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OZET

Bu arastirmanin amaci, lise 6grencilerinde fiziksel aktivite diizeyi ile Psikolojik
saglamlik arasindaki iliskinin arastirilmasidir. Bu amagla Antalya Merkez Muratpasa ilgesinden
1 Lise Korkuteli ilgesinden ise 6 Lise arastirmamiza dahil edilmistir. Bu okullardan rastgele 9,
10, 11 ve 12. simiflar katilmistir. Her okuldan birer sinif olma sart1 ile tiger tane 9. sinif, 10.
smif, 11. sinif ve 12. siif rastgele sec¢ilmistir. Secilen okullarin siniflarinda okuyan 6grencilere
(Kadin n=214, Erkek n=155, Toplam=369) Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Ol¢egiyle
Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik anketi uygulandi.

Arastirmadan elde edilen verilerin betimleyici istatistikleri alinarak degiskenler
arasindaki iliskileri tespit etmek i¢in Korelasyon, degiskenler arasinda farklilik olup olmadigini
belirlemek i¢ in Manova, Anova, degiskenler arasindaki farkliliklarin kaynagini belirlemede
Post-Hoc Test (Tukey HSD) ve Bagimsiz Orneklem “t” testleri uygulanmustir. Tii m testler ic
in anlamlilik dii zeyi (p<0,05) olarak alinmus tir.

Sonug olarak; Ogrencilerin Psikolojik Saglamlik diizeyleri ile fiziksel aktivitediizeyleri
orta diizeyde anlaml pozitif iligki oldugu bulundu. Psikolojik Saglamlik diizeyi ile siniflar (9,
10, 11 ve 12. Sinif) arasinda farkliliklar vardir. Elde edilen sonuglara gore sinif diizeyi
yukseldikce psikolojik saglamlik diizeyinin de yiikseldigi ifade edilebilir
Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Psikolojik Saglamlik, Lise Ogrencileri
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SUMMARY
DETERMINING PSYCHOLOGICAL RESILIENCE OF HIGHSCHOOL STUDENTS
DOING SPORT

The aim of the research is studying the relation between the motivation of taking part in
a physical activity and pschological resilience. In our study 1 highschool from Antalya
Muratpasa and 6 highschools from Korkuteli involved. From each school one student was
chosen from 9th,10th,11th and 12th grades at random. (210 women,155 man total 369) With
an activity attendance scale child and young psychological residence questionare
applied.Descriptive statistics of data taken from research used for determining the relation
between variables.In order to identify 1f there is a difference between the variables or not Anova
to determine the source of the diffrences,Post-Hoc test and independent sample "t" tests were
applied

As aresult a meaningful positive relatioship was found between students' psychological
resilience levels and physical activity levels. With psychological resilience levels there are
differences between grades. According to the results reached,it can be stated that the higher
grade is the student the higher psychological resilience level they have.
Keywords: Physical Activity Attendance Motivaton, Pscological Resilience, Highschool
Students.
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GIRIS

Avrupa Spor Federasyonu, 1996 yilinda Spor psikolojisini sporun psikolojik temeli,
stirecleri ve etkilerinin takip edilmesi ve incelenmesi olarak ifade etmistir. Spor ise kisilerin
belli bir ¢aba ile rekabet etmesi ve saglik amaciyla meydana getirdigi fiziksel ugraslardir.
(Jarvis, 2006)

Disiplinler aras1 bir bilim olan Spor psikolojisi; biyomekanik, fizyoloji, kinesiyoloji ve
psikoloji gibi bilimlerce tamamlanir. Spor psikolojisi, egzersizin psikolojik ve fiziksel faktorleri
ne denli etkiledigini arastirir. Spor psikolojisi, spor performansi ile psikolojik faktorlerin
arasindaki iligkiyi inceler. Bu alandaki uzman kisiler, sporculara biligsel ve davranigsal
stratejiler konusunda rehberlik ederler. Tiim bunlarin yaninda uygulamali spor psikolojisi,
rehabilitasyon, iletisim, takim olusturma ve kariyer gegisleri ile ilgili ¢calismalar1 da igerir.

Sportif aktiviteler kisiye i¢inde yasadigi topluma ait olma duygusunu asilar. Ayrica bu
dogrultuda onu gelistirir. Fiziksel aktivite, kisiye sosyallesme siirecinde yardimci olur. Kisinin
takima, topluma ve ulusa ait olmasi konusunda 6nem tasir. Spordaki performans ve basarilar
kiginin sosyallesmesinde yardime1 olacaktir (Nirun ve Cihat, 1990).

Fiziksel egzersizlerde bulunan kisiler, yasamlarindaki miicadele etme bilincini
artirabilmektedir. Serbest zaman degerlendirme ve psikolojik saglamlik ile olumlu bir baglant
gorilmektedir (Karagar, 2019).

Deneyimlenen galismalar ve arastirmalarda fiziksel aktivitenin stres durumunu azalttigi,
bedensel ve zihinsel (psikolojik) saglamlik derecesini arttirdigi ve gelisimde de koruyucu bir
faktor oldugu ifade edilmektedir. (Abadie ve Brown,2010).

Garmezy (1993), organizmanin yenilenmesinde psikolojik dayanikliligin etkili
oldugunu belirtmistir ayrica bireyin stres verici durumda, yeteneklerine ve davraniglarina tekrar
donebilme becerisini kazandirmistir.

Worsley’e gore, zorluklarla basa ¢ikabilme konusunda kisinin edindigi herhangi bir
beceri, kendisine olumlu bir gii¢ katmaktadir. (Worsley’den aktaran Hall, 2011).

Gilligan (1999) sportif faaliyetlerin, ergen kisilerde psikolojik saglamligin ilerletilmesi
manasinda ¢ok onemli oldugunu agiklamistir. Martinek ve Hellison (1997), geng kisilerin
psikolojik saglamligimin gelismesinde spor ve fiziksel aktivitenin 6nemli oldugunu

belirtmislerdir.

Arastirmanin Amaci

Lise ogrencilerinin fiziksel aktivite yapma durumlarina goére psikolojik saglamlik



diizeylerini incelemek, bu arastirmanin temel amacidir. Bu yilizden, “lise 6grencilerinin spor
yapmast onlarin psikolojik saglamliklarint belirlemede anlamli seviyede ayrt midir?”

sorusundan yola ¢ikarak buradaki sorulara cevaplar aranmustir.

Arastirmanin Sorulari
e Spor bransglarina (takim ve kisisel) gore psikolojik saglamlik hususunda sayisal olarak
anlamli ayr1 midir?
e Spor yapan 6grencilerin cinsiyet tiiriine gore istatistiksel olarak anlamli ayr1 midir?
e Egitim kurumu tlrtne gore sayisal olarak anlamli fark var midir?

e Smif diizeyine gore anlamli ayr1 midir?

Arastirmanin Onemi

Insanhigin var oldugu giinden modern diye nitelendirdigimiz déneme kadar Insanlik
blylk bir gelisim gegirmis, Avci-Toplayict donemden bu yana siirekli hareket eden insanoglu
hayatta kalabilmek, besin bulabilmek ve yasamini idare etmek amaciyla siirekli hareket halinde
kalmis ve siirekli fiziksel aktivite yaparak aktif olmustur, nitekim bunun yani sira her gelisim
doneminde kesfettigi fiziksel aktiviteler zamanla bilingli bir sekilde hem dini ritiieller érn:
Olimpiyatlar tanr1 Zeus onurlandirma adina yarismalarin yapilmasi ve dinlenme ve keyif elde
etme amaciyla bilingli kuralli alanlara doniismiistiir. Ancak insanligin buharin bulunmasiyla
beraber yasadigi sigrama sanayi ve teknoloji alaninda bir¢ok yeniligi beraberinde getirerek
ulagim, iletisim, barinma ve beslenme alaninda birgok kolaylig1 da artirmis. (Encarta-Ancient,
2006) Giiniimiiz Modern insanin1 daha az hareket eden is eyleme doniis durumlarinda yogun
strese maruz birakmis bu da insanoglunun hem zihinsel hem fiziksel ve psikolojik anlamda
geemis donemlere gore daha da geriletmistir.

Bu arastirmada 6zellikle gelisimde kritik bir donem olan ergenlikte fiziksel aktivite
diizeyiyle psikolojik saglamlik diizeyinin belirlenmesidir. Bu amagla “Fiziksel aktivite yapan
lise 6grencilerinin psikolojik saglamlik diizeyleri belirlenmesi” amaclanmaktadir.

Fiziksel aktivite ve egzersizlerin diizenli olarak yapilmasmin hastaliklara ve zararh
riskli davranislara karsi koruyucu bir faktor olusturdugu kabul edilir. Bu durum motor dengeyi
gelistirdigi gibi benlik saygisin1 ve beden imajin1 da gelistirir. Boylece kisi sosyal iligkilerinde,
stres ve sinir gerginligini azaltmada daha basarili olur. (Garcia-Gonzalez, 2018)

Polo-Gallardo, Cobos, Mendinueta-Martinez ve Acosta 2017), farmakolojik olmayan
bir tedavi tiirii olarak tanimlamaktadirlar fiziksel aktiviteyi. Ayrica fiziksel aktiviteye
katilimlarda cesitli kisilerin psikolojik olarak diger kisilere oranla daha olumsuz olduklarini

gOsteren bir bulgudan bahsedilemez. (Currier, Lindner, Spittal, Cvetkovski, Pirkis, 2020.)



Diinya Saglk Orgiitii, (WHO) 18-64 yas aras1 yetiskinler i¢in fiziksel egzersizin (World
Health Organization 2010.) haftada en az 150 dk orta diizeyde olmas1 gerektigini belirtmektedir.
(Cai, Tang, Gao, Yang, Chen, Gao, Jia, Li, 2020) (Gebauer, Schootman, Xian, Xaverius,
Neighborhood. 2020)

Kalp-solunum saglig1 ve fiziksel aktivite arasinda dogrudan bir iligki vardir. Haftada
150 dakikalik yapilan orta veya yogun egzersizden anlamli risk azalmalari elde edilir. Ek saglik
yararlar1 elde etmek icin ise fiziksel aktivitenin haftada 300 dakikaya veya {listiine ¢ikmasi
olumlu sonuglar dogurur. Ergenlik ve genglik caginda fiziksel aktiviteye katilimin bir¢ok
faydast oldugu bilinmesine ragmen katillmin yine de azaldigt saptanmistir.
(Niberg,Kjellenberg, Froberg, Lindross, 2020; World Health Organization WHO. 2016.)

Yine ayni sekilde, Praxedes, Sevil, Moreno, del Villar ve Garcia-Gonzalez 2016 lise
caginda ve liniversiteye gecis asamasina yakin bir yasta olan kisiler i¢in bu dénemin kritik bir
donem oldugunu belirtmektedirler. Bu yas grubu igin yapilan aragtirmalarda {iniversite
Ogrencilerinin yarisindan fazlasi, fiziksel aktivitenin minimum tavsiyelerine ulagamamuistir.

Benzer alanlarda calismalar yapmis bir¢ok yazar da bu sonuglarin sebebi olabilecek
faktorlerden bazilarinin, genglerin bilgi teknolojilerini siklikla kullanmasi ve internet kullanimi
gibi etkinliklerin olabilecegini ifade etmektedirler. (Dalene, Anderssen, Steene-Johannsessen,
Ekelund, Hansen, Kole, 2018; Pulain, Pesche, Vogel, Jurkutat, Kiess, 2018), (Revuelta,
Infante, Axpe 2017.)

Kisilerde degisimin her agsamasi i¢in saglikli davranisi tesvik etmek veya zararl riskli
davranig1 onlemek gibi psikolojik siireclere dikkat etmek son derece dnemlidir.

Dayaniklilik ve duygusal zeka, 6gretme-0grenme siireclerinde yer alan en alakali psiko-
sosyal veya igsel faktorlerdir. Bununla beraber dikkat edilmesi gereken diger kazanim ise
sosyallesme siireclerinin gelistirilmesidir. Psikolojik dayaniklilik, zorluklarin {istesinden
gelmeye yardimci olmakta ve daha giiglii kisileri ortaya c¢ikarmaktadir. (Eakman, Kinney,
Schierl, Henry, 2019; Granizo, Sanchez-Zafra, Zurita-Ortega, Puertas-Molero, Gonzélez-
Valero, Ubago-Jiménez, 2020.)

Direngli kisiler dinamik olmaya ve 6grenmeye daha fazla egilim gostermektedir ayrica.
(Robinson, Hanna, Raine, Robertson, 2019.)

Psikolojik dayaniklilik, bu sekilde insan topluluklarinda iyi olusu destekleyen iliskili bir
faktor olarak kabul gérmektedir. (Asmundson, Taylor, 2020; Birkhead, Vermeulen, 2018.)

Avci-toplayicr kiiltiirden beri egzersizler kisilerin fiziksel anlamda gii¢lii olmalarini,
yasamsal gidalara ulagmalarini sagladigi gibi cinsel secilimde de gii¢lii esler olmalarim

saglamustir. (https://tr.warbletoncouncil.org/historia-origen-deporte-10652#menu-1) Bdylece


https://tr.warbletoncouncil.org/historia-origen-deporte-10652#menu-1

sosyallesmeye de dogrudan bir etkisi olan fiziksel aktivite, sosyal canlilar olan insanlarin hem
fiziksel ihtiyaglarini karsilamis hem de gruba ait olma, sevgi, kabul edilme gibi konularda da
arag olmustur.

Diger bir yandan Fiziksel aktivitelere katilim kendine giivenme duygusu, Sosyal
hayatta aktif olma, bireyin diisiince ve duygularmi dile getirmesi, toplumsal aidiyet ve
mesuliyet duygusunun gelismesi, yasadigi topluma uyum i¢inde bulundugu toplumda her tirll
olumlu ve olumsuz durumu kabullenme, kendini tanima gibi yasanilan durumlarda nesnel
olmay1 gelistirebilmesi agisindan 6nem arzetmektedir. (Sahan, 2008)

Giiniimiizde de buna benzer bir durum s6z konusudur. Ornegin; bilinen, taninan ve rol
model olarak benimsenen sporcularin genis kitlelere hitap ederek kendilerini ifade etmeleri,
giiniimiiz gosteri diinyasinin spor aktivitelerini takip eden kisiler i¢in olumlu 6rneklerdir. Maddi
kazanclaryla kisileri fiziksel aktiviteye giidiiledikleri gibi psikolojik anlamda dayanikli olma
konusunda da canli 6rneklerdir. Kendilerini ifade ederken kitlelerle kurduklar iletisimle
beraber bu biiyiik izleyici kitlelerine kars1 kendi 6z saygilarini kanitlayarak giiclii performanslar
da sergilemektedirler. Disiplin ve basar1 arasindaki bagin en iyi 6rnekleri olan bu sporcu kisiler,
birer giidiileyicilerdir kuskusuz. Bu modellerin giiclii kisiliklerinin altinda psikolojik
dayanikliliklar1 yatmaktadir. Bu durum psikolojik dayaniklilik konusunda kisilerin olumlu
kesiflerine yardimei olmaktadir.

Tiim bu ¢aligmalarin sonucunda da goriildiigii gibi spor ve fiziksel aktivite kisinin stresle
bas etmesinde yardimci olmaktadir. Stresli durumdaki kisinin sosyal yardim almasina da yol
acmaktadir. Kisiye zarar veren cevresel yikici faktorlerin etkilerini azaltmaktadir. Bu
calismada, liseli ergen Ogrencilerin egzersiz sikligina gore psikolojik saglamlik seviyeleri,
nufus bilim ile ilgili ait farkliliklar da gbz 6niine alinarak incelenecektir.

Calismanin  Fiziksel aktiviteye katilimin sosyal ve psikoloji gibi alanlarla
iligkilendirerek bireye iginde bulundugu topluma miispet agidan fayda getirecegi ve spor
yazinsal alanina katki verecegi diisiiniilmektedir. Calismay1 lise c¢agindaki 6grencilere
yapilmasinin da piiberte cagindaki kisilerin fiziksel aktivitelere tesvik konusunda fikir verecegi

de disiiniilmektedir.

Arastirmanin Simirhiliklar:
e Bu arastirma Antalya ili merkezi igerisinden 1 lise Korkuteli il¢esinden 6 lisede egitim
alan 6grenciler ile daraltimistir.
e Arastirma, lise 6grencilerinin "Cocuk ve Geng Psikolojik Dayaniklilik” 6lgegi neticeleri
ve bireysel bilgi modeline verilen cevaplar ile kisithdir.

e Arastirmanin uygulanmasi 2021-2022 y1l1 stiresinde yapilmis ve kisitlanmustir.



Arastirmanin Varsayimlari
e Arastirmaya dahil olan ortadgretim diizeyi Ogrencilerinin kullanilan veri elde etme
araclarini1 yansiz ve nesnel bir bigimde cevapladiklar1 ongdriilmektedir.
e Uygulanan dlgme araglarinin arzu edilen veriyi saglamada gegerli ve guvenilir oldugu
ongorilmektedir.

e Belirlenen kesitin evreni aksettirdigi ongorilmektedir.

Tanimlar

Fiziksel Aktivite: Kilo kontroliinii enerji dagilimi ile elde eden enerji tiiketimine denir.
Belli rutinlerle saglanan katilim, egzersiz olarak tani adlandirila bilinir. Iskelet ve kaslarin
tirettigi bedensel hareketlerin etkinligidir. (Torbeyns ve ark., 2014).

Akademik Basari: Bir diislincenin, kisisel ya da kurumsal bir sekilde bir isteyerek, belirli
bir zamanda ve dogru bir sekilde ortaya ¢ikarilmasidir. (Akga, 2002). Belirli imtihanlarin
gerceklestigi projelerdeki ilging diisiince, ¢alisma ve Ogrenci basarilar1 tam manasiyla
degerlendirilmektedir. (A¢ikgdz, 2005; Elidz, 2013).

Egzersiz: Fiziksel anlamdaki aktivitenin alt seviyesidir. Bu aktivitelerin aligkanliginin
belirli bir dereceye tasinmasi ve bu rutini korumak i¢in yapilmasi anlamina gelir. (Baltact ve
Diizgin, 2008).

Spor: Kisin kazandig1 becerileri iist derecelere ulastiran, belirli kurallar ¢ergevesinde
herhangi bir alet yardimi veya olmaksizin, tek veya grup halinde esnek bir zaman diliminde
veya tam zamanli olarak mesleki anlamda icra edilen, sosyallestiren, ruhsal ve bedensel
anlamda yiikselten ayn1 zamanda rekabet ve dayanisma gerektiren kiiltiirel bir gergekliktir.
(Erkal, 1982).

Psikolojik Dayaniklilik: Psikolojik dayamiklilik, Ingilizcede bulunan “resilience”
kelimesinden tiiremistir. Elastik olmak ve yeni bir durum karsisinda degismek, ardindan tekrar
eski formuna geri donmek anlamina gelir. Biyolojik ya da psikolojik problemlere, yikici nitelikteki
kaotik ortamlara, negatif uyaranlara, strese karsi bas edebilme ve kendini onarabilmek seklinde ifade
edilebilir. (Dogan, 2015).



BiRINCI BOLUM
KURAMSAL CERCEVE VE iLGILIi ARASTIRMALAR

1.1. Fiziksel Aktivite

Kilo kontroliinii enerji dagilimi ile elde eden enerji tiikketimine denir. Belli rutinlerle
saglanan katilim, egzersiz olarak tamimlandirilabilir. Iskelet ve kaslarin iirettigi bedensel
hareketlerin etkinligidir. (Igelstrom, Emtner, Lindberg, 2013; Janssen, 2012; Miles, 2007,
Torbeyns ve ark., 2014). Bedensel hareket, kuvvet, balans, esgiidiim uyumlulugu, dayaniklilik
ve tepkime zamanina yardimci olmasindan dolay1 biyolojik rahatsizliklar i¢in biiyiik 6nem arz
etmektedir. (Bielemann, Martinez-mesa, Gigante, 2013; Christoffersen vd., 2015). Yasam
boyu, fiziksel aktivitenin sagliga faydali oldugu ispatlanmistir (Aittasalo vd., 2015; Services,
2008). Obezite ve diger saglik sorunlar1 artik daha geng yaslarda genislemektedir. Genglerin bu
konuda degerlendirilmesine dair kanitlarin sayisi artmistir. (Aittasalo vd. 2015; Janssen ve
Leblanc, 2010). Saglikli bir bedene sahip olmak ve bu diizeni korumak i¢in 30 dakikalik orta
seviyede bedensel etkinlik (haftada 5 glin yada toplam 150 dk / hafta) tavsiye edilir. Fiziksel
etkinligi olgmek ve degerlendirmek i¢in, metabolik esdegerlere (MET) g¢ogunlukla
basvurulmaktadir. Bu fiziksel etkinliklerde O2 tiiketiminin tabakalar1 (1.0 MET) olarak cesitli
MET'ler ortaya ¢ikarilmistir. Cesitli gli¢ aktivitelerinde yakilan enerjiyi elde etmek i¢in: Az
siklikla fiziksel etkinlikte 3 MET'den az, orta siklikta fiziksel etkinlikte 3 ila 6 MET ve sert
sikliktaki fiziksel etkinlikte 6'dan fazla olarak gosterilmistir.(Igelstrom, Emtner, Lindberg,
2013).

1.2. Fiziksel Aktivitenin Faydalar

Fiziksel aktivitelere dair, kural, uygulama ve saglik kazanimlar1 hakkinda toplumsal
anlamda derin bir anlayisin olmadigi goriilmektedir. Bu kural ve uygulamalar uzun bir zaman
diliminde yararli olmustur. Fakat tim bunlar zamanla degisime ugramistir. Siddetli
yogunluktaki fiziksel aktiviteler odak noktasi olarak goriilmekteydi erken zamanlarda. Orta
yogunluktaki egzersizler 90l yillarda daha faydali gériilmeye baslandi. Giiniimiizde bunlara
kas giliciine dayali egzersizler de eklenmistir. Genel saglik adina toplumun bu degisimleri
kavramasi faydali olacaktir. Cogunlukla fiziksel aktivite ve saglik arasindaki iliski anlasilsa da,
bu kazanimlari elde etmek adina gerekli olan siklik, yogunluk ve hacime dair bir kusku oldugu
sOylenebilir (Borges ve ark., 2015). Bu durum kanitlanmis olsa bile, toplumun énemli bir kismi
bunun i¢in gerekli bir aktivite gostermemektedir. Tiim bu farkindalii yaratmak icin beden

egitimi ve spor programlari devamli 6rnek olarak verilir ve konuda beden egitimi programlari



6nemli bir rol oynar. Beden egitimi ve fiziksel aktivite okullarda periyotlar halinde olmalidir.
Ayrica bunun igin ara¢ gerektiren planlamalara da ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu siirecte kisisel
farkliliklar1 da dikkate almaliyiz (Solmon, 2015). Kaliteli ve uzun bir yasam igin fiziksel
aktivite sliphesiz ¢ok dnemlidir. Parametrelerde bunun etkileri apagik ortadadir. (Dishman ve
ark. 2006; Torbeyns vd., 2014). Kardiyovaskiiler hastalik, metabolik sendrom, sismanlik, seker
hastaligi, yiiksek tansiyon ruhsal rahatsizliklar gibi benzer saglik problemlerinin olugma
tehlikesini alt diizeylere indirir. Diger taraftan olumlu ego bakisi, sosyal iletisim yetenegi ve
kisinin daha diisiik seviyede stres ve kaliteli hayata sahip olmasina destek olur. (Torbeyns vd.,

2014).

1.3. Fiziksel Aktivite Tarleri

Egzersiz ve fiziksel aktivite eski donemlerde benzer anlamda kullanilmstir.
Gunumuzde ise egzersizi, fiziksel aktivitenin alt bir derecesi olarak ifade etmek daha ¢ok tercih
edilmektedir. Egzersiz, planlidir ve tekrarlanarak yapilir. Egzersizler, yakilan enerjiye gore

aerobik ve anaerobik diizeyde ayirtedilebilinir. (Artal ve Sherman, 1998).

1.3.1. Aerobik Egzersiz

Aerobik egzersiz, vicudun metabolik sisteminin enerji tretmek icin oksijen
kullanmasini gerektiren tekrarlayan, yapilandirilmis fiziksel aktivite tirinu ifade eder.
Aerobik egzersizi:

e Kardiyovaskiler sistemin oksijeni alma ve tasima kapasitesini artirir.

e Bir kisinin yasina uygun maksimum kalp atis hizinin %70-80'i oraninda elde
edilmesi ortak 6zelligi ile birgok farkli bicimde gergeklestirilebilir.

e Uzun bir sire boyunca orta diizeyde enerji harcamasi ile karakterize edilen
dayaniklilik egitiminin temel tas1 olarak kabul edilir.

Major adale ktumelerini kullanan, devamli siire getirebilen ve varolusu geregi
hareketli olan herhangi bir aktivitedir. (Patel, Alkhawam, Madanieh, Shah, Kosmas,
Vittorio 2017.)

Oncelikle aerobik enerji Gretimine baglidir, yani bu tiir spor alanlariyla aktive
adale kiimeleriye aerobik metabolizmaya dayanir (amino asitlerden, karbonhidratlardan
ve yag asitlerinden (ATP) seklinde enerji elde etmek igin oksijeni kullanir). (Patel,
Alkhawam, Madanieh, Shah, Kosmas, Vittorio, 2017)


https://www.physio-pedia.com/Physical_Activity
https://www.physio-pedia.com/Cardiovascular_System
https://www.physio-pedia.com/Pulse_rate
https://www.physio-pedia.com/Endurance_Exercise
https://www.physio-pedia.com/Glycolysis
https://www.physio-pedia.com/Glycolysis
https://www.physio-pedia.com/Proteins
https://www.physio-pedia.com/Carbohydrates
https://www.physio-pedia.com/Adenosine_triphosphate_(ATP)

Ornekler arasinda yiiriiyiis, bisiklete binme,ylizme kosu, dans, doga yiiriiyiisii,
uzun mesafe kosusu yer alir. Dr. James Meschino. Aerobik Egzersizin Faydalari. Su
adresten erisilebilir: https://ww.youtube.com/watch?v=IbIfHDIBoHS [erisim 23/11/2022]

Aerobik egzersizler, Ozellikle kardiyovaskiiler dayaniklilik ve  vlcut
kompozisyonu gibi saglikla ilgili saglikla ilgili bilesenlerde bir etki gosterir. Bu etkiler
viicuda asagidaki faydalarda yardimci olur.-Kan hacmindeki artis nedeniyle yogun
sirasinda daha yiliksek dayaniklilik saglar. Fiziksel aktivite;

e Akciger hacmi artis1 saglar.

o Kalp kasi1 giiclinii artirir.

e HDL diizeyi artis1 (toplam kolesteroliin HDL'ye oraninin diismesi damar sertligi

riskini azaltir.)

e Zihinsel ve duygusal esenligin listesinden gelmek ve gelistirmek

e Kemik yogunlugunu artirir.

Saglikli yetiskinler, haftada en az 2 saat 30 dakika orta diizeyde aerobik aktivite
veya 1saat 25 dakika sert aerobik aktivite veya orta ve sert aktivitenin benzer bir bileskesi
hedeflemelidir. Yine de, bunlarin hepsi bir seferde olmak zorunda degil.

Ornegin, haftada bes giin 30 dakika tempolu yiiriiyiis yonergeleri karsilar. Aerobik
egzersiz, giin boyunca yayilmis birkag¢ yiirliyiis molasi gibi kisa bloklar halinde bile
yapilabilir.(https://www.physiopedia.com/Aerobic_Exercise)

Fiziksel sagliga olumlu katkilar1 bilimsel olan bir¢ok ¢alismayla ortaya konan
aerobik egzersizin kisinin i¢inde bulundugu psikolojik duygu durumuna pozitif etki

yaptig1 diisiiniilerek dayaniklilig artirabilme durumunu ortaya cikarabilir.

1.3.2. Anaerobik Egzersiz

Anaerobik egzersiz,oksijene ihtiya¢c duymadan enerji amaciyla karbonu pargalayan
herhangi bir fiziksel etkinliktir. Genel olarak, bu etkinlikler kisa siireli ve uzun
yogunlukludur. Buradaki amag, kiigiik bir siire i¢inde ¢ok fazla enerjinin salinmasi ve
oksijene talebine olan istegin 02 sunumu ge¢cmesidir.

Az ve sert enerji sigramalar1 gerektiren hareketler, anaerobik egzersiz érnekleridir.
Bunlar sunlart igerir:

e Ziplama

e Viicut Gelistirme


https://www.physio-pedia.com/Walking_-_Muscles_Used
https://www.physio-pedia.com/Cycling_Biomechanics
https://www.physio-pedia.com/Swimming:_Freestyle
https://www.physio-pedia.com/Body_Composition
https://www.physio-pedia.com/Body_Composition
https://www.physio-pedia.com/Blood_Physiology
https://www.physio-pedia.com/Lung_Volumes
https://www.physio-pedia.com/Atherosclerosis
https://www.physio-pedia.com/Bone
https://www.physio-pedia.com/Therapeutic_Exercise

Faydalar:

Anaerobik etkinlikler bedeninizi ve adalelerde elde edilen kuvvet kaynaklarina

guvenmeye zorlar. Yararlar1 sunlari igerir:

Kemik kuvvetini ve sikligini gelistirir. Anaerobik aktivite (kuvvet antrenmant)
kemiklerin kuvvet ve sikligini artirarak osteoporoz riskini azaltabilir.

Kilo korumasini destekler: Anaerobik egzersiz, vicudun laktik asidi verimli bir
sekilde islemesine yardim etmesinin yaninda, arzu edilen kiloyu muhafaza
etmenize fayda saglar.

Giicii artirir: Giiclinilizii artirabilir. .

Metabolizmay1 hizlandirir: Anaerobik egzersiz, yagsiz kas olusturdugu ve
korudugu i¢in metabolizmay1 hareketlendirmeye etkisi vardir. Ne kadar yagsiz
kasiniz varsa, bir sonraki egzersiz seansinizda kisi o kadar fazla kalori yakar.
Siddet siklig1 fazla olan egzersizin, etkinlik sonrasi kalori yakisini yiikselttigi
anlasilmaktadir.

Laktik seviyesini yukseltir. Bir kisinin anaerobik esiginin {lizerinde dizenli
olarak idman icra ederek, beden laktik asidi isleme becerisini gelistirebilir, bu
da laktik esiginizi veya tukeniklik seviyesini yukseltir. Bu, kisinin daha uzun
donem ve daha siddetli ve yogun ¢aligabilecegi anlamina gelir.

Hastaliklara yakalanma tehlikesini diisiiriir: Beden agirligiyla yapilan squat ve
push up gibi sikligi siddetli anaerobik antrenmanla elde edilen kuvvet
yogunlugu kazanimlari, Seker ve koroner arter hastaligi riskini azaltabilir.
Adale bogumlarini1 korur: Adale kuvveti ve adale yogunlugu meydana getirerek
bogumlar1 daha iyi muhafaza eder, yani basit yaralanmalara kars1 beden daha
fazla muhafaza giictni elde eder.

Bedenin gaba ve gayretini artirir: Diizenli anaerobik egzersiz, viicudun glikojen
depolama yetenegini artirarak size fiziksel aktivite i¢in daha fazla ¢caba ve gayret
edinmenizi saglar. Bu, durum atletik becerinizi arttirmanizi saglayabilir

https://www.physio-pedia.com/Anaerobic_Exercise)

Anaerobik Fiziksel aktivitelerin fizyolojik olarak kas kiitlesine yaptig1 olumlu katkilar

diisiiniilerek kiside 6zgiivenin gelismesini saglayarak dayanakliliga olumlu etkiler yapacagi

diistiniilebilir.


https://www.physio-pedia.com/Coronary_Artery_Disease_(CAD)
https://www.physio-pedia.com/Glycogen
https://www.physio-pedia.com/Anaerobic_Exercise
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1.4. Psikoloji Kavram

Tiim organizmalarin davraniglarini arastirip inceleyen bir bilim dalidir. (Sahin, 2005).
Psikoloji, insanlarin birbirlerinin davramiglarini yorumlamasini ve birbirlerini daha 1iyi
anlamalarin1 hedefler. (Baumann,1994). Psikoloji, bireyi hayata adapte eden davranislari
resmeden, bunlar1 kontrol edip ortaya ¢ikaran bir bilimdir. (Eryilmaz, 2014).

Kisinin psikoloji bilmesi hem kendisi i¢in hem de i¢inde bulundugu sosyal grup i¢in
degerlidir. Kisi boylece kendi davranisin1 degerlendirir. (Ciiceloglu,2005).

Gelenceksel psikoloji i¢in akilcilik ve deneysellik 6n plandadir. (Karairmak. Sivis,
2008). Geleneksel psikolojiye gore problemli olan kisi odak noktasidir. Pozitif psikoloji ise
kisiyi tiim yonleriyle ele alir ve kisiyi gelistirmeyi amag edinir. Kisinin yasamdaki engellerle

basa ¢ikmasinda yardime1 olan giiclii ve yapict yanlara odaklanir. (Eryilmaz,2014).

1.5. Spor Psikolojisi

Spor psikolojisi, atletik performansi etkileyen psikolojik faktorlerin, spora ve egzersize
katilimin sporcularin  psikolojik ve fiziksel verimi nasil etkileyebileceginin arastiran
Psikolojinin alt bir alanidur.

Bu alandaki arastirmacilar, atletik performansi daha fazla artirmak verimli hale getirmek
icin psikolojinin nasil kullanilabilecegini ve ruh halini iyilestirerek ve stres seviyelerini
diisiirmek icin egzersizin nasil kullanilabilecegini arastirirlar.

Spor psikologlari, sporcularin spora katilirken deneyimlerini, atletik performanslarini
ve zihinsel sagliklarini gelistirmelerine yardimer olmak i¢in biligsel ve davranigsal stratejiler
gelistirirler.

Performans gelistirme, motivasyon, stres yonetimi, kaygi kontrolii veya zihinsel
dayaniklilik konusunda yardimci olabilirler. Ayrica yaralanma rehabilitasyonu, ekip olusturma,

tilkenmislik veya kariyer artirarak yardimer olabilirler. (Simkus, 2022)

1.6. Psikolojik Saglamhk

“Resilience” kelmesini bir¢ok farkli Tiirk¢e karsiligina bagvurulmaktadir. “Psikolojik
dayaniklilik ” (Gizir, 2007) “dayaniklilik” (Eminagaoglu, 2006; Gékmen, 2009) ve “kendini
rehabilite etme giict” (Terzi, 2006) sik kullanilan ve tanimlanan 6rneklerdir.

Psikolojik saglamlik, bir engelle karsilasildiginda onu asabilme, adapte olabilme ve
karsilasilan bu engeli kontrol edip basariya ulasma olarak ifade edilir. (Luthar ve Cichetti 2000).
Psikolojik saglamlik; kiiltiirel farkliliklara esdeger olarak farklilik gosterir. “zorluklara karsi
savasmak” yetenegi ve “zorluklara adapte olmak” belirtmektedir (Ozer, 2013).

Psikolojik dayaniklilik, diis kirikligindan ve karsilasilan zorluklara uyum saglayan, stres
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ve zorluklardan kurtaran bir kavramdir. (Bulthuis,2008; Kearney,2010).

Psikolojik saglamlik, kisin yasami boyunca karsilastig1 olumsuz etkenleri asabilme ve
kaldig1 yerden devam ettirebilme olarak ifade edilmistir. (Mandleco. ve Peery 2000).

Benard (1991), psikolojik dayaniklilik, kisinin hayat siiresince karsilastigi engellere
kars1 kisa siirede ve pozitif bir sekilde adapte olmasini saglayan bir faktordiir.

Winfield (1991), ise psikolojik saglamligi kisin karsilastigi olumsuz duruma karsi
tavrini ve tepkisini degistiren, kisin yasamina etki eden, korucuyu faktorlerden olustugundan
soz etmektedir.

Stewart, Reid ve Mangham (1997), psikolojik dayanikliligin tiirli tasvirlerini
incelemigledir. Bu farkliliklarin asgari miisterekleri; kritik yasamsal degisim ve gecislerde,
negatif durumlarda denge sagladigini ve kisinin etrafindaki kisilerle etkilesim yasadigi zaman
dilimi oldugunu ifade etmislerdir. Tiim bunlarin sonucunda ortaya c¢ikan olumlu durumlar

olarak ifade edebiliriz. (Sipahioglu,2008).

1.7. Psikolojik Saglamhigin Ozellikleri

Gurgan’a gore psikolojik saglamlik gelisimsel bir siiregtir ve gelistirilebilir. Masten ve
Coatsworth (1998), kisinin i¢inde bulundugu negatif duruma adapte olmasini saglar ve kisinin
gelisimine yardimci oldugunu soylerler. Buna gore psikolojik saglamligi yiiksek kisiler; sosyal
anlamda basarili, engellerden caymayan, sorunlarin ¢dziimiinii bulmada becerikli, 6z saygisi
olan, kendini denetleyen ve duygudaslik yapabilen kisilerdir. (Giirgan,2006). Kisi negatif bir
durumla karsilastifinda yardimc1 ve onarici etkenlerin sayesinde pozitif durumlara uyum
sagladig1 s6ylenmektedir. Bu ylzden, psikolojik saglamligi iyi anlamak i¢in bu olumsuz
etkenleri de bilmek gerekir. (Bahadir, 2009).

1.8. Psikolojik Saglamhg Etkileyen Unsurlar

Kisi negatif bir durumla karsilagtiginda yardime1 ve onarici etkenlerin sayesinde pozitif
durumlara uyum sagladigi soylenmektedir. Bu yiizden, psikolojik saglamligi iyi anlamak i¢in
bu olumsuz etkenleri de bilmek gerekir. (Bahadir, 2009).

1.8.1. Risk Unsurlar

Risk faktorleri zarar verme ihtimali yiiksek olan durumlardir. (Kumpfer,1999,Luthar,
Cicchetti ve Becker 2000). Psikolojik saglamliktan s6z etmek i¢in kisinin olumsuz bir tecriibe
ya da bir risk faktorii ile karsilagsmasi gerekir. Bunlari yagsamayan kisiler “yeterli”, “uyumlu”
veya “normal”dir denilebilir. Ama psikolojik olarak saglamdirlar demek yeterli tanimlamasi

uygun degildir. (Masten ve Reed,2002). Riziko faktorleri bedensel, dogustan, sosyokiiltiirel ve
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nifus bilimi dayandirmayi igerir, kisisel risiko unsurlari, ailesel risiko unsurlar1 ve gevresel

risiko unsurlari olarak siiflandirtlir. (Gizir, 2007).

1.8.1.1. Kisisel Risk Unsurlari

Genetik veya tecriibeyle edinilmis birtakim olumsuz karakter 6zellikleri ve hayat sartlari
kisiyi risk faktorleriyle muhatap eder. Erken dogum, negatif yasanti, alkol veya ila¢ kullanima,
kronik rahatsizlik veya dis diinyaya kapali bir kisilik, madde kullanimi, gruba karsi aidiyet
eksikligi, akademik hedeflere ulasamama, basarisizliklar, 6zglivensizlik, agresif olma, dogustan
gelen bozukluklar gibi faktorlerdir. (Bolig ve Weddle, 1988; Dryfoos, 1990; Rutter, 1990;
Masten, Neemann ve Andenas,1994; Karairmak,2006; Gizir,2007; Terzi,2008;).

1.8.1.2. Ailesel Risk Unsurlari

Ucten fazla gocugun yetistigi bir ailede olma, cocuklar arasindan iki yildan az yas farki,
ruhsal veya genetik hastalik sorunlari olan anne ve baba, (Adnopoz, Kaufman, Tebes, ve
Racusin, 2001), bosanan anne ve baba, anne veya babanin vefati, evlatlik olma, ailede siddet,

yoksulluk, egitim diizeyi, ge¢imsizlik (Gizir, 2007) gibi faktorlerdir.

1.8.1.3. Cevresel Risk Unsurlar:

Sosyal bir toplumda 6ncii olan bir resit ile miispet iligkiler esasli sosyal kokenler, verimli
egitim kurumlari, genclik merkezleri, mesleki egitim olanaklari, spor, sanat ve kultur
merkezlerine ulasim benzeri unsurlardir. Rizikolu faktorler igerisinde belki de en 6nemli yasam
kesiti gocukluk doneminde yasanan olumsuz deneyimleridir. Amaglari mental sagliklarini
korumaya ¢alisirlar. Nedeni ise ¢ocukluk donemi kotli deneyimler zayif verimsiz bir zihin
sagliginin 6nemli tahmin edilen unsurlaridir. (Eryticel, 2018) Cocuklar bu olumsuz durumlara
karsilik verebilmeyi 6grenmeye egilimli olurlar. Ayrica kisinin icerisinde bulundugu ortamlar
kisinin negatif deneyimler edinmesine yol acar. Siddet olaylari, bulasict hastaliklar, savaslar,
dogal afetler (sel,¢18,firtina), ekonomik Krizler, askeri mudahaleler 6rnek olarak verilebilir
(Gizir, 2007; Terzi, 2008).

Degerli iligkiler, etkili sosyal c¢evre, etkili miicadele etme ydntemler ve zihinsel
islevlerin verimli kullanim1 6nem tasiyan hayati koruyucu unsurladir. Dogal olmasi gereken
verimli bir hayatin ipuglarini veriyor olarak goriilmektedir. Dahasi bu pozitif faktorler mental
sagligi ve zihinsel islevlerin gelisimini temin ederek duygusal agidan iyi olmay1
gelistirmektedir.(Karairmak,2006)

Acikgasi kisilerin negatif hayat deneyimleriyle ile bas basa kalma olasiligimin oranin

yiiksekligi akla geldiginde ¢evresel risiko faktdrlerinin her yerde bulunacagi ortaya
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cikmaktadir. Dahasi koruyucu faktorlerin pozitif neticeleri psikolojik dayaniklilik gelisimini
olusturacak teknikleri meydana getirmeyi bu yonde arastirmalari ilerletecektir. Bu durumdan
otlirii literatiirde bilhassa ¢ocuklara ve genglere dayali ruhsal saglamligl ilerletmeyi
kazandiracak yontemler degerlendirilmelidir. Misal bu gayeyle Ferguson ve Zimmerman
(2005) gencler i¢in dayaniklilik gelisimini gelistirecek yontemleri verirler.

Dengeyi saglamak, muhafaza etmek ve riziko unsurlar1 olan t¢ gruplu bu modelde gaye
hareketsiz egitim yerine hareketli 6gretim ile ergenlere yeni hayat deneyimleri kazandirarak
riziko faktorlerinin negatif neticelerini alt diizeye diistirmektir.

Muhafaza edici faktorler; ornegin kendine guven asilama ya da aile destegi gibi
faktorler, diisiik okul basarisi gibi Negatif neticeleri bertaraf edecek unsurladir. Dengeyi
saglayacak unsurlar ise muhafaza edecek unsurlar ile riziko faktorleri arasinda isbirligi
olusturarak riziko unsurlarinin negatif neticelerinin etkisinin azaltmak veya muhafaza edici
unsurlarin kaynaklardan yararlanarak hafifletmeyi amagclar.

Riziko faktorleri ise rizikonun seviyesini ve nasil bir sekilde ortaya ¢ikacagini agiklar.
Hafifletme gayretleri riziko unsurlarimin negatif neticelerini bertaraf etmektir. Bu teknik ile
ergenlerin elinde bulundurduklar1 muhafaza edici faktorleri hareket ettirir, hafifletme islemleri
ile negatif neticeleri aza indirir. Riziko unsurlarinin neticeleri tizerine tahmin edilerek mani
olunabilir. Herkesin bu unsurlara ile maruz kalabilecegini belirten Fergus ve Zimmerman
(2005) hayat becerilerinin 6zellikle genglik yillarindan edinilmesinin 6nemini vurgularlar.
yillarinin 6nemli muhafaza edici unsurlaridir.

Ergenlerin saglamlik teknigine etki eden unsurlar icerisinde dahili (bireysel, i¢
Degerlendirme) ve harici (aile ve arkadas ¢evresi) unsurlar vurgulanmaktadir. Scudder ve dig.,
(2008) yuksek Ozguvene sahip,hayata ve getirdiklerine pozitif olma, arkadaslar ile zaman
harcama gibi sosyallesme gibi pek ¢ok dahili unsurdan deginilmektedir. Plan yapmak, karar
vermek, miispet yasit iliskileri, glvenli bir cevre gibi sosyal yetkinliklerin genclikte
kazanilmasi saglamligin seviyesini gelistirmektedir. Bu unsurlar tiirlii kosullar ile micadele
tekniklerini kullanimin saglayarak spora ve diger alanlara onemli bir katki sunmaktadir
(White,ve Bennie,2015)

1.9. Psikolojik Saglamhk ve Spor iliskisi
Insanligin varolusuyla beraber biiyiik bir ge¢misi olan spor, giiniimiize dek daima
toplumun bir parcas1 olmustur. Biyolojik ve psikolojik anlamda fayda sagladigi gibi kisinin

toplumsallagsmasin1 da saglar ve 0z giivenini arttirir. BOylece spor miihim bir mana
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edinmistir.(Korug ve Bayar’dan aktaran Arslan, Giillii ve Tutal, 2011).

Brown ve Siegel (1988)’in incelemelerinde strese karsi sporun muahim bir yerde
oldugunu ortaya c¢ikarmislardir. Baska bir ¢calismada da ayni sekilde sporun kardiyovaskiiler
aktiviteyi azathigi ve stres yonetiminde 6nemli oldugunu vurgulamistir (Holmes ve Roth, 1988).

Akandere (1999) ise korku ile spor arasinda negatif korelasyon oldugunu sdylemistir.

Gun (2006) ergenleri, fiziksel aktiviteye katilan ve katilmayan bi¢ciminde mukayese
etmis, fiziksel aktiviteye katilanlarin 6z saygilarinin daha ileride bulundugunu ve psikolojik
kaynakl1 bulgularin daha geride oldugu neticesine varmistir.

Arastirmalar bize gosteriyor ki spor yapanlarin spor yapmayanlara gore depresyon
belirtileri anlamli seviyede diistiktiir. (Arslan vd., 2011; Hall, 2011).

Yeltepe ve Yargig (2011) Fiziksel aktivitenin mental sagliga etkilerini arastirdiklari bir
meta- analiz calismasinda spora katilimin stresi azalttigini ve stres kaynakli rahatsizliklara karsi
koruyucu ve onarici bir 6zelligi oldugunu ortaya ¢ikarmiglardir.

Kisinin 6grenerek edindigi bir davranmisi gostermekten haz aldigimi herhangi bir
becerinin engeller karsisinda kisiyi gelistirdigini soylemis, belli bir teknik yatkinlik, el
yetenekleri ve bir sanatla ugrasma gibi etkenlerle beraber sporun da koruyucu bir etken oldugu
sOylenebilir. (Worsley’den aktaran Hall, 2011). Ayn1 sekilde Gilligan (1999) sosyo-kiiltirel
faktorlerin genclerin psikolojik saglamliklarini etkiledigi gibi sporun da ayni rolde oldugunu
ifade etmistir. Martinek ve Hellison (1997) da sporun genclerde psikolojik saglamlik igin ideal
bir yol oldugunu, toplumsallagma ve Gzerklik edinmede yardimci oldugunu, olumlu disiince
astladigini sdylemislerdir.

Spor ve fiziksel aktivite kisinin psikolojik saglamligini arttirdigi gibi koruyucu
etkenlerin ortaya ¢ikmasinda da yardimci olmaktadir. Kisinin strese karsi miicadele etmesi igin
biyolojik dayanikliligin da miithim oldugu ifade edilmektedir. Saglik sorunlar1 birer risk
faktorudir. (Coleman ve Hagell,2007). Kisinin ruhsal anlamda dayanikli olmasi ve bedensel
anlamda dayanikli olmasi yardimei birer faktordiir.

Spor ve fiziksel aktivitenin biyolojik saglik ¢ercevesinde kritik oldugunu ifade eden
cokga arastirma vardir. Sonuglar gosteriyor ki kan basinci, kalp rahatsizligi, kemik erimesi gibi
rahatsizliklara kargi Onleyici bir rolii vardir. (Scully, Kremer, Meade, Graham ve Dudgeon,
1998). Ilgili arastirmalara bakildiginda spor sadece biyolojik anlamda degil psikolojik anlamda

da, stres ve kaygiya kars1 koruyucu ve onarici bir role sahiptir.

1.10. Sporcularin Dayamkhliklarim Etkileyen Faktorler

Spor, yetiskinligin baglangicinda spor yapanlara kazandirdig: bircok olumlu faydalar ve
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pozitif giidiilemelere ragmen kisinin yaptig1 uzun antrenmanlar, dikkatli ve diizenli beslenme
uzun ve stresli miisabakalar ailesel ve ¢evresel baskilardan dolayi sporcularda dayaniklilik %30
azalmakta ve bir siire sonra yaptiklar1 bransi birakmaktadirlar. (Aktaran Eryiicel 2018, Forbes
& Livingston, 2013, Kellett & Shilbury, 2007; Warner, Tingle & Kellett, 2013). Nedeni ise
genglerin belirli bir bransta gegirdikleri siirenin dozu arttitkga maruz kaldiklar1 guclikler
ayrismaktadir. Bununla ergenler, guclikler ile micadele etme yontemi ve saglamligin basarili
performans Ustline tesiri hususunda ise deneyimsizdirler (Galli,Vealey, 2008) Ve bununla
birlikte spor yoneticilerinin sporcularin maruz kaldiklar1 sorunlar1 ¢6zmede kalic1 olmayan
¢Oziimler tiretmesi de sporcularin sporu birakmaktaki diger bir nedendir.

Oysaki saglamligi tesvik edici ve ilerletici elit organizasyonlar ¢ok daha tesirli olabilir.
(Forbes & Livingston, 2013 Kellett, Shilbury, 2007; Warner, Tingle, Kellett, 2013). Ancak spor
dayaniklilig1 iizerine yapilan ilgili alan ¢alismalarinda elit sporcularda bile son derece sinirlidir.
Yapilan arastirmalarin geneli elit erkek sporcular {izerine ve sadece sporun birey tlizerindeki
duygusal, bilissel ve motor gérevine yogunlasmustir. (Livingston, Forbes, 2000). Bilhassa spora
yeni baglayan ve profesyonel olmayan seviyelerde sporu yapmamanin sebepleri {istiine esasl
hayat tecrlibelerinden deney elde edilebilecek bulgularin az oldugu belirtilmektedir. (Betts,
Forbes, Livingston, 2007; Forbes & Livingston, 2013; Philippe, Vallerand, Andrianarisoa,
Brunei, 2009).

Sporu birakmanin bir¢cok nedeni olsa dayanikliligin sporu birakma konusunda goris
birligi bulunsa da bu konuya iliskin genis detali ¢aligmalar antrendrliik i¢in olumlu aydinlatict
olabilir (Morgan, Fletcher, Sarkar, 2017).

Bir sporcunun stresle miicadele etme yeteneginin ilerletilmesi spor calistiricilarinin
temel gayesidir.

Bilhassa bireysel branglarda stresin gelistirdigi degisik durumlar s6z konusudur. Spor
psikolojisiyle ilgilenen arastirmacilar sporculardaki dayanaklilik seviyelerini belirlemeli ve
sporun yaratt1g1 stresorlere karst uygulamalar gelistirmelidirler. Ozellikle deneysel ¢alismalar
da motivasyon, spor yapmay1 siirdiirme, sporu sevme arasindaki pozitif baglantiy1
gostermektedir. (Livingston, Forbes, 2017).Yasamin1 spora adayan ve sporla sinirlandiran
kisiler i¢in dayanikliligin onemi diger spor yapanlara gore farklidir. Bu kisilerde 6zellikle
profesyonel sporcularda dayaniklilik performansla iligkili bulunmaktadir. Spor kisiye saglikli
bir dmiir yaninda hayatla ilgili beceri ve miicadele yetenekleri kazandirsa da bu profesyonel
yani yasamini ¢ogunlukla spordan elde ettigi kazangla idame ettirenler igin farklidir.
Profesyonel ya da bu amagcla yola ¢ikip yasamini sporla sinirlandiranlarda sportif verim ve

rekabete kosullanma miisabaka Oncesi stres meydana getirmektedir. Digerleri i¢in saghigi
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korumada en etkili olan spor bu durumdan dolayr zihin ve beden sagligna riziko
olusturabilmektedir.(Erim ve Kuguk, 2017). Sporcularin duygu durumlari, performanslar
tizerinde dikkat ¢ekici bir sekilde yor dayicidir. Antrenman ve miisabaka zamanlar1 g6z 6nlne
alindig1 sik ve uzun periyotlarda ¢alisiimalidir (Erim ve Kigik, 2017). Yapilmis olan bir¢ok
aragtirma ve uzman Kkisilerin goriisleriyle beraber Spor kisinin beden, zihinsel, psikolojik
sagligina olumlu etki gdstererek kisinin sosyallesmesini yasam becerisi edinmesi 0zgiivenini
kazanmas1 ve onu koruyarak siirdiirmesi agisindan onemlidir ve dayanakliliga olumlu etkileri
mevcuttur. Lakin bu durum profesyonel diye tanimlayabilecegimiz ya da yasamini sadece
sporla sinirlandiran kisiler i¢in ise farklidir. Bu farkli durum elit sporcular igin tehdit
olusturabilmekte veya yogun stres halinde dayanakliligi diistirebilmektedir. Haliyle durum
beraberinde basarisizlig1 tetikleyebilmektedir, yapilmasi gereken spor psikologlari ve
antrendrler i¢in bu onemli siire¢ iyi tanimlanmali sporcuya 6zel yontemlerle bu durum

asilmalidir.

1.11. Yurtiginde Yapilmis Arastirmalar

Eryicel (2018) yapilan ¢alisma psikolojik saglamlik ile satrang sporcularinin diisiinme
stilleri arasindaki iliski incelenmistir. Elde edilen bilgiler 2017-2018 yillarinda tiniversiteler
arasit satran¢ sampiyonasma dahil olan 54 kadin 147 erkek 201 satran¢ sporcusundan
saglanmistir. Yapilan arastirma yurdumuzda Satrancin, spor ve egitim basligi altinda caligilan
ilk ¢alisma olmas1 yoniinden 6nemlidir.

Yavuz (2019) 17 kadin ve 94 erkekten olugan 111 bedensel engelli sporcu ile yaptigi
arastirmada spor, engelliler icin bilissel ve psikolojik saglamligi pozitif yonde yonlendirmekte
ve onlarin topluma ait olmalarin1 saglamaktadir.

Bingdl (2015), psikolojik saglamligin branstan bagimsiz olarak bedensel aktivitelerle
gelistigi ve olumsuz etkenlerden spor sayesinde uzaklasilacagi 6z saygi, isteklendirme, kendine
giiven duygularinin bu yolla giiglenecegini ifade etmistir.

Ozdemir (2017) spor yapmayan kisiler ve sporculari karsilastirmis, sporcularm
psikolojik saglamlik ve olumlu diisiinebilme yeterliliginin spor yapmayanlara oranla daha
yiiksek oldugunu elde etmistir.

Sahin, Yetim ve Celik (2012), 6z saygi, strese karsi miicadele, davranis ve duygular
denetleme, sosyallesme ve psikolojik dayaniklilik i¢in spor yapmanin faydali olacagini
sOylemistir.

Karagam ve Pulur (2016) spor yapan ve yapmayan beden egitimi 0gretmenlerinin

psikolojik dayanikliliklarini incelemis ve anlamli bir netice elde edememistir. Ancak fiziksel
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etkinliklere katilimi yogun diizeyde yiiksek olan beden egitimi ve spor ogretmenlerinde
psikolojik dayaniklilik ve iyimserlik pozitif yonde bir seyir gostermistir.

Mumcu (2019) 339 erkek 176 kadmin spor yapip yapmama durumlarina gore stres
seviyelerine bakmis ve meydana gelen neticeler dogrultusunda spor yapmayan kisilerin 6z-
yeterlilik algis1 ve stres diizeyleri az ve spor yapan kisilerin mutluluklar1 fazla seviyelerde
oldugu goriilmiistiir.

Makar (2016) sporla ugrasan ogrencilerle ilgili arastirmasinda sporun kisinin 6z-
yeterlilik seviyesini yiikselttigi, kisinin psikolojik ve biyolojik anlamda iyi olmasia yarar
sagladigini elde etmistir.

Yilmaz (2015) ‘de Beden Egimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencileri ile ilgili ¢alismasin
spor yapmanin, sosyallesme ve mutluluk seviyeleriyle alakali konu ele alinmis ve 6grencilerin,

diger fakiiltelerdeki 6grencilere oranla daha iyimser ve disa doniik olduklarini tespit etmistir.

1.12. Yurt Disinda Yapilmis Arastirmalar

Oaten ve Cheng (2006) arastirmalarinda 60 giin siiresince devamli ve muntazam bir
sekilde fiziksel aktivite yapanlar1 incelemisler ve 6z- diizenleme becerilerinin arttigini tespit
etmislerdir. Stres seviyelerinde ve alkol, sigara kullanimlarinda da azalma goriilmiistiir.

Yetiskinlerin spor aktivitelerini ele alan bir diger arastirmada da sporun olumlu etkileri
belirlenmistir. McAuley, Mihalko ve Bane (1997) bes aylik bir egzersiz programi ile
yetiskinleri arastirmiglardir. Sonug olarak kisilerin benlik algis1 ve egzersiz arasinda pozitif
yonde sonuglar elde etmislerdir.

McAuley, Blissmer, Katula, Duncan ve Mihalko (2000) Bir buguk ay boyunca icra
edilen bir spor planmi ile kisilerin kendi uygunlugu ve kendi saygi seviyelerinde artis
gbzlemlemislerdir.

Bailey(2006) beden egitimi ve spor boliimiindeki 6grencilerin spor aktivitelerinin
onlarin sosyallesmelerinde ve buna kars1 tutumlarinda ilerleme oldugunu tespit etmislerdir.

Spor, kisilerin mutluluk ve iyi olma seviyelerine muspet anlamda katki saglamis
(Khazaeepool, Sadeghi, Majlessi ve Rahimi Foroushani 2015), sporla kisilerin fiziksel algisi ve
psikolojik olarak iyi olma durumlarinda pozitif gelisme goriilmistiir. (Delextrat, Graham,

Neupert ve Warner, 2016).
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Aragtirma kapsamina giren Ogrencilere iliskin kisisel bilgilere ait frekans yiizde

dagilimlar1 Tablo 2.1°de sunulmustur. Arastirmamizin bu bdliimiinde arastirma modeli,

arastirmaya katilan evren ve 6rneklemin sec¢imi, verilerin toplanmasi, veri toplama araglart ve

elde edilen bilgilerin analizinde faydalanilan istatistiksel teknikler belirtilmistir.

Tablo 2.1 Orneklemi Olusturan Katihmeilara Ait Tammlayici Bilgiler

Degisken Alt degisken Frekans (N) Yuzde (%)
Cinsiyet Kadin 155 42,0
Erkek 214 58,0
Spor Bransi Takim 190 51,5
Kisisel 179 48,5
Okulu Haci1 Ethem Serife Kavuk¢u Anadolu 87 23,6
Lisesi
Mehmet Cadil Fen Lisesi 38 10,3
Lokman Hekim Saglik Teknik Meslek 45 12,2
Lisesi
Mesude Erol Memioglu Meslek Lisesi 37 10,0
Hasan Ozdemirci Kiz Anadolu imam 38 10,3
Hatip Lisesi
Sehit Yasin Agaroglu Imam Hatip 45 12,2
Lisesi
Antalya Anadolu Lisesi 79 21,4
Sinif Diizeyi 9.Smf 38 10,3
10. Siuf 111 30,1
11. Siuf 159 43,1
12. Sinif 61 16,5

Tablo 2.1 incelendiginde arastirmanin érneklemini olusturan katilimcilarin 155’1 (%42)

kadin, 214’1 (%58) erkek 6grencidir. Arastirmaya katilim gosteren 6grencilerin tercih ettikleri

spor branglarina bakildiginda 190 (%51,5) 6grencinin takim, 179 (%48,5) 6grencinin ise kisisel

sporlarla ilgilendigi goriilmektedir. Arastirmaya katilim gosteren 6grencilerin 87’si (%23,6)
Hac1 Ethem Serife Kavuk¢u Anadolu Lisesi’nde, 38’1 (%10,3) Mehmet Cadil Fen Lisesi’nde,
45’1 (%12,2) Lokman Hekim Saglik Teknik Meslek Lisesi’nde, 37’si (%10) Mesude Erol
Memioglu Meslek Lisesi’nde, 38’1 (%10,3) Hasan Ozdemirci Kiz Anadolu Imam Hatip
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Lisesi’nde, 45’1 (%12,2) Sehit Yasin Agaroglu imam Hatip Lisesi’nde, 79°u (%21,4) Antalya
Anadolu Lisesi’nde 6grenim gormektedir. Ayrica 6grencilerin 38’1 (%10,3)9.Smnif, 111°1
(%30,1)10. Sinif, 159°u (%43,1)11. Sinif ve 61°1 (%16,5)12. Sinif diizeyindedir.

2.1. Arastirma Modeli

Arastirmamizda Cinsiyet, Egzersiz tercihi, Sinif diizeyi ve Okul tiirii degiskenleri
belirlenerek nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modelinin kullanilacag:i betimsel
bir arastirma olmasi amag¢lanmistr, kullanilacak Olgekler ise Gokmen Arslan tarafindan
gelistirilen Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi ile Goniil Tekkursun tarafindan
gelistirilen Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olgegi (FAKMO) kullanilmistir.

2.2. Evren ve Orneklem
Arastirmanin evreni Ulkemizde Lisede Ogrenim géren lise 6grencileri olusturmaktadir.
Bu gayeyle Antalya ili Korkuteli ilcesinde 6 Lise Muratpasa ilgesinden 1 Lise 155 kadin 214

erkek 0grenci arastirmamiza dahil edilmistir.

2.3. Kisisel Bilgi Form
Aragtirmamiza katilan lise 6grencilerinin cinsiyet, spor bransi, sinif diizeyi ve ilgili okul

tiirlerinin yer aldig1 demografik bilgilerin oldugu sorulara yer verilmistir.

2.4. Veri Toplama Araclari

Arastirmada Ogrencilerin, fiziksel aktivite katilim diizeylerinin Olg¢lilmesi ig¢in
Tekkursun Demir ve Cicioglu (2018) tarafindan hazirlanan “Fiziksel Aktiviteye Katilim
Motivasyonu Olgegi (FAKMO) den yararlanilmistir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 16,
en yiiksek puan 80’dir. Katilimcilarin 6l¢ekten yiiksek puan almalar fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonlarinin miispet sekilde olduklar1 manasina gelmektedir. Bu baglamda istirakgilerin
FAKMO’den aldiklar1 puanlar 1- 16 ¢ok diisiik, 17-32 diisiik, 33-48 orta, 49- 64 yiiksek, 65-80
cok yiiksek fiziksel aktiviteye katilim motivasyonuna sahip olduklarimi ifade etmektedir.
Olgegin 3.,9.,13.,14.,15.,16. maddeleri aksi yonde maddelerdir (Tekkursun Demir ve Cicioglu,
2018). Ogrencilerin psikolojik saglamlik seviyelerinin degerlendirilmesine iliskin veriler ise
“Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi” nin Liebenberg, Ungar ve LeBlanc (2013)
tarafindan c¢alismasi yapilmis 12 maddelik kisa form hali kullanilmistir. Bu formun
Tiirkcelestirilmesi gegerlik ve giivenirlik ¢aligmalarini gerceklestiren Arslan (2018) tarafindan
yapilmistir. Olgegin faktor yiik degerleri .39 ile .88 arasinda degismekte ve i¢ tutarlilik katsayisi

.84 bulunmustur. Besli likert yapida olan 6lgme araci “Beni tamamen tanimliyor (5)” ile “Hig
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tanimlamiyor (1)” arasinda derecelendirilmektedir. Yiiksek puan yiiksek saglamlik diizeyini

belirtmektedir.

2.5. Fiziksel Aktiviteye Katihm Motivasyonu Olcegi (FAKMO)

Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olgegi (FAKMO) 16 maddeden olusan bir
olcektir. Olgek maddeleri ““1-kesinlikle katilmiyorum” ile *“5-kesinlikle katiliyorum” araliginda
puanlanmaktadir. Tek kursun Demir ve Cicioglu’nun (2018) ¢alismasinda Olgegin geneline
yonelik hesaplanan giivenirlik katsayisi, 89’dur. Bu ¢alismada hesaplanan deger ise Tablo 2’de

gosterilmistir.

Tablo 2.2 Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olcegi (FAKMO) Giivenirlik Analizi Sonuclar:

Boyutlar Cronbach Alpha Katsayisi
Genel Fiziksel Aktiviteye Katilim .844

2.6. Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi

Psikolojik saglamlik Olgegi, 12 maddeden olusan tek faktdrlii yapidadir. “Im:
Hayatimda saygi duyabilecegim insanlar var.” ve “8m: Ailem zor zamanlarimda yanimdadir.”
Olgegin maddeleri 5'li Likert “1-hi¢ tanimlamiyor” ve “5-beni tamamen tanimliyor” araliginda
puanlanmaktadir. Arslan (2015) tarafindan yapilan calismada Olgegin geneline yonelik

giivenirlik katsayisi .91 olarak hesaplanmistir.

Tablo 2.3 Psikolojik Saglamlik Olcegi Giivenirlik Analizi Sonuclar

Boyutlar Cronbach Alpha Katsayisi

Genel Psikolojik Saglamlik .829

2.7. Verilerin Analizi

Veriler analiz edilirken frekans, ylizde, standart sapma, ortalama, bagil degisim
katsayist ile tek yonliit ANOVA analizi, bagimsiz 6rneklem t-testi, basit dogrusal regresyon ile
Pearson korelasyonu gibi tanimlayici istatistiksel metotlar uygulanmstir.

Arastirma kapsaminda kullanilan 6l¢eklerin analizinde elde edilen bulgularin ¢arpiklik
ve basiklik katsayilarinin -1.5 ve +1.5 Araliginda (Tabachnick ve Fidell, 2014) olup normallik
oOl¢iitlerini karsiladigr Tablo 2.4°te goriilmektedir. Ayrica veriler kayip degerler, dogrusallik,

normallik ve u¢ degerlere gore incelenmis ve herhangi bir sorun tespiti yapilmamustir.

Tablo 2.4 Normallik



Degiskenler Betimsel Istatistik

Carpikhik Basiklik
Psikolojik Saglamlik -,556 ,405
Fiziksel Aktiviteye Katilim -,161 -,418
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Arastirmanin bu boliimiinde ¢alisma kapsaminda olusturulan arastirma sorularina dair

ulasilan bulgular yer almaktadir.

3.1. Ogrencilerin Fiziksel Aktiviteye Katilim Diizeylerinin Incelenmesi

Ogrencilerin fiziksel aktivite katilim diizeylerini belirlemeye yonelik kullanilan Fiziksel

Aktiviteye Katilm Motivasyonu Olgegi (FAKMO) maddeleri bazinda elde edilen puanlara

iliskin ortalama, standart sapma, basiklik ve carpiklik degerleri Tablo 3.1’de gosterilmistir.

Tablo 3.1 Fiziksel Aktiviteye Katihm Motivasyonu Olcegi (FAKMO) Maddelerine iliskin Tanimlayici

Istatistikleri

Madde X Ss
Kendimi 1yi Hissettirir 4,1030 1,06077
Derslere daha kolay motive olmami saglar. 3,7209 1,01651
Beni huzursuz eder. 4,3821 ,92830
Beni ¢ok eglendirir. 4,3604 ,94562
Kendime olan giiveni arttirir. 4,4390 ,80568
Olumsuz diisiincelerden uzaklagtirir. 4,1951 ,99448
Okulda adimin taninmasini saglar. 3,9864 1,01206
Okuldaki idareciler ve 6gretmenlerle iliskilerimi iyilestirir. 3,6829 1,14196
Derslerdeki akademik bagarimi diigiiriir. 3,8211 1,14231
Arkadaglarima yeteneklerimi ispatlamami saglar. 3,7913  1,22356
Okuldaki spor malzemelerini kullanmak i¢in bir firsattir. 3,7507 1,17152
Ogretmenlerimin hakkimdaki olumsuz diisiincelerini yok etme olanagi verir.  3,4770  1,18190
Bilmiyorum, bosa zaman harcamak gibi geliyor. 4,2439 1,16102
Benim i¢in avantaj saglar m1 bilmiyorum. 3,7507 1,22148
Onemli mi, bir tirli anlam veremiyorum. 4,1165 1,02149
Emin degilim, aslinda ¢ok da umrumda degil. 4,2087 1,13604

Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olgeginden elde edilen puanlarin ortalama,

standart sapma, basiklik ve carpiklik degerleri Tablo 3.2°de gdsterilmistir.
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Tablo 3.2 Fiziksel Aktiviteye Katihim Motivasyonu Olcegi Genel Tamimlayici Istatistikler

Boyut X SS Carpikhik Basiklik

Olgek Geneli 59,7859 8,81977 -,161 -418

Tablo 3.2 incelendiginde Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olgeginin geneline
iliskin elde edilen puan ortalamasma (X = 59.78) gore dgrencilerin fiziksel aktiviteye katilim

motivasyon diizeylerinin yiiksek oldugu ifade edilebilir.

3.2. Ogrencilerin Psikolojik Saglamhk Diizeylerinin Incelenmesi
Ogrencilerin orgiitsel dayaniklilhiga yonelik algi diizeylerinin incelenmesi amaciyla
kullanilan Psikolojik Saglamlik Olgeginin maddeleri bazinda elde edilen puanlara iliskin

ortalama, standart sapma, basiklik ve ¢arpiklik degerleri Tablo 3.3’de gosterilmistir.

Tablo 3.3 Psikolojik Saglamlik Ol¢egi Maddelerine iliskin Tanimlayic1 istatistikleri

Madde X Ss
Hayatimda saygi duyabilecegim insanlar var. 4,2358 ,91260
Egitim almak benim i¢in 6nemlidir 4,3631 ,80982
Ailem benim hakkimda birgok seyi bilir (6rnegin, 3,8997 1,13646
arkadaglarimin kim oldugunu, nelerden hoslandigimi) .

Basladigim faaliyetleri/igleri bitirmeye ¢alisirim 4,2927 ,79808
Bir seyler istedigim sekilde gitmediginde, diger insanlara ve 3,8103 ,96785

kendime zarar vermeden bu durumu ¢6zebilirim (6rnegin,
siddete basvurmadan veya kotii seyler sdylemeden)

Yardima ihtiyacim olursa, nereden yardim alabilecegimi 4,1491 ,87973
bilirim

Kendimi okuluma ait hissediyorum. 3,6883 1,19914
Ailem zor zamanlarimda yamimdadir (6rnegin hasta 4,5068 ,87885

oldugumda veya basim sikistiginda).

Arkadaglarim zor zamanlarimda yanimdadir. 4,1951 ,98900
Yasadigim toplumda bana adil bir sekilde davranilir 3,7209 1,14238
Hayatimda  gelecekte  kullanacagim  yeteneklerimi 4,0623 ,95492

gelistirecegim firsatlara sahibim.

Ailemin aile geleneklerini ve klltlrunl seviyorum 4,0000 1,07339
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Psikolojik Saglamlik Olgeginden elde edilen puanlarin ortalama, standart sapma,

basiklik ve ¢arpiklik degerleri Tablo 3.4’°de gosterilmistir.

Tablo 3.4 Psikolojik Saglamhk Olgegi Geneline iliskin Tanimlayici istatistikler

Boyut X SS Carpikhk Basikhik
Olgek Geneli 48,9241 6,96300 -,556 ,405

Tablo 3.4 incelendiginde Psikolojik saglamlik Olgeginin geneline iliskin elde edilen
puan ortalamasina (X = 48.92) gore 6grencilerin psikolojik saglamlik diizeylerinin ortalamanin

tizerinde oldugu ifade edilebilir.

3.3. Ogrencilerin Fiziksel Aktiviteye Katiim Diizeylerinin Ogrencilere Iliskin
Degiskenlere Gore Incelenmesi

Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilim diizeylerinin cinsiyete gore istatistiksel yonden

anlamli farkliligin var olup olmadigi bagimsiz grup t-testi ile karsilastirilmis olup elde edilen

sonuglar Tablo 3.5’de gosterilmistir.

Tablo 3.5 Ogrencilerin Fiziksel Aktiviteye Katihm Diizeylerinin Cinsiyet Degiskenine Gore

Karsilastirlmasina iliskin Bagimsiz Grup t-Testi Sonuclar

Cinsiyet n X Ss t sd p
Fiziksel Aktiviteye Kadm 155 58,4194 8,68561 2,552 367 o5
Katilim Erkek 214 60,7757 8,80387 '

Tablo 3.5’de gosterildigi lizere 6grencilerin fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri Fiziksel
Aktiviteye Katilm Motivasyon Olgegi (FAKMO) genelinde [t(367)=2.55; p>.05] cinsiyet

degiskenine gore anlaml diizeyde farklilik gdstermemektedir.

3.4. Spor Bransi Degiskenine Gore Incelenmesi
Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilim diizeylerinin tercih ettikleri spor bransina gore
istatistiksel yonden anlamli farkliligin var olup olmadigi bagimsiz grup t-testi ile karsilastirilmis

olup elde edilen sonuglar Tablo 3. 6°da gosterilmistir.

Tablo 3.6 Ogrencilerin Fiziksel Aktiviteye Katihm Diizeylerinin Spor Bransi Degiskenine Gore

Karsilastirilmasina iliskin Bagimsiz Grup t-Testi Sonuclar

Spor Brans1  n X Ss t sd p
Katihm Takim 179 59,7542 8,77982

.067 367 .79
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Tablo 3.6°da gosterildigi iizere dgrencilerin fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri Fiziksel
Aktiviteye Katilim Motivasyon Olcegi (FAKMO) genelinde [t(367)=.067; p>.05] spor bransi

degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik gostermemektedir.

3.5. Okul Turl Degiskenine Gore Incelenmesi

Tablo 3.7 Ogrencilerin Fiziksel Aktiviteye Katihm Diizeylerinin Okul Tiirii Degiskenine Gore

Karsilastirilmasina iliskin Betimsel istatistikleri

Okul Taru N X Ss
1. Haci Ethem Serife Kavuk¢u Anadolu 87 62,9310 7,90171
Lisesi
2. Mehmet Cadil Fen Lisesi 38 63,3947 8,41022
Fiziksel
Aktiviteye 3. Lokman Hekim Saglik Teknik Meslek 45 55,7778 8,02804
Katilim Lisesi
4. Mesude Erol Memioglu Meslek Lisesi 37 61,2162 10,42203
5. Hasan Ozdemirci Kiz Anadolu imam 38 58,5263 7,75551
Hatip Lisesi
6. Sehit Yasin Agaroglu imam Hatip Lisesi 45 58,8000 7,24443
79 57,3671 9,22535

7. Antalya Anadolu Lisesi

Tablo 3.8 Ogrencilerin Fiziksel Aktiviteye Katiim Diizeylerinin Okul Tiirii Degiskenine Gore
Karsilastirilmasina iliskin ANOVA Testi Sonuclar

Varyansin Kareler Toplam sd F p Anlamh Fark
Kaynag
Fiziksel Gruplar arast 2720,345 6 6,336  *,000 1-3, 1-5, 1-6, 1-7
Aktiviteye Gruplar ici 25905,741 362 2-3, 2-5, 2-6, 2-7,
Katilim Toplam 28626,087 368 4-7,

*p<.05

Tablo 3.7 ve 3.8 incelendiginde 6grencilerin fiziksel aktiviteye katilim diizeylerinin
Olcek genelinde F(6, 362)= 6.336; p <.05 okul tiirii degiskenine gore anlamli diizeyde bir
farklilik olusturdugu goriilmektedir. Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemeye
yonelik LSD testleri gerceklestirilmis ve s6z konusu farkliligin 6l¢ek genelinde Haci Ethem
Serife Kavuk¢u Anadolu Lisesi (X=62,93) ve Mehmet Cadil Fen Lisesi (X=63,39)
ogrencilerinin Lokman Hekim Saglik Teknik Meslek Lisesi (X=55,77), Hasan Ozdemirci Kiz
Anadolu Imam Hatip Lisesi (X=58,52), Sehit Yasin Agaroglu Imam Hatip Lisesi (X=58,80),
Antalya Anadolu Lisesi (X=57,36) ogrencilerine gore fiziksel aktiviteye katilm diizeyleri
ortalama puanlarinin anlamh diizeyde pozitif yonde farklilik gosterdigi ayrica Mesude Erol

Memioglu Meslek Lisesi (X=61,21) dgrencilerinin de Antalya Anadolu Lisesi (X=57,36)
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ogrencileri fiziksel aktivite katilim motivasyonu puanlari acgisindan pozitif yonlii anlaml

diizeyde farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p <.05).

3.6.  Simif Diizeyi Degiskenine Gore Incelenmesi

Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilim diizeylerinin sinif diizeyine gore istatistiksel
yonden anlamli farkliligin var olup olmadigi tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile
karsilastirilmis olup gruplar arasindaki farkliliklarda varyans homojenligi saglandigindan LSD

testi tercih edilmistir. Ulasilan sonuglar Tablo 3.9 ve 3.10°da gosterilmistir.

Tablo 3.9 Ogrencilerin Fiziksel Aktiviteye Katiim Diizeylerinin Simif Diizeyi Degiskenine Gore

Karsilastirilmasina iliskin Betimsel Istatistikleri

Sinif Diizeyi N X Ss

1) 9. Suf 38 56,1842 5,82564
Fiziksel Aktiviteye 2) 10. Simf 111 59,4324 8,88064
Katilim 3) 11. Simf 159 60,5912 9,12932

4) 12. Simif 61 60,5738 9,01750

Tablo 3.10 Ogrencilerin Fiziksel Aktiviteye Katihm Diizeylerinin Simf Diizeyi Degiskenine Gore
Karsilastirilmasina iliskin ANOVA Testi Sonuclar

Varyansin Kareler Toplam sd F p Anlamh Fark
Kaynag
Fiziksel Gruplar arast 647,787 3 2,817 ,039* 1-2,1-3,1-4
Aktiviteye -
Katilim Gruplar ici 27978,299 365
Toplam 28626,087 368
*p<.05

Tablolar incelendiginde Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri F(3, 365)=
2.817; p <.05 olgegin genelinde smif diizeyi degiskenine gore anlamli bir farklilik
gostermektedir (p >.05). Tablo 3.9 ve 3.10 incelendiginde 9. Simf (X=56.18) 6grencilerinin
fiziksel aktivite katilim diizeyleri 10. Smmf (X=59.43), 11. Smf (X=60.59) ve 12. Smf
(X=60.57) ogrencilerinin fiziksel aktivite katilm diizeyleri ortalama puanlarina gore

istatistiksel olarak negatif yonlii ve anlamli bir farklilik géstermemektedir (p >.05).
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3.7. Ogrencilerin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Ogrencilere Iliskin Degiskenlere
Gére Incelenmesi
3.7.1. Cinsiyet degiskenine gore incelenmesi
Ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyete gore istatistiksel yonden
anlamli farkliligin var olup olmadigi bagimsiz grup t-testi ile karsilastirilmis olup elde edilen

sonuclar Tablo 3.11°de gosterilmistir.

Tablo 3.11 Ogrencilerin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Ogrencilerin Cinsiyetlerine Gore

Karsilastirilmasina iliskin Bagimsiz Grup t-Testi Sonuglar:

Alt Boyut Cinsiyet n X Ss t sd p
Ortalama psikolojik Erkek 214 49,5093 6,87428 1,904 367 ,693
Saglamlik Kadin 155 481161  7,02588

Tablo 3.11°de gosterildigi iizere 6grencilerin psikolojik saglamlik diizeyleri Psikolojik
Saglamlik Olgeginin ortalama puanlar1 [t(367)=1.904; p>.05], cinsiyet degiskenine gore
anlamli bir farklilik géstermemektedir (p >.05).

3.7.2. Spor Bransi Degiskenine Gore Incelenmesi
Ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeylerinin tercih ettikleri spor bransmna gore
istatistiksel yonden anlamli farkliligin var olup olmadig1 bagimsiz grup t-testi ile karsilagtirilmis

olup elde edilen sonuglar Tablo 3.12°de gosterilmistir.

Tablo 3.12 Ogrencilerin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Spor Brans1 Degiskenine Gore

Karsilastirlmasina iliskin Bagimsiz Grup t-Testi Sonuclar

Spor Brans1  n X Ss t sd p
Ortalama Psikolojik Kisisel 179 488212 664521 275 7T et
Saglamlik Takim 190 49,0211 7,26589 '

Tablo 3.12°de gosterildigi iizere dgrencilerin psikolojik saglamlik diizeyleri Psikolojik
Saglamlik Olgeginin ortalama puanlari [t(367)=.275; p>.05], spor bransi degiskenine gore

anlaml diizeyde farklilik gostermemektedir.
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3.7.3. Okul Turd Degiskenine Gore Incelenmesi

Tablo 3.13 Ogrencilerin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Okul Tiirii Degiskenine Gore

Karsilastirilmasina iliskin Betimsel istatistikleri

Okul Tard N X Ss
1. Haci Ethem Serife Kavuk¢u Anadolu 87 51,0575 6,75890
Lisesi
2. Mehmet Cadil Fen Lisesi 38 52,7105 540224
Ortalama
Psikolojik 3. Lf)krrTan Hekim Saglik Teknik Meslek 45 41778 582038
Saglamlik Lisesi
4. Mesude Erol Memioglu Meslek Lisesi 37 49,4595 8,31864
5. Hasan Ozdemirci Kiz Anadolu imam 38 48,4211 6,31014
Hatip Lisesi
6. Sehit Yasin Agar oglu imam Hatip 45 48,5111 6,55959
Lisesi
79 45,9747 6,87988

7. Antalya Anadolu Lisesi

Tablo 3.14 Ogrencilerin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Okul Tiirii Degiskenine Gore
Karsilastirilmasina iliskin ANOVA Testi Sonuclar:

Varyansin Kareler sd F p Anlamh Fark
Kaynagi Toplami
Ortalama Gruplar arasi 1793,123 6 6,741 *,000 1-3,1-5,1-6,1-7
Psikolojik Gruplar igi 16048,752 362 2-3, 2-4, 2-5, 2-6, 2-7,
Saglamlik Toplam 17841,875 368 4-7, 6-7

*p<.05

Tablo 3.13 ve 3.14 incelendiginde 6grencilerin psikolojik saglamlik diizeylerinin 6lgek
genelinde F(6, 362)= 6.741; p <.05 okul tiirii degiskenine gore anlamli diizeyde bir farklilik
olusturdugu goriilmektedir. Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemeye yonelik
LSD testleri gergeklestirilmis ve s6z konusu farkliligin 6l¢cek genelinde Haci Ethem Serife
Kavukcu Anadolu Lisesi (X=51,05) ve Mehmet Cadil Fen Lisesi (X=52,71) &grencilerinin
Lokman Hekim Saglik Teknik Meslek Lisesi (X=47,17), Hasan Ozdemirci Kiz Anadolu Imam
Hatip Lisesi (X=48,42), Sehit Yasin Agaroglu imam Hatip Lisesi (X=48,51), Antalya Anadolu
Lisesi (X=45,97) ogrencilerine gore psikolojik saglamlik diizeyleri ortalama puanlarinin
anlaml diizeyde pozitif yonde farklilik gosterdigi ayrica Mehmet Cadil Fen Lisesi (X=52,71)
ogrencilerinin, Mesude Erol Memioglu Meslek Lisesi (X=49,45) 6grencilerinden bu 6grenciler
ve Sehit Yasin Agaroglu imam Hatip Lisesi (X=47,17) o6grencilerinin de Antalya Anadolu
Lisesi (X=45,97) dgrencilerinin psikolojik saglamlik puanlari agisindan pozitif yonlii anlamli

diizeyde farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p <.05).
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3.7.4. Simif Diizeyi Degiskenine Gore Incelenmesi

Ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeylerinin simif diizeyine gore istatistiksel yonden
anlaml farkliligin var olup olmadigi tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile karsilastirilmis
olup gruplar arasindaki farkliliklarda varyans homojenligi saglandigindan LSD testi tercih
edilmistir. Ulagilan sonuglar Tablo 3.15 ve 3.16’da gosterilmistir.

Tablo 3.15 Ogrencilerin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Sinif Diizeyi Degiskenine Gore

Karsilastirilmasina iliskin Betimsel istatistikleri

Simif Diizeyi N X Ss

1) 9. Simf 38 46,2895 5,43715
Ortalama Psikolojik 2) 10. Sumf 111 48,6937 7,22847
Saglamlik 3) 11. Simf 159 49,1195 7,36427

4) 12. Smmf 61 50,4754 5,78679

Tablo 3.16 Ogrencilerin Psikolojik Saglamlik Diizeylerinin Simf Diizeyi Degiskenine Gore
Karsilastirilmasina iliskin ANOVA Testi Sonuclar:

Varyansin Kareler Toplamu sd F p Anlamli Fark
Kaynagi
Ortalama Gruplar arasi 422,531 3 2,951  *033 1-3,1-4
Psikolojik -
Saglamlik Gruplar ici 17419,344 365
Toplam 17841,875 368
*p<.05

Tablo 3.15 ve 3.16 incelendiginde 9. Simf (X=46.28) o6grencilerinin psikolojik
saglamlik diizeyleri 11. Smmif (X=49.11) ve 12. Siuf (X=50.47) o6grencilerinin psikolojik
saglamlik diizeyleri ortalama puanlarina gore sayisal olarak negatif yonlii ve anlamli bir
farklilik gostermemektedir (p >.05). Elde edilen sonucglara gore simf diizeyi yiikseldikce
psikolojik saglamlik diizeyinin de yiikseldigi ifade edilebilir.

3.8. Ogrencilerin Fiziksel Aktiviteye Katilim Diizeyleri Ve Psikolojik Saglamlik
Diizeyleri Arasindaki iliski

Ogrencilerin fiziksel aktivite katilim motivasyonlar1 ve psikolojik saglamlik seviyeleri

arasindaki baglantinin belirlenebilmesi amaciyla korelasyon analizi gergeklestirilmistir.

Ulasilan sonuglar Tablo 3.17°de gosterilmistir.
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Tablo 3.17 Fiziksel Aktivite Katilim Motivasyonlar: ve Psikolojik Saglamhk Diizeyleri Arasindaki fliski

Degisken X Ss Fiziksel Katihm Psikolojik Saglamhik
Fiziksel Katihm 59,7859 8,81977
Psikolojik Saglamhik 48,9241 6,96300 46**

**p<.001; N=369

Korelasyon katsayisinin mutlak degerinin 1.00 olmas1 miikemmel diizeyde, 1.00-0.70
aras1 yiiksek, 0.70-0.30 orta dizeyde, 0.30- 0.00 diisiik diizeyde iliski olarak yorumlanir
(Biiytikoztirk, 2020: 32). Tablo incelendiginde fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu duzeyi
ile; psikolojik saglamlik diizeyi arasinda orta seviyede ve pozitif yonli bir baglanti

bulunmaktadir (r = .46, p <.001).

3.9. TFiziksel Aktiviteye Katilim Diizeyinin Psikolojik Saglamligi Yordamasina Iliskin

Bulgular
Tablo 3.18 Fiziksel Aktiviteye Katiimin Psikolojik Saglamlk Diizeyini Yordamasina iliskin Basit

Dogrusal Regresyon Analizi

Degisken B sh B t p

Psikolojik saglamlik .583 .059 460 10.778 .000

R=.460 R?=.212 F=98.624 p=.000

Tablo 3.18de, Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilim motivasyon diizeylerinin
psikolojik saglamlik diizeylerini orta seviyede agikladigi goriilmektedir (R=.460, R=.212,
F=98.624, p<.01). Regresyon esitliginde psikolojik saglamlik ile fiziksel aktivite katiliminin
orta dlizeyde ve miispet manada baglantili oldugu sonucuna varilmaktadir (=.460, p<.01). Bu
bulgulara gore, arastirmaya katilan Ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeyleri, fiziksel

aktiviteye katilim motivosyanlarindaki varyansin yaklasik %21 ini agiklamaktadir.
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DORDUNCU BOLUM
TARTISMA

Bu béliimde ise yapilan arastirmamiz neticesinde Fiziksel Aktivite yapan Orta 6gretim
ogrencilerinin Psikolojik Saglamlik diizeylerini arastirmak bu konuyla ilgili verileri inceleme
gayesiyle ilgili aragtirmanin problemine dair neticeler tartigilmistir.

Aragtirmanin ana sorunu olan “Ortadgretim (Lise) Ogrencilerinin Fiziksel aktivite
yapmas1 onlarin psikolojik saglamliklarin1 belirlemede anlamli diizeyde farkli mi dir?”
sorusuna alakali saglanan bilgilerin neticesine dair fiziksel aktiviteye istirak etme tlrlinin
ogrencilerin psikolojik dayaniklilik arasinda sayisal olarak 6nemli bir degisiklik belirlenmistir.
Tablo 4’te yer alan analiz sonuglarinda Fiziksel Aktiviteye katilan 6grencilerin “psikolojik
dayaniklilik” diizeyleri yiiksektir.

Fiziksel aktivitelere istirak eden bireylerin, kendilerini biyolojik ve ruhsal anlamda
pozitif hissetmeleri neticesinde (Tsaur, Hsiao, ve Yen, 2013), stresin meydana getirdigi
kaygilardan uzaklastigi, olumlu benlik algilarinin ve bireylerin toplumsallagsma deneyimlerinin
gelistigi elde edilmistir.(Csikszentmihalyi ve Hunter, 2003).

Bedensel sagligin korunmasiyla beraber psikolojik saglamlik diizeyinin ilerlemesinde
de etkili olan esas unsurlar kendini kontrol etme ve tertip hineri olarak gosterilmektedir
(Coastworthve Masten, 1998). Elde edilmis ¢aligmalarin bilgileri g6z 6niine alindiginda tertipli
ve devamli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin kendini kontrol etme yetenegini de
gelistirdigiyle kargilasilmaktadir. Misal olarak Oaten ve Cheng (2006) yaptiklari ¢alismada
altmig giin muddetle istirak¢ilere devamli fiziksel aktivite yaptirmislar ve neticesinde
istirakgilerin benlik-diizenleme kabiliyetlerini ilerlettikleri neticesini elde etmislerdir.

Bir diger deneysel arastirmada ise (Andrade, Coutinho, Mata, Silva, Vieira, vd., 2010)
asir1 kilo sorunu olan (obezite) istirakgi iic aylik fiziksel aktivite plani hazirlanmis ve
neticesinde arastirmaya katilan asir1 kilo sorunu yasayan bireylerde kilo kontrolii elde etme ve
istenilen kiloyu muhafaza etmede basarili sonug elde ettigi goriilmiistiir. Devamli ve tertipli
fiziksel aktivitelere katilan kisilerde kisinin karsilastigi zorlu siireglerde, uyusturucu (kisiye
anlik mutluluk veren maddelerin kullanimi) konusunda engelleme ve bu siirecte kisinin
toplumsal hayata katilimda daha olumlu uyum saglamalar1 konusunda yardimec1
olmaktadir.(Sahin, 1994).

Dayanikliligin ilerlemesi ic¢in belirtilen onemli unsurlardan birisi kisinin yasadigi
cevreye uyum saglamasi pozitif iliskiler meydana getirmesi ve toplumsallasma anlaminda

yeterli olmasi belirtilmektedir.
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Kisilerle mispet duygu, bireyi stresli hayat unsurlarina kars1 uzlasmaci hale getirmede
yardimci olmaktadir. (Coastworth ve Masten, 1998). Fiziksel etkinlikler kisilerin ihtiyaci olan
topluluklara istirak etmelerine ve bireylerin iginde bulunduklar1 sosyal gruplarda iletisim
yeteneklerini ilerletmede bu sayede de kisilerin enerjilerini daha fazla sosyal ortamda bulunarak
desarj olmalaria imkan vermektedir.(Alword ve Grados, 2005).

Arastirmamiza diizenli fiziksel aktiviteye dahil olanlarin olumsuz durum ve kosullara
kars1 koymada bir nevi bariyer gorevi gormede ve hizli bir sekilde olumsuz duygu durumlarinin
yarattig1 olusumlar1 azaldig gosterilmistir. (Harvey, Hatch, Mykletun, @verland, Wessely vd.,
2017). Yapilan benzer arastirmalar géz oniine alindiginda da bu neticeyi destekler manada
neticelere ulagilmast miimkiin olabilmektedir; Bailey (2006) yapilan genis literatiir
aragtirmasinda Spor akademisinde egitim goren 6grencilerin katildiklar fiziksel aktivitelerin,
egitim gorenlerin toplumsallasma becerilerini ilerlettigini ve toplumsallasmayla ilgili
davraniglarinda ilerleme elde ettigi neticesine varilmigtir. Yurdumuzda yapilmis olan
gozlemlere bakildiginda ise bireysel veya takim spor branglariyla ilgilenen 6grencilerin higbir
fiziksel egzersize katilmayan Ogrencilere gore sosyallik(iletisim) becerilerinin (arkadaslik
edinme) daha yiiksek bir farka varilmistir. (Yildirrm ve Ozcan, 2011). Diger bir ¢alismada ise
tiniversite 6grencileri dort aylik bir doga sporlariyla ilgili bir egitime alinmiglar ve verilen
egitim neticesinde egitime istirak eden Ggrencilerin sosyal yetenek seviyeleri belirlenmeye
calisilmis bununla alakali 6grencilerin iliski kurmak ve toplu bir sekilde faaliyet yapma
yetenekleri edinmede pozitif olumlu yonde bir asama kaydettikleri gozlenmistir (Beyazit, Kurt,
Tagkiran, ve Yenigiin, 2012).

Bahse konu olan c¢alismalarin gosterdigi gibi  fiziksel faaliyetler bireylerin
toplumsallagmalarina yardim etme hususunda etkili oldugu ve bireylerin maruz kaldig yikici
ruhsal vakalarla bas etme konusunda daha giiclii ve neticesinde kisinin kendini toparlayarak
kendilerini daha degerli ve basarili hissetmeleri sonucuna ulagsmislardir.(Coastworth ve Masten,
1998). Bu da psikolojik saglamlhigin tasviri ile paralellik aksettirmektedir. Karairmak ve
Cetinkaya (2011)inceledikleri ¢alismada psikolojik dayaniklilik ve kendilik degeri arasinda
kuvvetli 2bir minasebet oldugunu elde edilen galismalart neticesinde belirtmislerdir. Fiziksel
aktiviteler ve psiko-sosyal degiskenlerin arasindaki baglantiy1 inceleyen ¢alismalara g6z dniine
alindiginda fiziksel etkinliklerin bireylerin benlik saygisini miispet sekilde Kisinin daha mutlu
ve basarili kiymetli hissettigini ortaya ¢ikartmiglardir. Whitehead, Corbin ve Fox (1997),
fiziksel etkinliklerin diizenli bir sekilde yapilmasi neticesinde kisinin fiziksel benlik saygini
miispet sekilde etkileyecegini ve bireyin isteklendirmeyi gelistirebilecegini ifade etmislerdir.

Yurdumuzda Giin (2006)¢iin elde edilen bilgiler sonucundaki incelemesinde ise puberte
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caginda fiziksel aktiviteye katilan ergenlerin ve fiziksel aktiviteye katilmayan ergenlere nazaran
benlik saygilarinin daha iist seviyede oldugunu ifade etmistir. Bu aragtirmaya benzer bir baska
calismada ise Slutzky ve Simpkins (2009), yaptiklar1 inceleme neticesinde fiziksel etkinliklere
katilan ¢ocuklarin benlik saygi seviyelerinin daha yiksek seviyede oldugu neticesine
varmiglardir. Fiziksel aktivitelerin 6zellikle gocuk ve ergenler igin psiko-sosyal topluluklara
dahil olmalarina imkéan verirken ayni zamanda da onlarin elde ettikleri basarilarin ve gayretlerin
onay almasit ve ilerleyen siireclerde muvaffak olmalar1 konusunda degerli oldugu
gorulmektedir.(Alword ve Grados, 2005).

Resit olan bireyler hakkinda elde edilen incelemelerde da fiziksel aktivitelerin mispet
etkilerini belirten neticelere varilmistir. McAuley, Mihalko ve Bane (1997) tarafindan yapilan
bir arastirmada ise resit olan bireyler iistiine bes aylik bir egzersiz plani icra edilmis ve neticeler
gdz Oniine alindiginda resit olan bireylerin olumlu benlik algis1 tarafinda neticeler elde
edilmistir. Yapilan ¢alismaya benzer sekilde bu sefer bir buguk aylik bir fiziksel aktivite plani
icra edilmis resit olan bireylerin yeterlilik ve olumlu benlik algisi konusunda anlamh farklar elde edilmistir.
(McAuley ve digerleri, 2000).

Mall1 (2018) lise diizeyinde egitim veren kurumlarda okul spor organizasyonlarina dahil
olan ve dahil olmayan Ogrencilerin saadet seviyelerinin incelenmesi bashigi altindaki
arastirmasinda kesiti okullar goz oniine alinarak incelenmistir. Yapilan inceleme neticesinde
elde edilen veriler goz oOniine alindiginda okullar arasi spor organizasyonlarina katilan
ogrencilerin ruhsal durumlarmin 6nemli diizeyde olumlu etkilendigine ve fiziksel aktivitelerin
yapilmasinin desteklenmesi hususunda goriis bildirilmistir.

Goz Online alinan aragtirma neticelerini inceledigimizde arastirmamizi destekleyen
neticeler ¢cikmistir. Yaptigimiz ¢alisma neticesinde ¢alismamiza benzer aksi yonde neticeler ile
bulunmamustir.

Konuyla alakali calismalar gz oniine alindiginda ortaya g¢ikan neticeler caligmalar
degerlendirildiginde kaynaklanan neticeler ve kavramsal cercevede belirtilen bilgiler
gorilmektedir ki fiziksel etkinliklerin kisinin bedensel miispet benlik algisini gelistirmesine ve
bedensel anlamda kendilerini degerli hissetmelerine bagli psikolojik saglamlik seviyelerinin
gelismesine katki verecegi sOylenebilir.

Calismaya istirak eden Ogrencilerin cinsiyet tUrl ile psikolojik saglamlik seviyeleri
arasinda sayisal bir degisiklik yoktur. Calismadan elde edilen neticelere gore 6grencilerin
Fakmo 6lgek puanlart okuduklari okul tiirii agisindan anlamli bir farklilik géstermektedir (Tablo
4). Tablo 11 ve 12 incelendiginde 6grencilerin fiziksel aktiviteye katilim diizeylerinin dlgek

genelinde F(6, 362)= 6.336; p <.05 okul tiirline gore anlaml1 diizeyde bir farklilik olusturdugu
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goriilmektedir. Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemeye yonelik LSD testleri
gerceklestirilmis ve soz konusu farkliligin 6lgek genelinde Haci Ethem Serife Kavukcgu
Anadolu Lisesi (X=62,93) ve Mehmet Cadil Fen Lisesi (X=63,39) &grencilerinin Lokman
Hekim Saglik Teknik Meslek Lisesi (X=55,77), Hasan Ozdemirci Kiz Anadolu Imam Hatip
Lisesi (X=58,52), Sehit Yasin Agaroglu Imam Hatip Lisesi (X=58,80), Antalya Anadolu Lisesi
(X=57,36) dgrencilerine gore fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri ortalama puanlarmin anlamli
diizeyde pozitif yonde farklilik gosterdigi ayrica Mesude Erol Memioglu Meslek Lisesi
(X=61,21) dgrencilerinin de Antalya Anadolu Lisesi (X=57,36) dgrencileri fiziksel aktivite
katilim motivasyonu puanlari agisindan muspet yonlii anlamlh diizeyde farklilik gosterdigi
tespit edilmistir (p <.05).

Anadolu ve Fen liselerinde okuyan 6grencilerin fiziksel aktiviteye katilma oran1 Meslek
Lisesinde okuyan 6grencilerin fiziksel aktiviteye katilma oranindan daha ylksek dizeydedir.
Bagka bir tanimla meslek liselerinde egitim gorenler ile Anadolu ve Fen liselerinde egitim
gorenlere daha fazla serbest zaman fiziksel etkinliklere katilmada soruna sahip olmaktadirlar.
Sebebi ise 6grenim gordiikleri kurumun yaninda 6grenim gordiikleri alanda mesleki egitim
almalar1 baglantili olarak fiziksel etkinliklere devamli istirak edememeleri oldugu diisiiniile
bilinir. Beraberinde ise Ogrenim gordiikleri mesleki egitim veren orta Ogretim diizeyi
kurumlarindan peyderpey beden egitimi spor derslerinin azaltilmasi da neden olmaktadir.
Nedeni ise var olan bir olgu olan fizik aktivite yapma aligkanliklar1 ¢ocuk ve ergen ¢aglarda
kazanilmaktadir. Ergenlerin aktif kisiler olarak dgrenim gormesi hayati deneyimlemesi i¢in
fiziksel aktivitelere istirak etme onlara firsat verdikleri diisiiniile bilinir. Tablolar incelendiginde
ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri F(3, 365)= 2.817; p <.05 6lcegin genelinde
smif diizeyi degiskenine gore anlamli bir farklilik gdstermektedir (p >.05). Tablo 13 ve 14
incelendiginde 9. Sinif (X=56.18) &grencilerinin fiziksel aktivite katilim diizeyleri 10. Sinif
(X=59.43), 11. Simf (X=60.59) ve 12. Smmf (X=60.57) 6grencilerinin fiziksel aktivite katilim
diizeyleri ortalama puanlarina gore istatistiksel olarak negatif yonlii ve anlamli bir farklilik
gostermemektedir (p >.05).

Fiziksel aktiviteye katilim sinif duzeyleri ilerledik¢e 9uncu smiftan 11inci sinifa dogru
yiikselmekte bunu ise yetiskinlige ilk adim olarak 9uncu sinifta ilk sinif olarak okul ortamina
yeni alismasi olarak agiklanabilir ve bu durum pozitif bir yonde 11linci sinif dahil olarak fiziksel
aktiviteye katilim artmaktadir, lakin bu durum son sinifta fiziksel aktiviteye katilim 10 ve 11inci
siiflara gore azalmaktadir bunun nedeni ise 12nci sinifin son sinif olarak YKS sinavina hazirlik
olarak diisiiniildiigiinde katilimin Yiiksek Ogrenime Gegis Siireci olarak degerlendirildiginde

katilim azalmis oldugu diisiiniilebilinir. Ayni sekilde Tablo 17 ve 18 incelendiginde
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ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeylerinin 6l¢ek genelinde F(6, 362)= 6.741; p <.05 okul
tlrd tdrine gore anlamli diizeyde bir farklilik olusturdugu goriilmektedir. Farkliligin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemeye yonelik LSD testleri gerceklestirilmis ve s6z konusu
farkliligin dlgek genelinde Hac1 Ethem Serife Kavuk¢u Anadolu Lisesi (X=51,05) ve Mehmet
Cadil Fen Lisesi (X=52,71) o6grencilerinin Lokman Hekim Saglik Teknik Meslek Lisesi
(X=47,17), Hasan Ozdemirci Kiz Anadolu Imam Hatip Lisesi (X=48,42), Sehit Yasin Agaroglu
Imam Hatip Lisesi (X=48,51), Antalya Anadolu Lisesi (X=45,97) dgrencilerine gore psikolojik
saglamlik diizeyleri ortalama puanlarinin anlamli diizeyde pozitif yonde farklilik gosterdigi
ayrica Mehmet Cadil Fen Lisesi (X=52,71) &grencilerinin, Mesude Erol Memioglu Meslek
Lisesi (X=49,45) ogrencilerinden bu dgrenciler ve Sehit Yasin Agaroglu Imam Hatip Lisesi
(X=47,17) ogrencilerinin de Antalya Anadolu Lisesi (X=45,97) 6grencilerinin psikolojik
saglamlik puanlari agisindan pozitif yonlii anlamli diizeyde farklilik gosterdigi tespit edilmistir
(p <.05).

Okul tiirleri arasindaki anlamli farkliligin olmas1 ise Anadolu ve Fen liselerindeki Beden
Egitimi ve Spor derslerinin 6zellikle Meslek liselerine oranla fazla olmasi 6rnegin Meslek
Liseleri ve Imam Hatip Liselerinin son siniflarinda Beden Egitimi ve Spor derslerinin olmamasi
olarak agiklanabilir.

Tablo 19 ve 20 incelendiginde 9. Simf (X=46.28) 6grencilerinin psikolojik saglamlik
diizeyleri 11. Simf (X=49.11) ve 12. Smf (X=50.47) dgrencilerinin psikolojik saglamlik
diizeyleri ortalama puanlarina gore istatistiksel olarak negatif yonlii ve anlamli bir degiskenlik
gostermemektedir (p >.05). Elde edilen sonuglara gére smif diizeyi ylikseldikce psikolojik
saglamlik diizeyinin de yiikseldigi ifade edilebilir. Psikolojik Saglamlik 6l¢eginin sonuglarinin
smif diizeyinde farklilagsmasinin sebebi ise her gecen yil elde edilen deneyimlerin artmasi
neticesinde Psikolojik saglamligin Pozitif yonde ilerledigin diisiiniilebilir.

Tum elde edilen bilgiler goz online aldigimizda orta 6gretim kurumlarinda (Lise
diizeyinde) egitim goren 0grencilerin serbest zaman fiziksel aktivite kisitlayicilart sinif gruplari
(Gimiis ve dig 2014) ve okuduklar1 okul tiirii agisindan degiskenlik ifade etmektedir.
Degiskenlerin kadinlarin erkeklere oranla, meslek lisesinde 6grenim goren 6grencilerin diger
okul tiirlerinde egitim gOrenlere oranla daha fazla aktivite yapma engelleriyle maruz kaldiklar
ortadadir. Modern cagin getirdigi hareketsizligin bir sonucu olarak ruhsal rahatsizliklarla
beraber sismanlikla savasta en randimanli usullerden biri olan fiziksel aktiviteye istirakin
artmasi i¢in oncelikle istirake mani olan sebeplerin belirlenmesi ve bunlarin bertaraf edilmesi
onemlidir.

Bu gayeyle ilerleyen siiregte deginilecek arastirma ve g¢alismalarda fiziksel aktivite
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kisitlayic1 sebeplerine uygun ¢oziimler belirlenmeli ve bu sorunlarin ortaya ¢ikmamasina

yonelik ¢aligmalar desteklenmelidir.(Glimiis vd. 2014)
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SONUGC

Ortadgretim (lise) Ogrencilerinin Fiziksel aktiviteye istiraklerine gore psikolojik

dayaniklilik seviyelerinin belirlenmesi gayesiyle yapilan bu c¢alismanin neticeleri altta

belirtilmistir.

1. Ogrencilerin fiziksel aktivite yapma durumu farklihg: ile “psikolojik saglamlik”
seviyeleri ile sayisal olarak anlamli bir fark vardir.

2. Ogrencilerin cinsiyet tiri ile “psikolojik saglamlik seviyeleri ” arasinda sayisal olarak
bir fark yoktur.

3. Ogrencilerin fiziksel aktivite yapma gayesi degiskeni (bireysel ve takim) ile “psikolojik
saglamlik seviyeleri ” arasinda sayisal olarak degisiklik yoktur.

4. Ogrencilerin Okul tiirleri <’psikolojik saglamlik ve fiziksel aktiviteye katilim > arasinda
Sayisal olarak anlamli bir fark vardir.

5. Ogrencilerin, Simf Diizeyleri “psikolojik saglamlik ve fiziksel aktiviteye katilim”

puanlar1 arasinda sayisal yonden miispet yonde bir baglanti1 vardir.

Calisma neticesinde elde edilen bilgilerden hareketle alttaki tavsiyeler verile bilinir;

Bu arastirma Antalya ili Merkez ilceden 1 Korkuteli ilgesinden 6 lise dgrencileri ile
sinirh kaldigindan 6tird farkli bolgelerde okuyanlarla da ¢alismalar yuratilebilir.
Aragtirmanin  Kesiti lisede(ortaggretim)  egitim alan Ogrencilerden meydana
gelmektedir. Fakat lise 6grencilerine yonelik gen ellenebilir saglamak agisindan yurt
sathinda degisik bolgelerden saglanacak devlet okullar1 ve 6zel okullarinda dahil oldugu
bir kesitte ele alinmas1 Onerilmektedir.

Bu ¢alismadaki bireysel bilgi modelinde yer alan sorularin tlr( artirilip fark: sorularla
psikolojik saglamlik ve fiziksel aktivite baglantis1 degerlendirile bilinir.

Ogrencilerin psikolojik saglamlik seviyelerini yiikseltmek icin fiziksel etkinlikler arttrarak
tesvik edile bilinir.

Bu arastirma temel esashi bir sekilde biitiinsel uygulanabilir. Fiziksel aktivitelerin
ogrencilerin 6grenim yasami boyunca miinasebeti incelenebilir.

Bireysel sporlardaki sporcular sosyal destek alabilir.
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EK 1. KiSISEL BILGI FORMU

Degerli Katilimci,

Bu arastirma Lise Ogrencilerinin Psikolojik Saglamlik diizeylerinin belirlenmesi
amaciyla yapilmaktadir. Calismanin amacina varabilmesi i¢in verdiginiz cevaplarin dogru

olmasi dnemlidir. Vereceginiz cevaplar sadece arastirma amagcli olup kimlik bilgileriniz

istenmemektedir. Calismaya katildiginiz igin tesekkiir ederim.

Cihan BULBUL

Haci Ethem Serife Kavuk¢u Anadolu Lisesi Ogretmeni

Beden Egitimi ve Spor

1.Cinsiyet ()Kadn () Erkek

2.Smifiniz

3.Brang ( )Takim () Bireysel

4.0kulunuz



EK 2. FIZIKSEL AKTIVITEYE KATILIM MOTIVASYON

OLCEGI

48

Fiziksel Aktiviteye Katilmak; E S | E £
£ 2 |§|5|2¢
SE|E || 2|55
2T |5 | 5| 5| 8%
X 2 | M| M| X

1 Kendimi iyi hissettirir. 1 2 13|45

2 Derslere daha kolay motive olmamu saglar. 1 2 3|4 5

3 Beni huzursuz eder. 1 2 |34 5

4 Beni ¢ok eglendirir. 1 2 314 5

5 Kendime olan giiveni arttirir. 1 2 3|4 5

6 Olumsuz diigiincelerden uzaklastirir. 1 2 314 5

7 Okulda adimin taninmasini saglar. 1 2 314 5

8 Okuldaki idareciler ve 6gretmenlerle iligkilerimi iyilestirir. 1 2 |3|4] 5

9 Derslerdeki akademik basarimi diistiriir. 1 2 314 5

10 Arkadaslarima yeteneklerimi ispatlamamu saglar. 1 2 3|4 5

11 Okuldaki spor malzemelerini kullanmak ig¢in bir firsattir. 1 2 3|4 5

12 Ogretmenlerimin hakkimdaki olumsuz diisiincelerini yok etme olanagi verir. 1 2 3|4 5

13 | Bilmiyorum, bosa zaman harcamak gibi geliyor. 1 2 314 5

14 Benim i¢in avantaj saglar mi bilmiyorum. 1 2 314 5

15 | Onemli mi, bir tirlii anlam veremiyorum. 1 2 13|45

16 Emin degilim, aslinda ¢ok da umrumda degil. 1 2 314 5

*[talik olarak gosterilen 3.,9.,13.,14.,15.,16.maddeler ters maddelerdir.



EK 3. COCUK VE GENC PSIKOLOJIK SAGLAMLIK OLCEGI

5 5
s =
PSIKOLOJIK SAGLAMLIK OLCEGI E g3
= < =
= IE
O
I3 3 3
Hayatimda sayg1 duyabilecegim insanlar var 1 5
Egitim almak benim i¢in 6nemlidir. 1 5
Ailem benim hakkimda birgok seyi bilir. 1 5
Bagladigim faaliyetleri/isleri bitirmeye ¢aligirim. 1 5
Birseyleristedigimsekildegitmediginde,
digerinsanlaravekendime zarar vermeden bu durumu 1 5
cozebilirim.
Yardima ihtiyacim olursa, nereden yardim
TS 1 5
alabilecegimi bilirim.
Kendimi okuluma ait hissediyorum. 1 5
Ailem zor zamanlarimda yanimdadir. 1 5
Arkadaglarim zor zamanlarimda yanimdadir. 1 5
Yasadigim toplumda bana adil bir sekilde 1 5
davranilir.
Hayatimdagelecektekullanacagimyeteneklerimigelistir 1 5
ecegim firsatlara sahibim.
Ailemin aile geleneklerini ve kulttrunl seviyorum. 1 5

49
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