline gore

farklilagsma durumlarini belirlenmesi i¢in One-Way ANOVA testi yapilmis ve sonuglari

tablo 4.47°de gosterilmistir.

Tablo 4.47. Katilimeilarin okul tiirleri ile iitii yapma diizeyleri arasindaki iligki

Ortalama Std. Sapma  Anlamlilik
Diizeyi

Hafta i¢i dtl Spor lisesi 1.00 .00
yapma haftada Anadolu lisesi  1.00 .00
kag giin _

Imam hatip 1.00 .00

lisesi
Hafta i¢i uti Spor lisesi 30.00 .00 ,000
yapma - glinde ~“Nro i Tisesi  45.22 1511
kag dk. _

Imam hatip 44.12 15.43

lisesi
Hafta sonu {itii Spor lisesi
yapma haftada Anadolu lisesi  1.00 .00
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kac giin Imam hatip 1.00 .00
lisesi
Hafta sonu {itii Spor lisesi ) ) ,055
yapma  glinde —7 g0 Ticesi 7359 45.33
kag dk. ‘
Imam hatip 60.00 21.21
lisesi

Arastirmaya katilan katilimcilarin iitii yapma diizeyleri ile okul tiirleri arasinda
anlaml1 iligki olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi sonucunda
hafta i¢i iitii yapma dakika sayisi arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=
,000). Diger bir ifade ile Anadolu lisesi 6grencilerinin hafta i¢i titli yapma dakika sayisi

diizeyleri diger 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir.

Aragtirmaya katilan katilimeilarin iitii yapma diizeyleri ile okul tiirleri arasinda
anlaml1 iligki olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi sonucunda
hafta sonu iitii yapma dakika sayis1 arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p=

055).

Arastirmaya katilan katilimcilarin aligveris yapma diizeylerinin okul tiiriine gore
farklilagsma durumlarini belirlenmesi i¢in One-Way ANOVA testi yapilmis ve sonuglari
tablo 4.48’de gosterilmistir.

Tablo 4.48. Katilimcilarin okul tiirleri ile aligveris yapma diizeyleri arasindaki iliski

Ortalama Std. Sapma  Anlamlilik
Diizeyi

Hafta ici  Spor lisesi 3.74 .80 ,000
ahsve..ns haftada Anadolu lisesi  1.65 48
kac giin _

Imam hatip 2.73 1.08

lisesi
Hafta ici  Spor lisesi 25.03 3.85 ,000
ahsveris  glinde “ApadoluTisesi  48.21 16.63
kag dk. _

Imam hatip 26.82 15.95

lisesi
Hafta sonu Spor lisesi 1.47 .50 ,003

ahgveris haftada —zp- 401 Tisesi 1.58 49
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kac giin Imam hatip 1.65 .48
lisesi
Hafta sonu  Spor lisesi 80.20 87.96 ,000
ahsveris  glinde —ApaqoluTisesi  100.78 29.42
kag dk. ‘
Imam hatip 53.19 48.82

lisesi

Arastirmaya katilan katilimcilarin aligveris yapma diizeyleri ile okul tiirleri
arasinda anlamli iliski olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi
sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=,000, 000, 003,
000). Diger bir ifade ile spor lisesi dgrencilerinin hafta i¢i aligveris yapma giin sayisi
diger Ogrencilere kiyasla anlaml bir sekilde yiiksektir. Hafta ici, hafta sonu aligveris
yapma dakika sayisi diizeylerinin Anadolu lisesi 6grencilerinin diger 6grencilere kiyasla
anlaml bir sekilde ytiksektir. Hafta sonu aligveris yapma giin say1 diizeylerinin imam

hatip lisesi 6grencilerinin diger 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde daha fazladir.

Arastirmaya katilan katilimeilarin ¢ocuk bakimi diizeylerinin okul tiiriine gore
farklilagsma durumlarini belirlenmesi i¢in One-Way ANOVA testi yapilmis ve sonuglari

tablo 4.49°da gosterilmistir.

Tablo 4.49. Katilimcilarin okul tiirleri ile ¢ocuk bakimi diizeyleri arasindaki iliski

Ortalama Std. Sapma  Anlamlilik
Diizeyi

Hafta i¢i g¢ocuk Spor lisesi
bakm.l.l haftada Anadolu lisesi  5.00 .00
kac giin _

Imam hatip 5.00 .00

lisesi
Hafta i¢i g¢ocuk Spor lisesi . . ,000
bakimi  giinde Anadolu lisesi  60.00 .00
kag dk. _

Imam hatip 32.93 9.01

lisesi
Hafta sonu Spor lisesi 1.00 .00 ,000
¢ocuk bakimi —
haftada kag giin ,.Anadolullse3| 2.00 .00

Imam hatip 1.98 A5

lisesi
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Hafta sonu  Spor lisesi 30.00 .00 ,000
¢ocuk  bakimi ——
giinde kag dk. Anadolu lisesi  120.00 .00

Imam hatip 117.86 13.89

lisesi

Arastirmaya katilan katilimcilarin ¢ocuk bakim diizeyleri ile okul tiirleri arasinda
anlaml1 iligki olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi sonucunda
degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p= ,000). Diger bir ifade ile
Anadolu lisesi 6grencilerinin hafta i¢i ¢ocuk bakimi dakika sayisi, hafta sonu ¢ocuk
bakimi giin sayis1 ve hafta sonu ¢ocuk bakimi dakika sayis1 diger dgrencilere kiyasla

anlamli bir sekilde yiiksektir.

Arastirmaya katilan katilimeilarin tamirat yapma diizeylerinin okul tiiriine gore
farklilasma durumlarini belirlenmesi icin One-Way ANOVA testi yapilmis ve sonuglari
tablo 4.50°de gosterilmistir.

Tablo 4.50. Katilimeilarin okul tiirleri ile tamirat yapma diizeyleri arasindaki iliski

Ortalama Std. Sapma  Anlamlilik
Diizeyi

Hafta i¢i tamirat Spor lisesi 1.00 .00
haftada kag gin - “ApadoluTisesi 1,00 00

Imam hatip 1.00 .00

lisesi
Hafta i¢i tamirat Spor lisesi 41.76 20.07 ,000
glinde kag dk. Anadolu lisesi  12.71 2.51

Imam hatip 18.18 14.02

lisesi
Hafta sonu  Spor lisesi 2.00 .00 ,000
tamlrﬁt haftada Anadolu lisesi  1.00 .00
kag giin _

Imam hatip 1.38 Sl

lisesi
Hafta sonu  Spor lisesi 60.00 .00 ,000
tamirat  giinde Anadolu lisesi  10.00 .00
kag dk. _

Imam hatip 29.23 25.32

lisesi
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Arastirmaya katilan katilimcilarin tamirat yapma diizeyleri ile okul tiirleri
arasinda anlamli iliski olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi
sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=,000). Diger bir
ifade ile spor lisesi O6grencilerinin hafta i¢i tamirat yapma dakika sayisi, hafta sonu
tamirat yapma giin sayisi ve hafta sonu tamirat yapma dakika sayis1 diger 6grencilere

kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin ders ¢alisma diizeylerinin okul tiiriine gore
farklilagsma durumlarini belirlenmesi i¢cin One-Way ANOVA testi yapilmis ve sonuglari

tablo 4.51°de gosterilmistir.

Tablo 4.51. Katilimeilarin okul tiirleri ile ders ¢alisma diizeyleri arasindaki iliski

Ortalama Std. Sapma Anlamlilik

Diizeyi

Hafta i¢i ders ¢alisma Spor lisesi 3.98 1.29 ,000
haftada kag giin Anadolu 3.42 113

lisesi

Imam hatip 3.64 1.25

lisesi
Hafta i¢i ders c¢alisma Spor lisesi 45.89 15.47 ,000
giinde kag dk. Anadolu 4301 2153

lisesi

Imam hatip 56.57 15.50

lisesi
Hafta sonu ders c¢alisma Spor lisesi 1.29 46 ,000
haftada kag giin Anadolu 1.60 49

lisesi

Imam hatip 1.46 50

lisesi
Hafta sonu ders g¢alisma Spor lisesi 64.11 11.10 ,000
glinde kag dk. Anadolu  61.37  30.99

lisesi

Imam hatip 52.39 12.54
lisesi
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Arastirmaya katilan katilimcilarin ders ¢alisma diizeyleri ile okul tiirleri arasinda
anlaml1 iligki olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi sonucunda
degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=,000). Diger bir ifade ile
spor lisesi 0grencilerinin hafta i¢i ders calisma giin sayisi ve hafta sonu ders calisma
dakika sayist diger 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir. Hafta i¢i ders
caligma dakika sayisi diizeylerinin imam hatip lisesi dgrencilerinin diger 6grencilere
kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir. Hafta sonu ders ¢alisma giin say1 diizeylerinin

Anadolu lisesi 6grencilerinin diger 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde daha fazladir.

Arastirmaya katilan katilimeilarin bilgisayar kullanma diizeylerinin okul tiiriine
gore farklilagma durumlarimi belirlenmesi icin One-Way ANOVA testi yapilmis ve

sonugclari tablo 4.52’de gosterilmistir.

Tablo 4.52. Katilimcilarin okul tiirleri ile bilgisayar kullanma diizeyleri arasindaki iliski

Ortalama Std. Sapma  Anlamlilik
Diizeyi

Hafta ici  Spor lisesi 4.76 43 ,000
bilgisayar ——
kullanma haftada Anadolullse3| 4.00 1.42
kac giin Imam hatip 3.95 1.43

lisesi
Hafta ici  Spor lisesi 78.75 40.68 ,000
bilgisayar - A g0l Tisesi 67,05 24.61
kullanma giinde _
kag dk. Imam hatip 49.87 26.87

lisesi
Hafta sonu  Spor lisesi 2.00 .00 ,000
bilgisayar ——
kullanma haftada Anadolullsem 1.84 37
kac giin Imam hatip 1.96 .20

lisesi
Hafta sonu  Spor lisesi 108.39 87.65 ,000
bilgisayar , Anadolu lisesi  96.18 57.15
kullanma giinde __
kag dk. Imam hatip 64.47 51.60

lisesi

Arastirmaya katilan katilimeilarin bilgisayar kullanma diizeyleri ile okul tiirleri

arasinda anlamli iliski olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi
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sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=,000). Diger bir
ifade ile spor lisesi 6grencilerinin hafta ici bilgisayar kullanma giin ve dakika sayisi,
hafta sonu bilgisayar kullanma giin ve dakika sayis1 diger 6grencilere kiyasla anlamli

bir sekilde yiiksektir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin kitap okuma diizeylerinin okul tiirtine goére
farklilagsma durumlarini belirlenmesi i¢cin One-Way ANOVA testi yapilmis ve sonuglari

tablo 4.53’te gosterilmistir.

Tablo 4.53. Katilimcilarin okul tiirleri ile kitap okuma diizeyleri arasindaki iliski

Ortalama Std. Sapma  Anlamlilik
Diizeyi

Hafta ici kitap Spor lisesi 4.76 43 ,000
okum_g hegiiada Anadolu lisesi  3.70 1.29
kac giin .

Imam hatip 4.20 1.09

lisesi
Hafta ici kitap Spor lisesi 43.13 2.43 ,000
okuma  giinde Anadolu lisesi  61.09 37.04
kag dk. ‘

Imam hatip 45.71 31.23

lisesi
Hafta sonu kitap Spor lisesi 2.00 .00 ,000
okum? haftada Anadolu lisesi  1.48 .50
kag giin _

Imam hatip 1.53 .50

lisesi
Hafta sonu kitap Spor lisesi 42.53 2.51 ,002
okuma  giinde —“Npoq0l Tisesi  50.37 12.30
kag dk. _

Imam hatip 44.53 25.62

lisesi

Arastirmaya katilan katilimcilarin kitap okuma diizeyleri ile okul tiirleri arasinda
anlamli iligki olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi sonucunda
degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p= ,000, 000, 000, 002).
Diger bir ifade ile spor lisesi 6grencilerinin hafta ici, hafta sonu kitap okuma giin sayisi

diger 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir. Hafta ici, hafta sonu kitap okuma
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dakika sayis1 diizeylerinin Anadolu lisesi &grencilerinin diger Ogrencilere kiyasla

anlaml bir sekilde yiiksektir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin televizyon izlem diizeylerinin okul tiiriine
gore farklilasma durumlarimi belirlenmesi i¢cin One-Way ANOVA testi yapilmis ve

sonuglar1 tablo 4.54’de gosterilmistir.

Tablo 4.54. Katilimcilarin okul tiirleri ile televizyon izleme diizeyleri arasindaki iliski

Ortalama Std. Sapma

Hafta i¢i televizyon Spor lisesi 3.22 1.26 ,000
Z_Lelme haftada ~ kag Anadolu lisesi  3.97 1.25

Imam hatip 3.76 1.11

lisesi
Hafta i¢i televizyon Spor lisesi 56.92 4.64 ,000
izleme giinde kag dk. Anadolu lisesi  90.54 32.98

Imam hatip 95.75 45.06

lisesi
Hafta sonu televizyon Spor lisesi 1.51 .50 ,850
Zﬁlﬁme halsr kac Anadolu lisesi  1.50 .50

Imam hatip 1.53 .50

lisesi
Hafta sonu televizyon Spor lisesi 115.21 83.05 ,081
izleme giinde kag dk- —xnz qoiu Tisesi  104.65 26.28

Imam  hatip 96.36 64.89

lisesi

Arastirmaya katilan katilimcilarin televizyon izleme diizeyleri ile okul tiirleri
arasinda anlamli iliski olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi
sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p= ,000 ,000).
Diger bir ifade ile Anadolu lisesi dgrencilerinin hafta igi televizyon izleme giin sayisi
diger ogrencilere kiyasla anlamli bir sekilde ytiksektir. Hafta ici televizyon izleme
dakika sayis1 diizeylerinin imam hatip lisesi 6grencilerinin diger ogrencilere kiyasla

anlamli bir sekilde ytiksektir.
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Arastirmaya katilan katilimcilarin televizyon izleme diizeyleri ile okul tiirleri
arasinda anlamli iliski olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi
sonucunda hafta sonu televizyon izleme giin ve dakika sayisi arasinda anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir (p=,850, 081).

Arastirmaya katilan katilimeilarin yiirliylis yapma diizeylerinin okul tiirline gore
farklilagsma durumlarini belirlenmesi i¢cin One-Way ANOVA testi yapilmis ve sonuglari
tablo 4.55’de gosterilmistir.

Tablo 4.55. Katilimcilarin okul tiirleri ile ylirtiylis yapma diizeyleri arasindaki iliski

Ortalama Std. Sapma Anlamlilik Diizeyi

Yiriiyiis haftada Spor lisesi 3.17 99 ,000
kag giin Anadolu 5.00 00

lisesi

Imam hatip 2.68 1.15

lisesi
Yirtyiis  glinde Spor lisesi 42.50 14.88 ,000
kag dk. Anadolu 3000 .00

lisesi

Imam hatip 39.74 10.26

lisesi
Yiirtiytis kag Spor lisesi 14.08 8.43 ,000
aydan beri Anadolu 8.00 00

lisesi

Imam hatip 3.22 5.91

lisesi
Yiiriiyiis zorlanma Spor lisesi 1.58 .50 ,000
duzeyi Anadolu 2.00 00

lisesi

Imam hatip 3.23 1.12

lisesi

Arastirmaya katilan katilimeilarin yiirliylis yapma diizeyleri ile okul tiirleri
arasinda anlamli iliski olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi
sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=,000). Diger bir

ifade ile Anadolu lisesi Ogrencilerinin haftada yiiriiylis yapma giin sayist diger
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ogrencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir. Giinde yiirliylis yapma dakika ve
yiirliylis yaptiklart ay sayr diizeylerinin spor lisesi 6grencilerinin diger Ogrencilere

kiyasla anlaml1 bir sekilde yiiksektir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin yiiriiylis yaparken zorlanma diizeyleri ile okul
tiirleri arasinda anlamli iligki olup olmadigini saptamak icin yapilan One-Way ANOVA
testi sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p= ,000).
Diger bir ifade ile imam hatip lisesi Ogrencileri yliriiyiis yaparken diger lise

Ogrencilerine gore daha fazla zorlanmaktadir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin  kosma diizeylerinin okul tiiriine gore
farklilasma durumlarini belirlenmesi i¢in One-Way ANOVA testi yapilmis ve sonuglari
tablo 4.56°de gosterilmistir.

Tablo 4.56. Katilimcilarin okul tiirleri ile kogma diizeyleri arasindaki iliski

Ortalama Std. Sapma Anlamlilik
Diizeyi
Kosu haftada kag¢ Spor lisesi 3.89 .59 ,000
glin Anadolu lisesi  3.26 1.30
Imam hatip 2.98 1.18
lisesi
Kosu giinde kag dk.  Spor lisesi 39.10 21.10 ,073

Anadolu lisesi  34.70 21.30
Imam  hatip 44.19 20.84

lisesi
Kosu ka¢ aydan Spor lisesi 12.70 8.25 ,000
beri Anadolu lisesi  5.64 2.32

Imam hatip 6.05 7.02

lisesi
Kosu zorlanma  Spor lisesi 1.58 .50 ,000
diizeyi Anadolu lisesi  3.41 50

Imam hatip 3.70 1.34

lisesi
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Arastirmaya katilan katilimcilarin kogma diizeyleri ile okul tiirleri arasinda
anlaml1 iligki olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi sonucunda
degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=,000 ,000). Diger bir ifade
ile spor lisesi 6grencilerinin haftada kosma giin sayisi ve kostuklar1 ay say1 diizeylerinin

diger 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin kogsma diizeyleri ile okul tiirleri arasinda
anlamli iliski olup olmadigini saptamak icin yapilan One-Way ANOVA testi sonucunda
giinde kag¢ dakika kostuklar ile arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p=
,073).

Arastirmaya katilan katilimeilarin kosarken ki zorlanma diizeyleri ile okul tiirleri
arasinda anlamli iliski olup olmadigini saptamak igin yapilan One-Way ANOVA testi
sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=,000). Diger bir
ifade ile imam hatip lisesi 6grencileri kosarken diger lise 6grencilerine gore daha fazla

zorlanmaktadir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin bisiklet siirme diizeylerinin okul tiirline gore
farklilasma durumlarini belirlenmesi icin One-Way ANOVA testi yapilmis ve sonuglari

tablo 4.57°de gosterilmistir.

Tablo 4.57. Katilimcilarin okul tiirleri ile bisiklet siirme diizeyleri arasindaki iliski

Ortalama  Std. Sapma Anlamlilik

Diizeyi
Bisiklet haftada ka¢ Spor lisesi 1.70 1.22
gin _—
Anadolu lisesi  1.33 77 000
Imam hatip 3.81 15
lisesi
Bisiklet giinde kag dk. ~ Spor lisesi 92.50 38.85
Anadolu lisesi ~ 57.67 11.51 000
Imam hatip 45.00 20.00
lisesi
Bisiklet kag¢ aydan beri ~ Spor lisesi 17.00 9.67
Anadolu lisesi 10.38 3.05 000
Imam hatip 4.31 5.25

lisesi
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Bisiklet zorlanma  Spor lisesi 2.22 .50

diizeyi —
,.Anadolu lisesi 1.36 .68 000
Imam hatip 2.94 25
lisesi

Arastirmaya katilan katilimcilarin bisiklet siirme diizeyleri ile okul tiirleri
arasinda anlamli iliski olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi
sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p= ,000 ,000
,000). Diger bir ifade ile imam hatip lisesi 6grencilerinin haftada bisiklet siirme giin say1
diizeylerinin diger Ogrencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir. Spor lisesi
ogrencilerinin bisiklet slirme giin dakika sayist1 ve bisiklet siirdiikleri ay say1

diizeylerinin diger 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin bisiklet siirerken ki zorlanma diizeyleri ile
okul tiirleri arasinda anlamli iliski olup olmadigini saptamak icin yapilan One-Way
ANOVA testi sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=
,000). Diger bir ifade ile Anadolu lisesi &grencileri bisiklet siirerken diger lise

Ogrencilerine gore daha fazla zorlanmaktadir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin aerobik-step yapma diizeylerinin okul tiirline
gore farklilagma durumlarmi belirlenmesi icin One-Way ANOVA testi yapilmis ve

sonuglar1 tablo 4.58’de gosterilmistir.

Tablo 4.58. Katilimcilarin okul tiirleri ile aerobik-step yapma diizeyleri arasindaki iligki

Ortalama  Std. Sapma Anlamlilik

Diizeyi
Aerobik-step  haftada Spor lisesi 3.98 14 ,000
kag giin Anadolu lisesi  2.72 .83
Imam  hatip 2.20 .84
lisesi
Aerobik-step  giinde Spor lisesi 39.80 1.43 ,000
kag dk.

Anadolu lisesi 76.94 40.59

Imam  hatip 37.00 15.65
lisesi

Aerobik-step ka¢ Spor lisesi 7.94 43 ,014
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aydan beri Anadolu lisesi  6.39 5.59

Imam  hatip 4.20 4.66

lisesi
Aerobik-step zorlanma Spor lisesi 3.00 .00 ,001
dizeyi Anadolu lisesi  2.89 .68

Imam  hatip 3.80 1.30

lisesi

Arastirmaya katilan katilimcilarin aerobik-step yapma diizeyleri ile okul tiirleri
arasinda anlamli iliski olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi
sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p= ,000, 000,
014). Diger bir ifade ile spor lisesi 6grencilerinin haftada aerobik-step yapma giin say1
ve aerobik-step yaptiklar1 ay sayr diizeylerinin diger 6grencilere kiyasla anlamli bir
sekilde yiiksektir. Anadolu lisesi 6grencilerinin aerobik-step yapma giin dakika sayi

diizeylerinin diger 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir.

Aragtirmaya katilan katilimeilarin aerobik-step yaparken ki zorlanma diizeyleri
ile okul tiirleri arasinda anlamli iligki olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way
ANOVA testi sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=
,001). Diger bir ifade ile imam hatip lisesi 6grencileri aerobik-step yaparken diger lise

ogrencilerine gore daha fazla zorlanmaktadir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin futbol oynama diizeylerinin okul tiiriine gore
farklilagsma durumlarini belirlenmesi i¢in One-Way ANOVA testi yapilmis ve sonuglari
tablo 4.59°da gosterilmistir.
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Tablo 4.59. Katilimcilarin okul tiirleri ile futbol oynama diizeyleri arasindaki iliski

Ortalama  Std. Sapma Anlamlilik
Diizeyi
Futbol haftada ka¢ glin ~ Spor lisesi 2.39 49 ,000
Anadolu lisesi  3.59 .95
Imam hatip 1.16 .55
lisesi
Futbol giinde kag dk. Spor lisesi 90.00 .00 ,127
Anadolu lisesi ~ 87.32 15.00
Imam hatip 90.00 .00
lisesi
Futbol kag aydan beri Spor lisesi 7.29 3.43 ,000
Anadolu lisesi ~ 38.20 17.64
Imam  hatip 5.52 4.08
lisesi
Futbol zorlanma diizeyi ~ Spor lisesi 3.00 .00 ,000
Anadolu lisesi 1.49 .98
Imam  hatip 3.64 48
lisesi

Arastirmaya katilan katilimeilarin futbol oynama diizeyleri ile okul tiirleri
arasinda anlaml iligki olup olmadigini saptamak igin yapilan One-Way ANOVA testi
sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p= ,000 ,000).
Diger bir ifade ile Anadolu lisesi 6grencilerinin haftada futbol oynama giin say1 ve
futbol oynadiklar1 ay say1 diizeylerinin diger 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksektir.

Arastirmaya katilan katilimeilarin futbol oynama diizeyleri ile okul tiirleri
arasinda anlamli iliski olup olmadigini saptamak igin yapilan One-Way ANOVA testi
sonucunda giinde futbol oynama dakika sayisi ile arasinda anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir (p=,127).

Arastirmaya katilan katilimeilarin futbol oynarken ki zorlanma diizeyleri ile okul
tiirleri arasinda anlamli iligki olup olmadigini saptamak icin yapilan One-Way ANOVA

testi sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p= ,000).
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Diger bir ifade ile imam hatip lisesi dgrencileri futbol oynarken diger lise 6grencilerine

gore daha fazla zorlanmaktadir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin tenis oynama diizeylerinin okul tliriine gore
farklilasma durumlarini belirlenmesi igin One-Way ANOVA testi yapilmis ve sonuglari

tablo 4.60°da gosterilmistir.

Tablo 4.60. Katilimcilarin okul tiirleri ile tenis oynama diizeyleri arasindaki iligki

Ortalama Std. Sapma Anlamlilik Diizeyi
Tenis haftada kag giin Spor lisesi 2.00 .00
Anadolu lisesi 2.00 .00
Imam hatip lisesi ~ 2.00 .00
Tenis giinde kag dk. Spor lisesi 40.00 .00 ,000
Anadolu lisesi 120.00 .00
Imam hatip lisesi ~ 88.00 43.82
Tenis kag aydan beri Spor lisesi 3.00 .00 ,000
Anadolu lisesi 12.00 .00
Imam hatip lisesi ~ 8.40 4.93
Tenis zorlanma diizeyi ~ Spor lisesi 2.00 .00 ,000
Anadolu lisesi 3.00 .00
Imam hatip lisesi ~ 2.60 .55

Aragtirmaya katilan katilimecilarin tenis oynama diizeyleri ile okul tiirleri
arasinda anlamli iligki olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi
sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p= ,000, 000).
Diger bir ifade ile Anadolu lisesi 6grencilerinin tenis oynama dakika sayist ve tenis

oynadiklar1 ay say1 diizeylerinin diger 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin tenis oynarken ki zorlanma diizeyleri ile okul
tiirleri arasinda anlamli iligki olup olmadigini saptamak icin yapilan One-Way ANOVA
testi sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p= ,000).
Diger bir ifade ile Anadolu lisesi 6grencileri tenis oynarken diger lise 6grencilerine gore

daha fazla zorlanmaktadir.
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Arastirmaya katilan katilimeilarin egzersiz bagimlilig1 diizeylerinin okul tiiriine

gore farklilasma durumlarmi belirlenmesi igin One-Way ANOVA testi yapilmis ve

sonuglari tablo 4.61°de gosterilmistir.

Tablo 4.61. Katilimcilarin okul tiirleri ile egzersiz bagimliligi 6lgek diizeyleri

arasindaki iligki

N Ortalama Std. Sapma Std. Hata Anlamlilik
Diizeyi

Egzersiz Bagimliligi Olgegi  Spor lisesi 200 3,3771 ,54135 ,03828 ,000

Anadolu lisesi 200 2,5585 1,27073 ,08985

imam hatip 200 2,8503 1,01934 ,07208

lisesi

Total 600 2,9286 1,04591 ,04270
Asirt Odaklanma ve Duygu  Spor lisesi 200 4,0886 ,58606 ,04144 ,000
Degigimi —

Anadolu lisesi 200 2,6721 1,32363 ,09359

imam hatip 200 2,8586 1,08419 ,07666

lisesi

Total 600 3,2064 1,21746 ,04970
Bireysel Sosyal Ihtiyaglarm  Spor lisesi 200 2,5925 ,83638 ,05914 ,000
Ertelenmesi ve Catigmasi E—

Anadolu lisesi 200 2,3392 1,23500 ,08733

imam hatip 200 2,8150 1,00956 ,07139

lisesi

Total 600 2,5822 1,05620 ,04312
Tolerans Gelisimi ve Tutku  Spor lisesi 200 3,3088 ,54966 ,03887 ,000

Anadolu lisesi 200 2,6888 1,34792 ,09531

imam hatip 200 2,8888 1,02748 ,07265

lisesi

Total 600 2,9621 1,05905 ,04324

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimhilik diizeyleri ile okul tiirleri

arasinda anlamli iliski olup olmadigini saptamak i¢in yapilan One-Way ANOVA testi

sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=,000). Diger bir

ifade ile spor lisesi 6grencilerinin egzersiz bagimlilig1 6l¢egi, asirt odaklanma ve duygu

degisimi ve tolerans gelisimi ve tutku alt boyut diizeyleri diger ogrencilere kiyasla

anlaml bir sekilde yiiksektir. Bireysel-sosyal ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atismasi alt

boyut diizeylerinin imam hatip lisesi 6grencilerinin diger 6grencilere kiyasla anlamli bir

sekilde yiiksektir.
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5. TARTISMA

Bu boliimde, arastirmada ortaya c¢ikan bulgular ve yorumlar dogrultusunda
ulasilan sonuglara, sonucglarin alan yazindaki arastirma bulgulariyla iliskilendirilerek

tartisilmasina ve yonelik sonuglara yer verilmistir.

Insanlarin Fiziksel Aktivite azlig1, birgok hastaliga davetiye ¢ikarmaktadir. Bu
hastaliklarin basinda da obezite gelmektedir. Altunkaynak (2006) obeziteye bir¢ok

durumun zemin hazirladigini ve tedavi se¢eneklerini ¢calismasinda yer vermistir.

Adolesan donemde bulunan bireylerin, obez olma riski diger yas gruplarina gore
daha fazla oldugu disiiniilmektedir. Adolesan donemde bedende goriilen bu hizli
degisim ve gelisim nedeniyle, beslenme ihtiyaclarinda goriilen artis ve buna paralel

olarak ergenlerde beslenme yasamsal 6neme sahiptir (Ozmen vd., 2007).

Calisma grubumuzun Fiziksel Aktivite diizeyleri incelendiginde, hafta ici
bisiklet siirme ortalamalari imam hatip lisesi 6grencilerin haftalik giin sayis1 acisindan
Spor ve Anadolu lisesi 6grencilerine oranla daha fazladir (3.81+.75). Hafta i¢i bisiklet
slirme ortalamalar1 incelendiginde spor lisesi Ogrencilerin giin igerisinde dakika
acisindan Anadolu ve imam hatip lisesi Ogrencilerine oranla daha fazladir

(92.50+38.85).

Hafta sonu bisiklet siirme ortalamalar1 incelendiginde spor lisesi lisesi
Ogrencilerin haftalik giin sayis1 acisindan anadolu ve imam hatip lisesi 6grencilerine
oranla daha fazladir (17.00+£9.67). Hafta sonu bisiklet siirerken ki zorlanma diizeyleri
incelendiginde imam hatip lisesi 6grencileri giin igerisinde dakika agisindan spor ve
Anadolu lisesi 6grencilerine oranla daha fazla zorlanmaktadir (2.94+.25). Calismamizin
verileri 15181nda, ankete katilan bireylerin, suan ki durumlar1 goz 6niine alinacak olursa

Fiziksel Aktivite diizeylerinin yeterli oldugu sdylenilebilir.

Adolesan donemde fiziksel aktivite yapma sikliginin azaldigi ve yerini fiziksel
aktivite oran1 diisiik olan ugraslarin aldig1 arastirmalarla gosterilmis ve okul ¢agindaki
cocuklarin giinde 60 dakika fiziksel aktivite yapmalar1 6nerilmistir (Budak vd., 2008;
Stang vd., 2003; Vadiveloo vd., 2009; Wratniak vd., 2007).
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Calismamizin bir bagka bulgusu olan, bireylerin haftai¢i ve hafta sonu giinliik
uyku miktarlaridir. Uyku bireylerin saglhigini ve yasam kalitesini etkileyen temel ve
vazgecilmez yasam aktivitelerinden biri olup fizyolojik, psikolojik ve sosyal boyutlar
olan bir kavramdir (Bing6l, 2006). Uyku ergen gelisiminin temelinde bulunan bir¢ok
etken noktalardan birisidir. Ergen bireylerin uykusu onlarin diisiinme, davranis ve
duygu yeteneklerini onemli Olglide etkileyebilmektedir. Benzer bigcimde giinliik
etkinlikler, bireysel faktorler ve ¢evredeki degisiklikler de ergenlerin uyku oOriintiileri

tizerinde etkindir (Wolfson vd., 1998; Bootzin vd., 2005).

Arastirmamiza katilan Spor Lisesi O6grencileri hafta i¢i bir giinde 5-9 saat
arasinda uyumakta ve ortalama 6,73+1,413’tiir. Anadolu lisesi 6grencileri hafta i¢i bir
giinde 5-8 saat arasinda uyumakta ve ortalama 6,37+,937°dir. imam hatip lisesi
Ogrencileri ise hafta ici bir glinde 5-10 saat arasinda uyumakta ve ortalama
7,58+1,615°tir. Arastirmanin ¢ogunlugunda imam hatip lisesi &grencileri spor ve

Anadolu lisesine gore hafta i¢i bir giinde daha fazla uyumaktadir.

Arastirmamiza katilan spor lisesi Ogrencileri hafta sonu bir giinde 6-11 saat
uyumakta ve ortalama 8,35+1,762°dir. Anadolu lisesi 6grencileri hafta sonu bir giinde
6-12 saat uyumakta ve ortalama 8,69+2,080’dir. Imam hatip lisesi 6grencileri ise hafta
sonu bir giinde 6-12 saat uyumakta ve ortalama 9,53+2,259’dur. Bireylerin, hafta igi
uyku ortalamalarina bakildiginda, adolesan dénemdeki bireyleri i¢in yeterli miktarda
uyumadiklart goriilmektedir. Bunun sebebi olarak, okul programlari, ¢evresel faktorler
ve i¢erisinde bulunduklar1 ergenlik faktoreleri diisiiniildiiglinde, bireylerin ge¢ uyudugu
ve erken uyandigi soylenilebilir. Uyku ile ilgili yapilan calismalara bakildiginda,
Wolfson vd.,(1998)’e gore gelisime bagli olarak kiigiik ¢ocuklarda uyku gereksinimini
10-14 saat, ergenlerde 8-10 saat, eriskinlerde 6-9 saat, yashlarda ise 5-8 saattir.

Hafta i¢i televizyon izleme ortalamalar1 incelendiginde imam Hatip Lisesi
ogrencilerin giin igerisinde dakika acisindan Spor Lisesi ve Anadolu lisesi 6grencilerine

oranla daha fazladir (95,75+45,06).

Hafta sonu televizyon izleme ortalamalar1 incelendiginde Spor Lisesi 6grencileri
giin igerisinde dakika acisindan Anadolu ve Imam Hatip Lisesi &grencilerine oranla

daha fazladir (115.21+83.05).
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Hafta sonu bilgisayar kullanma ortalamalari incelendiginde Spor Lisesi
Ogrencileri giin icerisinde dakika acisindan Anadolu ve Imam Hatip Lisesi

Ogrencilerine oranla daha fazladir (108.39+87.65).

Hafta i¢i bilgisayar kullanma ortalamalar1 incelendiginde spor lisesi 6grencilerin
giin igerisinde dakika acisindan Anadolu ve Imam Hatip Lisesi dgrencilerine oranla

daha fazladir (78,75+40,68).

Ankete katilan bireylerin, suan ki durumlar1 goz Oniine alinacak olursa
televizyon ve bilgisayar karsisinda gegirilen siirenin risk teskil etmedigi soylenilebilir.
Ciinkii yapilan ¢aligmalara bakildiginda; Televizyon ve Bilgisayar karsisinda 4 saat ve
lizerinde zaman geciren bireylerde obezite goriilme sikligi anlamli olarak yiiksek

saptanmstir (Budak vd., 2008; Ozmen vd., 2007; Oztora vd., 2006).

Uzun siire televizyon ve bilgisayar basinda vakit gecirmek, fiziksel aktivite
azligi, kalori miktar1 yiiksek besinlerin tiiketimi ve genetik olarak ailede obezitenin
bulunmasi da obezite risk faktorlerinin basinda gelmektedir (Gietzen vd., 2017).
Obezite her yas grubunda goriilen bir hastaliktir. Bireylerin, yemek yeme ve fiziksel
aktivite aligkanliklar1 1-12 yas cocukluk doéneminde kazandirildigr diisiiniiliirse hedef
kitle olarak adolesan ve ¢ocuklari ele almakta fayda olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu
bireylerin ileriki yasamlarinda obezite, anoreksiya ya da bulimiya gibi yeme

bozukluklarina neden olabilir (Canat 1998; Lindberg ve Hjern 2003; Yigit, 2006).

Bu baglamda Fiziksel Aktivite ve Egzersiz degerlendirildiginde birey icin yararl
olusundan bahsedilmektedir. Yapilan bir diger caligmaya gore olagan dist
gerceklestirilen egzersizlerin  kisiler {izerinde negatif sonuglar dogurabilecegi

saptanmistir (Morgan, 1979).

Egzersizin yan etkileri ele alinirken en ¢ok dikkat c¢eken unsur, egzersiz
bagimliligi olmustur. Egzersiz bagimliligi spor yapan ergenler arasinda sik
goriilmektedir (Vardar, 2012). Morgan (1979)’un tanimina gore egzersiz bagimliligi,
giinliik yasamda karsilagilan sorunlarla miicadele edebilmek i¢in gereken tek seyin
egzersiz oldugunu diistinmek, egzersizi hayati bir olay olarak gormek; onsuz
yasayamayacak hale gelmek, diizensiz egzersizden dogan negatif sonuglara aldirmadan

egzersiz yapmaya devam etmeyi istemek seklinde degerlendirilebilmektedir.
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Yapilan ¢alisma grubunda yer alan Spor Lisesi Ogrencilerinin:
Egzersiz bagimlilig dlgegi,

Asir1 odaklanma ve duygu degisimi, Tolerans gelisimi ve tutku alt boyut diizeyleri diger

ogrencilere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksektir.

Bu anlamlilik, bireylerin Spor Lisesinde 6grenim goérmelerinin yant1 sira Spor ve
Egzersizle, diger boliimlere oranla daha fazla ilgilendiklerinden olabilecegi

diistiniilmektedir. Bu diisiincemizi destekler nitelikte ¢alismalar mevcuttur.

Cetin ve arkadaslarina (2020) gore, egzersiz bagimliligi ile egzersizle gegirilen
zaman ve siklik arasinda giiclii bir iliski vardir. Sporcularin iist diizey hedeflere
odaklanmasi, yasamlarinin ayrilmaz bir parcasi olarak egzersizi gormeleri, sporcularin

egzersiz bagimlilig ile kars1 karsiya kalmasi kaginilmaz olmustur.

Diger bir calismada da egzersiz sikliginin, egzersiz bagimliliginin bir sebebi
olabilecegi sonucuna ulasilmistir (Costa, 2012). Spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri
tizerinde yapilan calismada da Demir ve Tirkeli (2019), spor yapma sikligina gore

egzersiz bagimlilig1 diizeyinde farklilik olustugunu rapor etmistir.

Biiyiikoztiirk vd., (2017) elit sporcularin diizenli olarak egzersiz yapmalari ve
zamanla bu egzersizlerin bagimliliga dontstigiinii belirtmistir fakat elit yiizme
sporculart iizerinde yapilan ¢alismada diizenli antrenman yapan sporcularin, antrenman

siklig1 ile egzersiz bagimlilig1 arasinda herhangi bir iliski gozlenmemistir.

Orhan vd., (2017) Spor merkezinde egzersiz yapan bireyler incelendiginde;
Cinsiyet, yas, medeni durum, egitim diizeyi, giinliikk egzersiz sayis1 ve siiresinin egzersiz

bagimliligin etkilemedigi tespit edildi.
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6. SONUC ve ONERILER

Arastirmadan elde edilen sonuglar farkli liselerde okuyan Ogrencilerin fiziksel

aktivite diizeylerini ve egzersiz bagimliliklarin1 agiklamaya yonelik kuramsal bilgiler

ortaya koymaktadir. Egzersiz bagimliliklarini inceleme siirecinde ti¢ farkli alt boyut ele

almmigtir. Bu alt boyutlar asir1 odaklanma ve duygu degisimi, bireysel sosyal

ihtiyaclarin ertelenmesi ve c¢atigmasi, tolerans gelisimi ve tutku seklindedir. Fiziksel

aktivite diizeyleri incelenirken de okul aktiviteleri, ulasim aktiviteleri, merdiven ¢ikma

aktiviteleri, evde gecirilen zaman igerisindeki aktiviteleri ve spor aktiviteleri seklinde

incelenmistir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin yiirlime diizeyleri ile okul tiirleri arasinda

anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Katilimcilarin araba kullanma diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlamli bir

farklilik tespit edilmistir.

Katilimcilarin oturma diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlamli bir farklilik

gozlemlenmistir.

Katilimcilarin ayakta kalma diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlamli bir iliski
tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin bir giinde ¢iktiklar: kat sayilari ile okul tiirleri
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Katilimeilarin hafta i¢i bir giinde uyuduklar saat ile okul tiirleri arasinda anlaml
bir iliski tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan katilimcilarin hafta sonu bir giinde uyuduklar saat ile okul
tiirleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Katilimcilarin temizlik yapma diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlamli bir
iligki tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan katilimcilarin yemek yapma, masa hazirlama ve toplama

diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.
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Katilimcilarin bulasik yikama diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlamli bir iligki

tespit edilmistir.

Katilimcilarin ¢amasir yikama diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlamli bir

farklilik tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan katilimcilarin {itii yapma diizeyleri ile okul tiirleri arasinda

anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Katilimcilarin aligveris yapma diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlamli bir

farklilik tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan katilimeilarin ¢ocuk bakim diizeyleri ile okul tiirleri

arasinda anlaml1 bir iligki tespit edilmistir.

Katilimcilarin tamirat yapma diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlamli bir

farklilik tespit edilmistir

Katilimcilarin ders calisma diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlamli bir iligki

tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin bilgisayar kullanma diizeyleri ile okul tiirleri

arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin kitap okuma diizeyleri ile okul tiirleri arasinda

anlaml bir farklilik tespit edilmistir.

Katilimcilarin televizyon izleme diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlamli bir

iligki tespit edilmistir.

Katilimcilarin yiiriiylis yapma diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlamli bir iliski
tespit edilmistir. Arastirmaya katilan katilimcilarin yiirliylis yaparken zorlanma

diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Katilimeilarin kosma diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilmistir. Arastirmaya katilan katilimcilarin  kosarken ki zorlanma

diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlaml1 bir iliski gézlemlenmistir.
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e Katilimcilarin bisiklet stirme diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilmistir. Arastirmaya katilan katilimeilarin bisiklet stirerken ki

zorlanma diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlamli bir iliski gézlemlenmistir.

e Arastirmaya katilan katilimcilarin aerobik-step yapma diizeyleri ile okul tiirleri
arasinda anlamli bir iligki gézlemlenmistir. Arastirmaya katilan katilimcilarin
aerobik-step yaparken ki zorlanma diizeyleri ile okul tiirleri arasinda bir farklilik

tespit edilmistir.

e Katilimcilarin futbol oynama diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlamli bir iliski
tespit edilmistir. Arastirmaya katilan katilimcilarin futbol oynarken Ki zorlanma

diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

e Katilimcilarin tenis oynama diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlamli bir iliski
tespit edilmistir. Arastirmaya katilan katilimcilarin tenis oynarken ki zorlanma

diizeyleri ile okul tiirleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeyleri ile okul tiirleri

arasinda anlamli iligki bir tespit edilmistir.

Diizenli yapilan fiziksel aktivite ve egzersizler kisilerin sagligi agisindan
fizyolojik ve psikolojik dneme sahiptir. Kisiyi her iki yonden de olumlu bir sekilde
etkilemektedir. Belli bir plan dahilinde gergeklestirilen egzersizlerin kalp- damar
rahatsizliklari, yiiksek tansiyon, obezite, depresyon gibi bir¢cok rahatsizligin Oniine
gectigi yapilan arastirmalar neticesinde varilan sonuglardan biridir (Cornelissen vd.,
2011; Ardig, 2014; Akgiin, 1994). Yapilan bir diger calismaya gore olagan disi
gerceklestirilen egzersizlerin  kisiler iizerinde negatif sonuclar dogurabilecegi
saptanmistir (Morgan, 1979). Egzersizin yan etkileri ele alinirken en ¢ok dikkat ¢eken
unsur, egzersiz bagimliligi olmustur. Morgan’in tanimina gore egzersiz bagimliligi,
giinlik yasamda karsilasilan sorunlarla miicadele edebilmek icin gereken tek seyin
egzersiz oldugunu diistinmek, egzersizi hayati bir olay olarak gormek; onsuz
yasayamayacak hale gelmek, diizensiz egzersizden dogan negatif sonuclara aldirmadan

egzersiz yapmaya devam etmeyi istemek seklinde degerlendirilebilmektedir.
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Son yillarda serbest zamanlari dolduracak olan hizmetlerin ticari birer arag
haline geldigi goriilmektedir. Ayn1 sekilde egzersiz ve fiziksel aktiviteye yoOnelik
gelistirilen sportif faaliyetler de bu amaca hizmet eder hale gelmistir. Her yastan insan
icin gerekli olan fiziksel aktivite ve egzersizler, toplum igerisinde gosteris malzemesi
olarak kullanilmaya baslanmistir. Dolayistyla fiziksel aktiviteden alinacak olan verim
azaltilmis, yerini verimsiz, gorsel amaca hizmet eden faaliyetler almistir. Bu baglamda
serbest zaman degerlendirme araci olarak goriilen egzersizlerin ihtiya¢ haline gelmesi,
hatta bagimliliga donlismesi kacinilmaz olmaktadir. Egzersizlerin, yayginlasan sosyal
medya kullanimi ile birlikte tamamen kisilerin egolarini tatmin eden birer ara¢ halini
almastyla egzersiz bagimliligi da yayginlasma gostermektedir. Ozellikle toplumsal

acidan begeni kazanmak, takdir edilmek istegi bireyleri bu duruma yoneltmektedir.

Tiim bunlarin yani sira bagimlilik seklinde algilanan her tutum ve davranisin,
istenmeyen bir durum oldugu agiktir. Lakin 1982 Anayasasi, 58. madde esasinca,
“Devlet, gengleri alkol diiskiinliigiinden, uyusturucu maddelerden, sucluluk, kumar ve
benzeri kétii aliskanliklardan ve cehaletten korumak igin gerekli tedbirleri alir.”
Maddede egzersiz bagimliligin yer almadigi goriilmektedir. Hatta egzersizin tiim bu
kotii  aligkanliklardan uzak tutacagi da diisliniilmektedir. Dolayisiyla egzersiz
bagimliligi, herhangi bir bagimlilik yerine ge¢gmemektedir. Baska bir alternatif soz
konusu olmadigi miiddet¢e bireylerin egzersiz bagimlis1 olmalart g6z Oniine

alinmayarak bu davranisin faydali olacag: belirtilmektedir.

Ergen bireylerin igerisinde bulunduklar1 fizyolojik, psikolojik ve sosyal

durumlar: ele alinarak ¢alismalar yapilabilir.

Birincil Egzersiz Bagimlihg ve Ikincil Egzersiz Bagimhiligi konulari daha

kapsamli ele alinarak ¢aligmalar yapilabilir.

Bireylerde Egzersiz Bagimlilifi incelenirken, genel kisilik Ozellikleri goz

oniinde bulundurularak ¢aligmalar yapilabilir.

Sporcularda  Egzersiz Bagimliligt  incelenirken, uygulanan antrenman

programlarinin genel 6zelliklerine bakilabilir.

Bireylerin, ¢ocukluk yasantisindaki baglanma tipleri géz dniinde bulundurularak

calismalar yapilabilir.
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Yapilan ¢alismalarda Ornekleme katilan bireylere gegerliligi ve gilivenirligi

kanitlanmis anketlerin yanisira imkanlar dahilinde goriingiisel olarakta takip edilebilir.

Calisma gruplaria uygulanacak olan anket teknigiyle birlikte, 6n test-son test

klinik bulgulartyla calismalar desteklenebilir.

Daha genis evren 0rneklem ile birlikte, profesyonel ve amatdr boyutta egzersiz

yapan denek gruplarina ¢aligmalar uygulanabilir.

Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi alt boyutlar1 diisiiniildiigiide, bireylere uygulanacak
olan egzersiz programlarinin; siiresine, sikligima ve zaman yoOnetimi olarak kisinin

uygunlugu g6z oniinde bulundurularak programlar diizenlenebilir.

Egzersiz Bagimliligini belirlemede kullanilan bir¢ok anketin, bireyin ‘hatirlama’
diizeyinden yola ¢ikarak ¢esitli bilgilerin alindin1 diisiinebiliriz. Birey, uzun bir aradan
sonra kendini rapor ederken; egzersizin siiresini, sikligini ve siddetini dogru tahmin
edemeyebilir. Bu baglamda, daha saglikli veriler edebilmek ve egzersiz bagimliligini
daha iyi tanimlayabilmek igin farkli metotlarin bir arada kullanilmasi gerektigi

diistiniilmektedir.
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