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OZET

Bu aragtirma, Aksaray ilindeki ortaokul ogrencilerinin fiziksel aktiviteden hogslanma,
mutluluk ve depresyon diizeylerini ve bu diizeylerin cinsiyet, yas, sinif diizeyi ve spor yapma
durumu agisindan incelemeyi amaglamustir. Iliskisel tarama modelindeki arastirmaya, 2024-
2025 egitim-6gretim yilinda Aksaray ilinde 6grenim goren ve bes ortaokuldan 350 6grenci
katilmistir.

Arastirmada veri toplama araci1 olarak “Fiziksel Aktivite Hoslanma Olgegi, Oxford Mutluluk
Olgegi Kisa Kormu ve Depresyon-Anksiyete-Stres Olgegi kullanilmustir. Istatistiksel
analizler i¢in SPSS programi kullanilmistir. Veriler ylizyiize anketle toplanmis; verilerin
analizinde ylizde, frekans, standart sapma ve aritmetik ortalama gibi tanimlayici istatistik
tekniklerinden faydalanilmistir. Arastirmada degiskenler arasindaki farkliliklar1 belirlemek
amaciyla bagimsiz Orneklemler i¢in t-testi ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
kullanilmigtir. Ayrica, iki degisken arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla Pearson
korelasyon katsayisindan faydalanilmistir.

Arastirma bulgulari, ortaokul 6grencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma diizeyleri yiiksek,
mutluluk diizeyleri orta ve depresyon diizeyleri ise diisiik oldugunu gostermistir. Cinsiyete
gore incelemede, kiz 6grencilerin erkek d6grencilere kiyasla daha yiiksek depresyon diizeyine
sahip oldugu goézlemlenirken, fiziksel aktivite ve mutluluk diizeylerinde anlamli farklilik
bulunmamistir. Aragtiramda ortaokul 6grencilerini yaslari ile fiziksel aktiviteden hoslanma,
mutluluk ve depresyon diizeyleri arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir. Sinif diizeyi
degiskenine gore, fiziksel aktiviteden hoslanma ve depresyon diizeyleri arasinda anlamli
farkliliklar bulunurken, mutluluk diizeyleri agisindan anlamli bir fark saptanmamaistir.
Ayrica, 6grencilerin spor yapma durumlarina gore mutluluk ve fiziksel aktiviteden hoslanma
diizeylerinde anlamli bir fark goriilmezken, depresyon diizeyleri acisindan diizenli spor
yapmayan O6grencilerin daha yiliksek depresyon seviyelerine sahip oldugu belirlenmistir.
Arastirmada, Ogrencilerin fiziksel aktiviteden hoslanma ve mutluluk diizeyleri arasinda
anlamli bir iligki bulunmustur. Fiziksel aktiviteden hoglanma ile depresyon diizeyleri
arasinda anlamli bir iligkiye rastlanmamastir.
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ABSTRACT

This study aimed to examine the levels of physical activity enjoyment, happiness, and
depression among middle school students in Aksaray province, as well as their variations
based on gender, age, grade level, and sports participation. The study, designed using a
correlational survey model, included 350 students from five middle schools in Aksaray
during the 2024-2025 academic year.

Data were collected using the Physical Activity Enjoyment Scale, the Oxford Happiness
Questionnaire Short Form, and the Depression-Anxiety-Stress Scale. Statistical analyses
were conducted using the SPSS software. Data were gathered through face-to-face surveys,
and descriptive statistical techniques such as percentage, frequency, standard deviation, and
arithmetic mean were employed for analysis. To determine differences between variables,
independent samples t-tests and one-way analysis of variance (ANOVA) were used.
Additionally, the Pearson correlation coefficient was utilized to investigate relationships
between variables.

The findings revealed that middle school students exhibited high levels of physical activity
enjoyment, moderate levels of happiness, and low levels of depression. Regarding gender
differences, female students displayed significantly higher depression levels compared to
male students, while no significant differences were observed in physical activity enjoyment
or happiness levels. No significant relationships were found between students’ age and their
levels of physical activity enjoyment, happiness, or depression. Regarding grade level,
significant differences were observed in physical activity enjoyment and depression levels,
but no significant differences were found in happiness levels. Furthermore, while no
significant differences were observed in happiness or physical activity enjoyment based on
sports participation, students who did not regularly engage in sports exhibited significantly
higher depression levels. A significant positive relationship was found between physical
activity enjoyment and happiness levels, whereas no significant relationship was observed
between physical activity enjoyment and depression levels.

Key Words : Physical activity, happiness, depression, middle school, student
Science Code : 130601
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BIRINCI BOLUM

KAVRAMSAL CERCEVE

1. Giris

Fiziksel aktivite, bireylerin sagligin1 korumasi ve hastaliklarinin iyilesmesi agisindan
bireyler i¢in hayati bir dneme sahiptir. Ozellikle ortaokul ¢agindaki ¢ocuklar igin fiziksel
aktivite hem fiziksel gelisimin desteklenmesinde hem de psikolojik sagligin
giiclendirilmesinde kritik bir rol iistlenmektedir. Bu yas grubundaki cocuklarin fiziksel
aktiviteye yonelik ilgisi, ayn1 zamanda mutluluk diizeyleri ve depresyon belirtileriyle de
anlamli iligkiler gostermektedir. Modern yasam tarzinin getirdigi degisikler, ¢ocuklarin dis
mekan etkinliklerinden uzaklasip daha ¢ok elektronik cihazlarla zaman gecirme egilimini
artirmis; bu durum ise fiziksel aktivite diizeylerinde azalmaya ve saglik lizerinde olumsuz
etkilerin artmasi sorunuyla yiizlesmemizi saglamis ve hareketsiz yasamla birlikte obezite
cocuklar ve gengler arasinda yayginlasmistir (Eskiler vd., 2016). Bilimsel ¢alismalar, fiziksel
aktivitenin ¢ocuklarin ve genclerin ruh saglig ile psikolojik iyilik halinin artmasi adina
onemli katkilar sagildigim ortaya koymaktadir. Ozellikle stres ve anksiyete semptomlarmin
hafifletilmesinde, 6fke saldirganlik gibi olumsuz duygularin azalmasinda etkili oldugu, uyku
kalitesini 1yilestirdigi, depresyon ve anksiyete bozukluklar1 gibi durumlarin tedavisinde
olumlu sonuglar saglamaktadir (Artal ve Sherman, 1998). Fiziksel aktivite yetersizligi
subklinik depresyon, anksiyete, {iziintli ve gegici duygu durum bozukluklar1 gibi ruhsal
saglik sorunlari ile kendini gostermekte, bu saglik problemleri ise morbidite ve mortalite ile

iligkilendirilen 6nemli halk saglig1 problemleri arasinda yer almaktadir.

Subkilinik depresyon ve diger ruh saglig1 sorunlari, ¢ocuklar ve gengler arasinda yaygin
olarak goriilmektedir. Fiziksel aktivite yetersizligi, ¢ocuklarda hareketsizlik, mutsuzluk ve
cesitli duygu durum bozukluklarinin artmasina zemin hazirlamaktadir. Fiziksel olarak aktif
olmayan ve sosyal etkilesimden uzak kalan bireyler, yasamdan aldiklar1 tatmin diizeyinde
azalma yasamaktadir. Bu nedenle, bireyin psikolojik iyi olusu ve mutlulugu i¢in sosyal
baglantilarin ve etkilesimlerin saglanmasi biiyiik 6nem tagimaktadir (Savas, 2019). Fiziksel

1



aktivite, cocuklarin sosyal iliskiler gelistirmesi ve psikolojik iyi olusunu desteklemesi
acisindan onemli bir faktordiir. 5-17 yas arasindaki ¢cocuk ve ergenlerde artan hareketsizlik,
cesitli saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasma zemin hazirlar. Ozellikle, bu yas grubunda
giinliik yasamda televizyon, internet ve bilgisayar gibi ekran basinda gegirilen siirenin 2 saat
ve lizerine ¢ikmast hem zihinsel hem de fiziksel saglik iizerinde olumsuz etkiler
yaratmaktadir. Bu konuda cok sayida bilimsel kanit mevcuttur (Tremblay vd., 2011).
Cocuklarin hareketliligi, fiziksel aktiviteye katilim diizeylerinin artirilmasinda belirleyici bir
faktor olarak kabul edilmektedir (Rink vd., 2010). Arastirmalar, fiziksel aktivitelerin ilgi
cekici, eglenceli ve keyifli olarak algilanmasinin, ¢ocuklarin bu aktivitelere katilimini
anlamli Ol¢lide artirdigini ortaya koymaktadir (Cairney vd., 2012; Wininger ve Pargman,
2003). Bu nedenle, fiziksel aktivitenin ¢ocuklar ve ergenler i¢in daha cazip ve ilgi ¢ekici
hale getirilmesi gerekmektedir. Diizenli fiziksel aktivite, saglikli bir bedensel gelisimi
desteklerken, 6zellikle addlesan donemde obezite veya fazla kilo, psikososyal sorunlarin
artmasina yol acabilmektedir (Pearce vd., 2002). Fiziksel aktivite ve egzersize katilimin
saglik, sosyolojik ve psikolojik agidan ¢ok sayida faydasi bulunmaktadir (Meydanlioglu,
2015). Eklem ve kas yapisinin gelisimi, bireyin 6zgiivenini artirmakta; ayn1 zamanda sosyal
kabul ve uyum siireclerinin desteklemektedir. Bu gelisim, stresle basa ¢ikma kapasitesini
giiclendirirken, olumlu diisiince bigimlerinin benimsenmesini tesvik eder ve bireyin genel
1yi olus halini olumlu yonde etkiler (Bek, 2012). Fiziksel aktivite yetersizligi, cocuklarda
depresyon belirtilerinin ortaya ¢ikmasin tetikleyebilecek onemli bir faktor olarak kabul
edilmektedir. Cocukluk doneminde depresyon, ciddi bir zihinsel saglik sorunu olup,
bireylerin yasam kalitesini anlamli Olgiide olumsuz yonde etkileyebilir. Depresyon,
genellikle kalici iizlintii hali, umutsuzluk duygusu, enerji distikligi, ilgi kayb1 ve uyku
bozukluklar1 gibi klinik belirtilerle kendini gosterir (Smith vd., 2004). Cocuklarda fiziksel
aktivite ile depresyon arasindaki iliskinin incelenmesi, saglikli gelisim ve ruh sagliginin
desteklenmesi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Literatiirde yer alan ¢aligsmalar, diizenli
fiziksel aktivitenin ¢ocuklarda depresyon semptomlarinin azalmasina ve genel mutluluk
diizeylerinin artmasina katki sagladigini ortaya koymaktadir. Bu baglamda, ¢ocuklarin
fiziksel aktiviteye yonlendirilmesi ve stireklilik arz eden katilim saglamlarmin tesvik
edilmesi gerekmektedir. Ayrica, ergenlik doneminde depresyon ve anksiyete bozukluklarinin
onlenmesi ve tedavisinde fiziksel aktivite ve hareketin olumlu etkileri bilimsel olarak
desteklenmektedir (Martinsen, 2008; Strohle, 2009) ve arastirmacilarin dikkatini bu

probleme ¢ekmektedir. Cocuklar, fiziksel aktiviteye katilim yoluyla hem bedensel hem de

2



zihinsel sagliklarini giiclendirmektedir. Diizenli egzersiz, ¢ocuklarin enerji diizeylerini
dengelerken, motor becerilerinin gelisimine katki saglar ve Ozgiliven diizeylerini
yilikseltmektedir (Kliziene vd., 2021). Cocuklarda mutluluk, bedenlerini tanima, oyun
oynama ve fiziksel olarak aktif olma siire¢leriyle yakindan baglantilidir. Fiziksel aktiviteler,
cocuklara keyif ve heyecan saglamanin yani sira sosyal etkilesimlerini giiclendirir ve
duygusal iyi oluglarin1 destekler. Mutlulugun temelini, ¢ocuklarin temel gereksinimlerinin
karsilanmasi ve onlara diizenli fiziksel aktivite imkanlarinin saglanmasi olusturur. Fiziksel
olarak aktif olan ¢ocuklar, daha diisiik stres seviyelerine sahip olup, olumlu bir ruh hali
sergileme egilimindedirler. Oyun oynamak, spor faaliyetlerine katilmak ve dogada zaman
gecirmek, ¢ocuklarin mutluluk diizeyini arttiran 6nemli etkinlikler arasinda yer almaktadir
(Zhang ve Chen, 2019). Konu ile ilgili literatiir tarandiginda, ortadgretim 6grencilerinin
fiziksel aktiviteye yonelik hoslanma diizeyleri, mutluluk ve depresyon seviyelerinin birlikte
incelendigi ¢alismalarin sinirl oldugu goriilmektedir. Ortaggretim donemi, ergenlik evresine
gecis siireci olarak kabul edilmekte olup, bu donemde ¢ocuklarin fiziksel aktivitelere
katilim1 ve bu aktivitelerden hoslanmalari hem mevcut saglik durumlar1 hem de gelecekte
saglikli yasam aligkanliklar1 kazanmalar1 ag¢isindan kritik 6neme sahiptir. Ayrica, cocuklarin
fiziksel aktiviteye katiliminin mutluluk diizeyleri {izerindeki etkisinin belirlenmesi,
depresyon semptomlarinin azaltilmasinda 6nemli bir ara¢ olarak degerlendirilebilir. Bu
cercevede, ¢alismada ortaokul 6grencilerinin fiziksel aktiviteye yonelik hoslanma diizeyleri,

mutluluk ve depresyon diizeyleri arasindaki iliskiler arastirilmistir.

1.1. Problem Ciimlesi

Ortaokul 6grencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma, mutluluk ve depresyon diizeyleri

nastldir?

1.1.1. Alt Problemler

1. Arastirma Ornekleminde yer alan ortaokul Ogrencilerinin cinsiyet degiskenine gore

fiziksel aktiviteden hoslanma, mutluluk ve depresyon diizeyleri nasildir?

2. Arastirma Ornekleminde yer alan ortaokul 6grencilerinin yaslan fiziksel aktiviteden

hoslanma, mutluluk ve depresyon diizeyleri arasindaki iliski nasildir?



3. Arastirma 6rnekleminde yer alan ortaokul 6grencilerinin 6grenim gordiikleri sinif diizeyi
degiskenine gore fiziksel aktiviteden hoslanma, mutluluk ve depresyon diizeyleri

nasildir?

4. Arastirma 6rnekleminde yer alan ortaokul 6grencilerinin diizenli spor yapma durumu
degiskenine gore fiziksel aktiviteden hoslanma, mutluluk ve depresyon diizeyleri

nasildir?

5. Arastirma o6rnekleminde yer alan ortaokul 6grencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma

diizeyleri ile mutluluk ve depresyon diizeyleri arasindaki iliski nasildir?

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci, ortaokul Ggrencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma,
mutluluk ve depresyon diizeylerinin incelenmesidir. Bu temel amacin yansira arastirmada
ortaokul Ogrencilerinin cinsiyet, yas, 6grenim gordiigii sinif, diizenli spor yapma durumu
degiskenine gore fiziksel aktiviteden hoslanma, mutluluk ve depresyon diizeylerinin tespit
edilmesidir. Arastirmada ayrica ortaokul Ogrencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma
diizeyleri ile mutluluk ve depresyon diizeylerini arasindaki iliskinin belirlenmesi

amaclanmustir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Fiziksel aktivitenin, ergenlerde ve yetiskinlerde depresyon diizeylerini azalttig1 ve duygusal
bozukluklarin 6nlenmesinde olumlu etki gosterdigi bulunmustur (Paluska ve Schwenk,
2000; Yeung, 1996, Prasad, vd., 2009, Tyson, vd., 2010, Korug¢ ve Bayar, 2004). Genglik
depresyonu ve kaygisinin onlenmesi ve tedavisinde fiziksel aktivite ve hareketin olumlu
sonuglarinin bulunmasi (Martinsen, 2008; Strohle, 2009), bir¢ok arastirmacinin dikkatini bu
soruna ¢cekmekte, ayn1 zamanda bu durum gengler i¢in umut kaynag1 olmaktadir. Fiziksel
aktivite, kas-iskelet sisteminin enerji harcadig, kalp atis hizin1 ve solunum hizini artiran,

degisen derecelerde yorgunluga neden olan bir aktivitedir (Bek, 2012).

Diizenli fiziksel aktivitenin fiziksel ve zihinsel saglik acisindan faydasi yadsinamaz (WHO,
2020). Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite ve egzersizlerin sagliga olan yararlarinin yan
sira ¢ocuk ve genclerde giiniin belirli zaman dilimlerinin eglenceli gecirilmesi ve ¢ocuklarin

kendilerini iyi hissetmelerini saglamak gibi yararlar1 da bulunmaktadir (Diikanci, 2008).
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Fiziksel aktivite cocugun sagligini, ¢ocuklukta ve yetiskinlikte etkileyecek bir¢ok psikolojik
ve fizyolojik etki bulundurmaktadir; bu sebepten dolay1 ergenlik 6ncesi ¢ocuklarda fiziksel
aktivitenin degerlendirilmesi gerekir (Saygin, 2003). Kii¢iik yaslarda kazanilan ve
gelistirilen aligkanliklardan birisi de fiziksel aktiviteye katilimdir (Zorba ve Saygin, 2013).
Yapilan arastirmalar incelendiginde kiiglik yaslardan itibaren aktif olarak yapilan fiziksel
aktiviteler gelecek yasantida da devam etmektedir (Memis, 2007). Cocuklarin egzersizden
hoslanma duygusu hakkinda elde edilen bilgi, fiziksel aktiviteye katilim1 tesvik etmek i¢in
oldukca onemlidir. Diizenli olarak spor yapan ¢ocuklarin ileriki yasamlarinda daha aktif,
hareketli bir fiziksel yasam siirdiikleri goriilmektedir. Bu agidan bakildiginda ¢ocuklarin
beden  egitiminin  sosyal yasam  kalitesinin artirllmast  agisindan énemli oldugu
sOylenebilir (Kaya, 2016). Yapilan ¢ok sayida bilimsel ¢alisma, ¢cocuklarda diizenli olarak
gerceklestirilen fiziksel aktivitelerin; fiziksel, zihinsel ve sosyal sagliklar1 tizerindeki olumlu
etkilerini bilimsel olarak ortaya koyarak, erken yaslarda bu aligkanliklarin kazandirilmasinin
uzun vadeli faydalarmm vurgulamaktadir. Ozellikle depresyon ve kaygi gibi genclik
sorunlarinin 6nlenmesinde fiziksel aktivitenin rolii, toplum saglig1 agisindan kritik bir 6neme
sahiptir. Arastirmadan elde edilen sonuglarin; 6grencilere saglikli yasam bi¢imi davraniglar
kazandirmada katki saglayacagi diisiniilmektedir. Ayrica Genglik ve Spor Bakanligi, Saglik
Bakanligi ve Milli Egitim Bakanlig1 gibi kamu kurumlariin spor ve saglik alaninda faaliyet
gosteren birimlerine de katki saglamasi beklenmektedir. Arastirmalar, farkli tiirdeki ve
yogunluktaki fiziksel aktivitenin, katilan ¢ocuklarin akademik performansini etkiledigini

gostermektedir (Hillman vd., 2008).

1.5. Arastirmanin Varsayimlar

1. Arastirma konusu ile ilgili ulagilabilen kaynaklardan elde edilen verilerin objektif

oldugu varsayilmistir.

2. Kolayda 6rnekleme yoluyla segilen 350 ortaokul dgrencilerinden olusan drneklemin

Aksaray ilindeki ortaokul 6grencileri evrenini temsil ettigi varsayilmistir.

3. Ortaokul ogrencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma, mutluluk ve depresyon
diizeylerini belirlemek amaciyla kullanilacak 6l¢egin 6grencilerin fiziksel aktiviteden
hoslanma, mutluluk ve depresyon diizeylerini belirleyecek yeterlilik ve niteliklere sahip

bir 6lgme araci oldugu varsayilmistir.



4. Verilerin normal dagilima sahip oldugu ve istatiksel analiz i¢in parametrik testlerin

kullanilmasina uygun oldugu varsayilmistir.

5. Arastirma etik ilkelere uygun yiiriitiilmiis, katilimcilarin goniillii olarak yer almis ve

verilerin gizliligi korunmustur.

1.6. Arastirmanin Sinirhliklar
1. Arastirma bulgular1 zaman agisindan 2024-2025 egitim-6gretim yili ile,

2. Arastirma bulgular1 6rneklem agisindan farkli ortaokullarda 6grenimlerini siirdiiren

ortaokul 6grencileri ile,

3. Arastirmada kullanilmak {izere toplanan verilerin gecerlilik siiresi, anketin

uygulandig tarihler ile,
4. Aragtirma konu ile ilgili ulasilabilen kaynaklardan edinilen veriler ile,

5. Aragtirma konu agisindan ortaokul dgrencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma,

mutluluk ve depresyon diizeylerinin 6l¢iilmesi ile sinirlandirilmastir.



1.7. Tanimlar

Fiziksel aktivite: Fiziksel aktivite, viicudun enerji harcamasi ile sonuglanan ve iskelet

kaslar1 tarafindan iiretilen viicut hareketlerinin tiimii olarak adlandirilmaktadir (Sallis, 1998).

Fiziksel aktivite, bireylerin saglikli ve enerjik bir yasam siirmesine katki saglar. Diizenli
hareketlilik; bagisiklik sistemini giiclendirir, obezite riskini azaltir, yasa bagl fizyolojik
gerilemeyi yavaglatir ve kalp-dolasim sistemlerinin fonksiyonlarini gelistirir. Ayn1 zamanda
stres diizeyini diisiirtir, durus bozukluklarini 6nler ve bireylerin sosyal ¢evreyle daha kolay

biitiinlesmesine yardimci olur (Arabaci ve Cankaya, 2007).

Mutluluk: Cocuklarda viicutlarini kesfetmek, oyun oynamak ve sosyal olmakla ilgilidir.
Fiziksel aktiviteler cocuklara zevk ve cosku verirken ayn1 zamanda sosyallesmelerini ve

duygusal olarak iyi oluslarini destekler.

Depresyon: Kiside derin liziintii uyandiran, kendini degersiz hissettiren, kisiyi yetersiz
hissettiren ve ayni zamanda diisiinme becerisi, konusma becerisi ve hareket becerisini

olumsuz etkileyen bir ruh halidir (Askin, 1999; Oztiirk, 2002).

Spor: Fiziksel kondisyonu devam ettirmek, alan becerisini gelistirmek icin, planli ve

programli olarak uygulanan fiziksel aktivitedir (Haskell ve Kiernan, 2000).

Egzersiz: Fiziksel aktivitenin alt basamagi olarak da tanimlanan egzersiz, planli ve
yapilandirilmig bir sekilde fiziksel biitiinliige ulasmak, bu biitiinliigii gelistirmek ve

stirdiirebilmek i¢in yapilan devinimsel hareketlerdir (Haskell ve Kiernan, 2000).

Fiziksel Uygunluk: Fiziksel aktivitedeki performans artigi, bir dizi faktor tarafindan
etkilenir. Bu faktorler, bireyin beden kompozisyonu, hiz, esneklik, kuvvet, kas yapisi,

reaksiyon siiresi gibi ¢esitli fiziksel 6zellikleri igerir (Lagerros ve Lagiou, 2007).



IKiNCi BOLUM

ALANYAZIN TARAMASI

2.1. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, giinliik hayat i¢inde kas sisteminin eklemlerle birlikte, koordineli bir
sekilde calisarak kullanildigi ve bu sirada enerji harcayarak kalp ve solunum sisteminin
hizlanmasini saglayan hareketlerdir. Degisken siddetlerde yapildiginda degisen siddete gore
farkli derece yorgunluk veren ugraslar seklinde tanimlanir (Geng vd., 2002; Sanl ve Giizel
2009; Vural vd., 2010). Fiziksel aktivitede hareketin O6zelliklerine bagli olarak c¢esitli
bicimlerde ifade edilebilir (Zorba ve Saygin, 2013). Fiziksel aktivite kavramini agiklamak
iizere pek cok arastirmaci, farkli bakis agilarina dayanan tanimlar gelistirmistir. Bu tanimlara

bazi 6rnekleri agagida verilmistir.

Fiziksel aktiviteler enerji harcanan tiim aktiviteler olarak bilinir. Fiziksel aktivite, enerji
tiketiminin artmasiyla sonlanan iskelet sistemi ve kaslarla yapilan istemli hareketler
seklinde de ifade edilmektedir (Kozanoglu, 2004). Enerji harcanmasina yol acgan tiim
aktiviteler fiziksel aktivite olarak bilinir. Fiziksel aktivite, artan enerji tiiketimiyle
sonuglanan iskelet kaslar1 tarafindan tiretilen istemli hareketler olarak da tanimlanmaktadir
(Kozanoglu, 2004). Iskelet kaslarinin kullamlmasiyla gerceklestirilen ve bu siiregte enerji
harcanmasina yol acan tiim bedensel hareketler fiziksel aktivite olarak kabul edilir. Giinliik
yasamda ylriimek, kosmak, oyun oynamak ya da ev isleriyle mesgul olmak gibi birgok
eylem fiziksel aktivite olarak degerlendirilir (Caspersen vd., 1985). Fiziksel aktivite; farkli
yogunluk diizeylerinde gergeklestirilen ve sonucunda fiziksel yorgunluga neden olabilen
beden hareketleri seklinde ifade edilebilir. Bu tiir hareketler, kaslarin aktif olarak
caligmasiyla birlikte, dinlenme haline kiyasla daha fazla enerji tiiketimine yol agmaktadir

(Ardig, 2014; Kirbas, 2020).

Spor, egzersiz ve fiziksel aktivite kavramlar1 birbirine yakin anlamlar tasisa da igerik ve

amag¢ bakimindan bazi temel farkliliklar barindirmaktadir. Egzersiz; bireyin belirli bir hedef



dogrultusunda, diizenli, bilingli ve goniillii olarak gergeklestirdigi fiziksel hareketler biitlinii
olarak tanimlanabilir. Bu tiir uygulamalar, viicudun tamamini ya da belirli kas gruplarini
caligtirarak fiziksel yapinin gelismesine ve giiclenmesini desteklemektedir. Giinliik yasamda
amacli ve programli bicimde yapilan her tirli fiziksel hareket egzersiz kapsaminda
degerlendirilir (Kayapinar, 2012). Yani kisaca fiziksel aktivite iskelet kaslarinin etkinligiyle
dogrudan baglantili bir siirectir. Kaslarin hareket etmesi, viicutta enerji harcanmasina yol
acar ve bu harcama, yapilan fiziksel eylemin tiiriine ve siddetine gore degisiklik gosterir.
Fiziksel aktivite, tiirii yogunlugu ve hedefi gibi faktorler g6z dnlinde bulundurularak gesitli
bicimlerde siniflanabilir ve belirli sinirlamalara tabi tutulabilir (Ergun vd., 2006). Diizenli
yapilan fiziksel aktiviteler, sadece kaslar iizerinde degil kardiyovaskiiler sistem ve genel
metabolizma {lizerinde de olumlu etkiler yaratir. Enerji harcamasi, her tiirlii egzersiz veya

hareketle birlikte artar ve bu da viicudun daha verimli sekilde ¢caligsmasini saglar.

2.1.1. Fiziksel Aktivite Cesitleri

Fiziksel aktivite; iskelet kaslarinin kasilmasiyla ortaya cikan, belirli bir diizeyde enerji
tiiketimi gerektiren tiim bedensel hareketleri kapsar. Genellikle belirli bir plan dogrultusunda
yapilmaz ve giindelik yasamin ¢esitli alanlarinda, 6rnegin evde, is ortaminda ya da bos
zamanlarda kendiliginden gercgeklesebilir. Bu aktiviteler, enerji harcama diizeyine gore
diisiik, orta ve yiiksek yogunluklu olarak; yapildiklar1 baglama gore bos zaman aktiviteleri,
ulasim amagh hareketler, ev i¢i hareketler, egitimsel etkinlikler ve is temelli fiziksel
faaliyetler seklinde gruplandirilabilir. Fiziksel aktiviteyi etkileyen baslica faktorler;
aktivitenin yogunlugu, siklig1 ve siiresidir. Bu ii¢ parametre bir arada degerlendirildiginde,
toplam aktivite diizeyi ortaya ¢ikar. Ayrica fiziksel aktivitenin diger bir 6nemli bir bilesenti,
yapilan aktivitenin tiiriidiir (Kiiciik, 2012). Fiziksel aktivitenin amaci dayanikliligi, kuvveti
ve esnekligi arttirarak kas ve eklem hareket eksikliklerini 6nleyerek viicudu uygun kiloya ve
yag oranina diisiirmektir (Sekir vd., 2022). Orta yogunlukta gergeklestirilen aktivitelerden
biri olan hizli yliriime, fiziksel aktivite seviyesini yiikseltmek amaciyla en yaygin sekilde

Onerilen hareketlerden biridir (Eves ve Masters, 20006).



2.2. Fiziksel Aktivitenin Amaci

Fiziksel aktivite, bireylerin bedenlerini kullanarak gerceklestirdigi ve saglik ile fiziksel
gelisimi hedefleyen cesitli hareket bigcimlerini kapsar. Bu hareketler yalnizca spor veya
egzersiz yapmayi degil, ayn1 zamanda glinliilk yasamda yapilan yiirliyiis, temizlik gibi basit
fiziksel eylemleri de i¢ine almaktadir. Diizenli olarak stirdiiriilen fiziksel aktiviteler kaslarin
giiclenmesine, dayaniklili§in artmasina, kalp sagliginin korunmasina ve genel viicut
islevlerinin daha verimli ¢alismasina 6nemli katkilar saglar. Ayrica, fiziksel aktiviteler sosyal
etkilesim imkani1 da sunar; bireyler spor etkinliklerine katilarak grup caligmalar1 yapar, is
birligini 6grenir ve sosyal iliskilerini kuvvetlendirir. Bununla birlikte fiziksel aktiviteler, ruh
saghigini da destekleyerek stresin ve kayginin azalmasina, bireyin genel ruh halinin daha

olumlu bir sekilde sekillenmesine yardimci olur.

2.3. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Saglik, bireyin yalnizca biyolojik durumunu degil, ayn1 zamanda psikolojik ve sosyal
refahini da kapsar. DSO’niin "Health for All" raporunda, saghgm sosyal belirleyicileri
olarak; egitim, gelir, ¢gevre vurgulanarak, bu faktorlerin saglik lizerindeki etkisi giincel bir
sekilde ele alinmistir (WHO, 2024). Saglik hakkinda ¢esitli tanimlamalar da mevcuttur
bunlardan bazilar soyledir; Saglik, bireyin dogustan sahip oldugu temel haklardan biridir ve
evrensel bir kavramdir. Saglik yalnizca hastalik ya da engellilik durumunun yoklugu degil;
ayn1 zamanda bireyin ruhsal, sosyal ve fiziksel agidan tam bir iyilik durumunda olmasina
anlamina gelmektedir (Alu, 2017). Saglik bireyin giinliik yasamini siirdiirebilme, fiziksel ve
zihinsel gorevlerinin yerine getirebilme kapasitesi olarak tanimlanabilir (Turanci ve Esiyok,
2015). Her birey saglikli olmay1 arzu etse de bircok kisi ¢esitli saglik problemleriyle karsi
karsiya kalmaktadir. Spor ve fiziksel aktivitenin sundugu bir¢ok yarar arasinda en dikkat
cekeni kuskusuz sagliga olan katkisidir. Fiziksel aktivitelerin diizenli ve siirdiirtilebilir bir
bigimde gergeklestirilmesi; viicut saglig tizerinden olumlu etkiler olusturmakta, 6zellikle
cocuklarda kas, kemik ve eklem sistemlerinin giiclenmesine yardimci olmaktadir.
Gilinlimiizde ¢esitli sebeplerde cocuklarin ve ergenlerin fiziksel aktivite diizeyi diiserken,
sedanter aktivitelerin artmasi énemli bir sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu sorunla
miicadele etmek, cocuklar1 ve aileleri iceren kapsamli ve ¢ok sektorlii bir yaklasim
gerektirmektedir. Bu calisma, ¢ocuklar ve ergenlerle calisan meslek gruplarinin ve ailelerin

cocuklarin fiziksel aktivitesinin; fiziksel ve psikososyal faydalari konusundaki farkindaligin
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arttirmayr ve c¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyini arttirmak i¢in Oneriler sunmayi
amaglamaktadir. Aktif bir yasam tarzin1 desteklemek, ¢ocuklarin ve toplumun saglig igin
uzun vadede 6nemlidir (Mackinnon, 2003). Bireylerin yasamlar1 boyunca fiziksel aktiviteye
diizenli katilim gostermesi ve viicut agirhigini saglikli diizeyde tutmasi, obezite basta olamak
izere kalp damar hastaliklari, yiliksek tansiyon Tip2 diyabet, akciger ve kolon kanseri gibi
pek ¢ok kronik hastaligin riskini azaltir (WHO, 2002; WHO, 2003). Var olan bilimsel
bulgular, 5-17 yas araliginda bulunan ¢ocuklar ve gencler icin fiziksel aktivitenin énemli
saglik faydalar1 oldugunu gostermektedir. Fiziksel aktivite, ¢cocuklarin ideal biliyiimesi ve
gelismesi, metabolik fonksiyonlar1 ve kronik rahatsizliklardan korunmada etkilidir (Booth
vd., 2002; Chakravarthy ve Booth, 2004, Ozer ve Baltaci, 2008). Ayrica kemik ve mineral
yogunlugunu arttirir ve ilerde osteoporoz olma olasiligim azaltir (Ozer ve Baltaci, 2008).
Yiiksek fiziksel aktivite seviyesinin kardiyovaskiiler hastalik riskini ve tiim nedenlere bagl
oliim riskini azalttig1 ve bu faydalarin tiim beden kitle indeksi diizeylerinde goriilebilecegi

konusunda gii¢lii kanitlar bulunmaktadir (WHO, 2002; Swinburn vd., 2004).

2.3.1. Fiziksel Aktivitenin Psikososyal Yararlar

Fiziksel aktivitenin ¢ocuklarin ve ergenlerin ruh sagligi ve psikolojik 1yilik hali tizerindeki
yararlar1 bilimsel olarak kanitlanmistir. Klinik olmayan depresyon, anksiyete, iiziintii ve
gecici duygudurum bozukluklart gibi ruh sagligi sorunlari, ergenlerde 6nemli sorunlar
arasinda yer alir, morbidite ve mortaliteyeyle iliskilidir. Ozellikle ergenler (11-16 yas aras1)
cocuklara (5-10 yas) kiyasla ruhsal hastaliklar agisinda daha yiiksek risk tagimaktadir ve
kizlarin bu risk orani erkeklere gore daha fazladir. Anksiyete, depresyon, intihar egilimi ve
yeme bozukluklari, ¢ocuklar ve ergenler arasinda sikg¢a karsilasilan sorunlar arasinda yer
almaktadir (Biddle ve Asare, 2011). 2013 yilinda gerceklestirilen “Amerikan Genglerinde
Riskli Davranis Arastirmasi’nin bulgularina gore ortaokul ve lise 6grencilerinin yaklasik %
20’s1, giinliik islevlerini engelleyen iiziintii veya mutsuzluk duygular1 yasadiklarini ifade
etmistir. Duygudurum bozuklugu tanist konulmus bireylerde intihar riski artis
gostermektedir. Ayn1 arastirmada, ergenlerin %11 inin intihar planladigi, %5 inin ise son bir
yil i¢inde intihar girisiminde bulundugu bildirilmistir (Vermont Department of Health,
2013). Ulkemizde de ergenler arasinda dikkat eksikligi, bedensel sikayetler, 6fke, bas agrisi,
uyku problemleri (Akdemir ve Cuhadaroglu-Cetin, 2008), akademik basarisizlik tirnak

yeme aliskanlig1, kaygi duygusu, ice dontikliik, akran iliskilerinde sorunlar ve kardese kars1
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kiskanglik (Gorker, vd., 2004) gibi psikolojik ve ruhsal problemlerle iliskili belirtilerin
goriildiigii bilinmektedir. Tiirkiye Istatistik Y1llig1 2012 verilerine gore, iilkemizde intihar
vakalarinin %31 15 yas alt1 grupta, %231 ise 15-24 yas araliinda meydana gelmektedir
(Tiirkiye Istatistik Kurumu, 2012). Ergenlik déneminde anksiyete ve depresyon, en sik
kargilasilan ruh sagligi bozukluklar1 arasinda yer almaktadir. Amerika Birlesik
Devletleri’nde 9-17 yas grubundaki ergenlerin yaklasik %5’ine, ciddi diizeyde islev kaybina
yol agan gelisimsel depresyon tanisi konulmaktadir. Ayrica bu yas grubunda antidepresan
kullanim oralarinda belirgin bir artis gozlenmektedir. Ruh sagligi sorunlarinin etkin bir
sekilde tedavi edilememesi durumunda, bireylerde akademik basarisizlik, sosyal izolasyon
ve intihar riskinde artis gozlemlenmektedir. Cocuklar ve ergenler arasinda ruh saglig
sorunlar1 ve intiharin yiiksek dnemi géz Oniine alindiginda, bu problemlerin 6nlenmesine
yonelik stratejilerin gelistirilmesi kritik bir ihtiyactir. Fiziksel aktiviteye katilim, pozitif
duygulanim ile iliskilendirilmekte olup, benlik saygisinin yani sira fiziksel ve psikososyal
iyilik halini arttirmasi nedeniyle bu stratejiler arasinda dncelikli bir yere sahiptir. Ayrica,
fiziksel aktivite ergenlerde ruh sagligi bozukluklarinin ve intihar davraniglarinin goriilme
sikligin1 azaltan potansiyel bir koruyucu faktor olarak degerlendirilmektedir (Brosnahan vd.,
2004). Arastirma bulgular, fiziksel aktivitenin depresyon ve anksiyete bozukluklarinin
tedavisinde etkili bir yontem oldugunu gdstermekte; hatta bazi ¢aligmalarda, bu yontem ilag
tedavisi kadar etkin kabul edilmektedir (Bingham, 2009; Stréhle, 2009; Biddle ve Asare,
2011; Swan ve Hyland, 2012). Bunun yani sira, fiziksel aktivite etkili, maliyet acisindan
uygun ve yaygin sekilde tercih edilen bir miicadele yontemi olarak kabul edilmektedir
(Strohle, 2009). Ozellikle ilag tedavisi uygulayamayan bireylerde, fiziksel aktivitenin diisiik
maliyeti ve tiim ilaglara kiyasla daha az yan etkiye sahip olmasi nedeniyle tercih edilen etkili

bir tedavi segenegi oldugu bildirilmektedir (Bingham, 2009).

Fiziksel aktivitenin psikolojik iyilik hali lizerindeki etkisini agiklayan mekanizmalar tam
olarak netlik kazanmasa da birka¢ farkli olasi siire¢ iizerinde durulmaktadir. Bu olasi
mekanizmalar, biyokimyasal (fiziksel aktiviteye bagli olarak merkezi serotonerjik
sistemlerdeki degisiklikler), fizyolojik (fiziksel aktivitenin viicut i¢i 1sinin artigtyla iliskili
degisiklikler) ve psikolojik (iyi hissetme etkisiyle fiziksel 6z benlikte olumlu degisiklikler)
olarak siniflandirilarak incelenebilir (Biddle ve Mutrie, 2008).

Fiziksel aktivite, beyin kimyasallarinin salgilanmasini arttirarak ruh saglhigint destekler,

depresyonu tetikleyebilen immiin sistem bilesenlerini azaltir ve viicut 1sisinin yiikselmesiyle
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rahatlama saglar. Bu olumlu etkiler, ¢ocuklar ve ergenler arasinda da yaygin bicimde
gozlemlenmekte olup, fiziksel aktiviteye katilimin tesvik edilmesi, ruh sagligi sorunlarinin
onlenmesinde ve yonetiminde etkili bir strateji olarak 6nem kazanmaktadir. Fiziksel
aktivitenin ¢ocuklar ve ergenlerin iyilik haline katkilari; anksiyetenin azalmasi ve stres
tepkisi, orta diizeyde depresyon lizerine, 6zdeger algisi, psikolojik iyilik hali {izerine biligsel
fonksiyonlar ve psikolojik uyum iizerine etkisi seklinde belirtilmistir (Biddle ve Mutrie,

2008).

2.3.2. Benlik Saygis1 ve Psikolojik Iyilik Hali Uzerine Etkisi

Fiziksel aktivite, fiziksel benlik saygisi ve beden imgesi gibi temel fiziksel benlik algilarini
gelistirmede 6nemli bir arag¢ olarak kabul edilmektedir. Fiziksel benlik saygisi, ruhsal iyilik
halinin 6nemli bir bileseni olup, egzersiz programlarinin degerli hedeflerinden biri olarak
goriilmektedir. Fiziksel aktivitenin benlik algist tizerindeki olumlu etkileri tiim yas
gruplarinda deneyimlenebilmekte (Bingham, 2009), diizenli fiziksel aktivite yapan
cocuklarda ise Ozgiiven, benlik saygisi ve yeterlik duygularinin daha ytiksek oldugu ve
psikolojik iyilik halinin arttig1 belirlenmistir (Eime vd., 2013; Bingham, 2009). Bu durum,
saglikli kas, kemik ve eklem yapisinin gelisimine bagli olarak ¢ocuklarin ve ergenlerin beden
farkindaligin1  arttirmalar1 ve beden goriintiisinden daha memnun olmalarindan
kaynaklanabilir. Boylece fiziksel aktivite; bedeni ile barisik, 6zgiivenli bireyler yetistirerek
kendini 1yi hissetme ve mutluluk duygularini desteklemektedir (Bek, 2012). Ayrica fiziksel
aktivite enerjiyi arttirarak yorgunluk hissinin azalmasina katki saglamaktadir (Bingham,
2009). Bunlarin yani sira, fiziksel aktivitenin ergenlerde bazi istenmeyen davranislarin
onlenmesi ve miicadelede olumlu etkileri bulunmaktadir. Fiziksel aktivite yapan genglerde
sigara kullaniminin azaldigi, aerobik fitness ve gii¢ artisinin alkol rehabilitasyonunda
destekleyici bir yol oynadigi (Donaghy ve Ussher, 2005) ve ¢ocuklarda su¢a egilimin
azaltilmasinda etkili oldugu gosterilmistir (Biddle vd., 2011).

2.4. Cocuklarin Aktivite Diizeyini Artirmak I¢in Oneriler

Cocuklarin biyolojik ve psikososyal faydalarindan tam anlamiyla yararlanabilmeleri i¢in
giinliik diizenli fiziksel aktivite yapmalar1 gerekmektedir. DSO, ¢ocuklarda giderek artan

hareketsizlik ve fiziksel aktivite seviyelerindeki diisiisii engellemek amaciyla, 2010 yilinda
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yaymmladig1 “Saglik I¢in Global Fiziksel Aktivite Onerileri”nde, 5-17 yas grubundaki ¢ocuk
ve genglerin her giin en az 60 dakika orta ve yliksek siddette fiziksel aktivite yapmalarini
onermistir (WHO, 2020). Benzer sekilde, Amerikan Pediatri Akademisi ¢gocuklar ve ergenler
i¢in televizyon izleme, bilgisayar kullanimi, video oyunlari ve telefon goriismeleri gibi pasif
davraniglarin giinliik 2 saati gegmemesini tavsiye etmektedir (Loprinzi vd., 2012). Fiziksel
aktivitenin, her yastaki cocuk ve gengler icin gelisim diizeylerine uygun, eglenceli ve ¢esitli
etkinlikler igermesi gerekmektedir (WHO, 2020). Okul cagindaki cocuklar rekabetin
yarattif1 stres ve kaybetme duygusuna bagli hayal kiriklig1 ile basa c¢ikmakta giicliik
cekebileceginden, kazanma odakli aktiviteler yerine, daha ¢ok eglence ve katilimi tesvik
eden oyuncular tercih edilmelidir. Bu yas grubundaki ¢ocuklar i¢in basit tahta oyunlari, kart
oyunlari, miizik, su ve kil gibi materyaller; ayrica ebelemece, saklambag ve kovalamaca gibi
hareketli oyunlar Onerilmektedir. Daha biiyiik cocuklar ise organize spor faaliyetlerine
baslayabilir, ancak odak noktasi eglenmek ve farkli spor dallarin1 denemek olmalidir

(Mattey, 2006).

2.5. Egzersiz

Egzersiz, belirli bir plan ¢ergevesinde gergeklestirilen, diizenli ve gecici bir fiziksel aktivite
tirii olarak ifade edilebilir. Saglik diizeyini iyilestirmek, kilo kontroliinii saglamak veya
fiziksel uygunluk seviyesini arttirmak gibi hedeflere yapilan egzersizler, organize bir
program dahilinde uygulanir (Thompson vd., 2003; Shephard, 2003). Egzersiz belirli bir
plan ve yap1 cergevesinde gergeklestirilen; kardiyovaskiiler uygunluk, kas kuvveti, kas
dayaniklilig1, esneklik veya viicut kompozisyonu gibi fiziksel zindelik bilesenlerinden bir ya
da birkacim gelistirmeyi hedefleyen siirekli fiziksel aktiviteler olarak tanimlanmaktadir.
Bagka bir tanima gore egzersiz; fiziksel uygunluk ve performansin arttirilmasi, viicut
agirhiginin kontrolii veya genel saghigin gelistirilmesi gibi amaglarla diizenli ve programl
bicimde yapilan fiziksel aktiviteler olarak aciklanmaktadir (Taylor vd., 2005). Egzersiz,
bireyin fiziksel uygunlugunu arttirarak sagligini koruma amaci tagimasinin yani sira,
duragan yasam tarzinin neden oldugu cesitli organik, yapisal ve fizyolojik problemleri
onleme veya en aza indirme islevine de sahiptir (Zorba, 2001). Egzersizle mesgul olan
bireylerin enerji diizeyleri artmakta ve hareketsizlikten kaynaklanan aligkanliklardan
uzaklagmalar1 saglanmaktadir. Diizenli egzersiz, 6fke, stres gibi olumsuz duygulari

azaltirken; bireyin benlik saygisini, 6zgilivenini, sosyal paylasim ve is birligi becerilerini

14



desteklemekte, ayn1 zamanda yasami daha olumlu bir perspektiften degerlendirilmesine

katkida bulunmaktadir (Zorba, 2001).

2.6. Spor

Spor bireylerin veya topluluklardan saglik, eglence ya da gosteri gibi amagclarla
gerceklestirdigi hem fiziksel hem de zihinsel ¢aba gerektiren ve belirli kurallar ¢ergcevesinde
organize edilen oyunlar biitlinii olarak tanimlamaktadir (Giines, 2013). Spor, tanimlamalarin
yani sira yalnizca fiziksel hareketlerden ibaret bir faaliyet olmayip ayni zamanda bireyin
ruhsal, zihinsel ve sosyal gelisimini destekleyen cok yonlii bir siiretir. Ozellikle ¢ocukluk
doneminde spor, kisilik gelisimi ve sosyal becerilerin kazanimi agisindan 6nemli bir rol
oynamaktadir. Cocuklar spor yoluyla hem bedenlerinin saglikli sekilde gelistirme imkani
bulmakta hem de paylasmayi, takim ¢aligmasini ve iletisim kurmay1 6grenmektedirler. Bu
baglamda, sporun bireyler iizerinde yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik ve
sosyal etkiler yarattig1 goriilmektedir. Sporun bireyler lizerindeki psiko-sosyal yararlarinin
temel kaynagi, kisilerin spor etkinlikleri sirasindan kendilerini daha 6zgiir, rahat ve dogal bir
sekilde ifade edebilecekleri sosyal bir ortam bulabilmeleridir. Bu durum, bireylerin duygusal
rahatlama yasamalarina, sosyal iliskilerini giiglendirmelerine ve psikolojik agidan daha

saglikli bireyler haline gelmelerine 6nemli katkilar saglamaktadir (Kiigiik ve Kog, 2004).

2.7. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, bireyin fiziksel aktivite performansini arttiran temel bir 6zellik olarak
degerlendirilebilir. Bu kavram; bireyin maksimum oksijen kullanimi kapasitesi, kas kuvveti
ve giicl, stirati, esnekligi ile viicyt kompozisyonu gibi unsurlart kapsayan bir yapiya sahiptir
(Vanhees vd., 2005). Bir baska tanimda; fiziksel uygunluk, giinliik yasamin gereklerini
zorlanmadan yerine getirebilme, beklenmedik durumlarla basa ¢ikabilme ve bos zaman

aktivitelerine enerji kalacak sekilde katilabilme yetenegidir (Ozer, 2020).

Fiziksel uygunluk, yalnizca spor performansini arttirmakla simirli kalmaz; ayn1 zamanda
bireyin genel saghigini korumasinda da kritik bir rol oynar. Ozellikle cocukluk déneminde
kazandirilacak iyi bir fiziksel uygunluk seviyesi hem fiziksel hem de zihinsel gelisimin
desteklenmesine katki saglar. Saglikli kas ve kemik yapisinin olusumu, koordinasyon ve

denge yeteneklerini gelismesi, kalp-damar sisteminin giliclenmesi gibi birgok alanda
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dogrudan etkili olur. Bu nedenle ¢ocuklarin erken yaslardan itibaren diizenli fiziksel
aktivitelerle katilmasi, yagam boyu saglikli bir birey olmalarinin temel taslarindan biri olarak
kabul edilmektedir. Diizenli egzersiz aligkanligi, ¢cocuklarda obezite, diyabet gibi kronik
hastaliklarin 6nlenmesine yardimci oldugu gibi, sosyal gelisimlerine ve Ozgiiven

kazanimlarina da 6nemli katkilar sunmaktadir.

2.8. Mutluluk

Mutluluk, bireyin huzur, seving, tatmin ve olumlu duygular1 yogun bi¢cimde deneyimledigi
bir durumdur. Ancak bu kavramin kesin bir tanimimi yapmak zordur; ¢ilinkii herkesin
mutluluk algist farklidir. Mutluluk, bireyin subjektif olarak hissettigi pozitif duygusal
deneyimler ve yasam tatmininin bir 6l¢iisiidiir (Diener vd., 2002). Bazi tanimlarda ise kisinin
hayatinin ¢esitli alanlarinda memnuniyet ve doyum hissetmesi olarak ifade edilir (Seligman,
2004). Mutluluk; genel yasam memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve olumlu duygusal
deneyimlerin bir birlesimi olarak degerlendirilir ve tatmin edici bir yasam siirmeyle
yakindan iligkilidir (Lyubomirsky vd., 2005). Seligman ve Csikszentmihalyi (2000)’e gore
mutluluk; i¢ huzur, seving, anlam ve amag¢ bulma, tatmin ve olumlu duygularin toplamidir.
Insanlar mutlulugu farkli bigimlerde deneyimler; kimi aile ve iliskilerde, kimi ise basar1 ya
da kisisel gelisim siireclerinde mutlulugu bulur. Ayrica bireysel degerler, inanglar ve yagsam

kosullart da mutluluk diizeyini etkiler.

Hayatta anlam ve amag¢ bulmak, kisisel gelisim gostermek ve olumlu iligkiler kurmak
mutlulugun temel unsurlart arasinda yer alir. Mutluluk yalnizca igsel bir deneyim olmakla
kalmaz; saglikli iligkiler, sosyal destek, kisisel basarilar ve yasam amaci gibi dis etkenlerle
de sekillenir. Bu unsurlar, bireyin zihinsel, duygusal ve fiziksel sagligini iyilestirerek yasam

kalitesini artirir (Deci ve Ryan, 2000).

Mutluluk, giinliik yasamda sik¢a deneyimlenen olumlu duygular da kapsar. Seving, nese,
cosku, huzur ve rahatlama bu duygular arasinda sayilabilir. Mutlu bireyler kendilerini daha
iyl hisseder, stresle daha etkili basa ¢ikar ve yasamin zorluklarin1 daha kolay asabilirler.
Boylece mutluluk, sadece bir duygu hali degil, ayn1 zamanda psikolojik dayaniklilig
giiclendiren ve yasam kalitesini artiran bir faktordiir (Diener vd., 1999). Mutluluk yalnizca

gecici zevklerle sinirlt degildir; derin tatmin ve yasamda anlam bulma hissini de kapsar.
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Bireyin potansiyelini gerceklestirmesi, giiclii sosyal baglar kurmasi ve hayatina yon veren
amaglar pesinde kosmasi kalici mutlulugun temel taglaridir (Helliwell ve Wang, 2010).
Mutlu bireyler, kendilerini kabul eder, degerlerine uygun yasar, anlaml iliskiler kurar, basari

elde eder ve olumlu diisiince ile davranislar1 gelistirir (Keyes, 2007).

Bireyin kisilik oOzellikleri, degerleri, hedefleri ve yasam kosullart mutluluk diizeyini
belirleyen 6nemli unsurlardir (Diener ve Ryan, 2009). Kisisel degerlere ve hedeflere uygun
yasamak, anlamli iligkiler kurmak ve potansiyeli gerceklestirmek mutlulukla dogrudan
iligkilidir. Bu durum, zihinsel ve fiziksel saglig1 olumlu yonde etkileyerek genel yasam
kalitesinin yiikselmesine katki saglar (Keyes, 2002). Sonug¢ olarak, mutluluk bireyin
yasamini kendi degerleri, tutkulari ve Onceliklerine uygun big¢imde yapilandirdigi bir
stirectir. Mutlu bireyler, gli¢lii yonlerini kesfeder, anlamli sosyal baglantilar kurar ve yasamin
olumlu yonlerini fark ederek igsel kaynaklarini kullanir. Béylece hayatlarin1 zenginlestirir

ve potansiyellerini gergeklestirme yolunda ilerlerler (Huppert ve So, 2013).

2.8.1. Mutlulugu Etkileyen Faktorler

Mutluluk, bireyin yasamindan duydugu genel memnuniyeti ve olumlu duygularinin bir
biitliniidiir. Bu kavram hem psikolojik hem de sosyal bircok faktdrden etkilenmektedir.
Genetik yatkinlik, bireyin mutluluk diizeyini belirleyen temel unsurlardan biridir;
arastirmalar, genetik faktorlerin mutluluk tizerinde etkili olabilecegini gostermektedir.
Bunun yam sira, bireyin yasam kosullart da mutluluk iizerinde 6nemli bir role sahiptir.
Ekonomik gelir diizeyi, egitim seviyesi, is yasamindaki tatmin ve giivenli yasam ortamlari

mutluluk tizerinde dogrudan etkili faktorlerdendir.

Sosyal iligskilerde mutlulugun gii¢lii belirleyicilerinden biridir. Bireyin mutlulugunda sosyal
iliskiler ve giiven veren destek aglar1 onemli bir yer tutar. Aile bireyleri ve arkadaslarla
kurulan saglam ve kaliteli iligkiler, kisinin yasamdan aldig1 tatmin diizeyini yiikseltebilir
(Helliwell ve Putnam, 2004). Ayrica bireysel Ozelliklerde mutlulugu belirleyen 6nemli
etkenler arasindadir. Ozsaygi, yasamda anlam bulma, iyimserlik ve stresle basa ¢ikabilme
becerileri, bireyin ruhsal durumunu olumlu ydnde etkileyerek mutluluk diizeyini
artirmaktadir. Bireylerin kendilerine ayirdiklar1 zaman diliminde tercih ettikleri ve keyif
aldiklar1 etkinliklere katilim saglamalari, bireyin 6zglrlik duygusunun giiglenmesine

katkida bulunmaktadir. Bu olumlu duygusal deneyim, bireylerin gergeklestirilen aktivitelerle
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pozitif bir iliski kurmasini1 desteklerken hem mutluluk diizeyinin artmasina hem de bu tiir

etkinliklere katilim isteginin yiikselmesine zemin hazirlamaktadir (Emir, 2015).

Son olarak, fiziksel saglik ve diizenli fiziksel aktivite de mutlulukla yakindan iliskilidir.
Bireyin hem bedensel hem de zihinsel sagligi mutluluk {izerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.
Saglikli bir yasam bi¢imi benimsemek, kisinin genel yasam memnuniyetini ve mutluluk
diizeyini artirmada 6nemli rol oynamaktadir (Huppert ve So, 2013). Tiim bu faktorler bir

araya geldiginde, mutlulugun ¢ok boyutlu ve dinamik bir yapisi oldugu anlasilmaktadir.

2.9. Cocuklarda Mutluluk

Cocuklarin yasam memnuniyeti, temel ihtiyaclarin karsilanmasi, olumlu sosyal iligkilerin
kurulmasi, kendini gerceklestirme olanaklarinin sunulmasi ve bireysel degerlerle uyumlu
hedeflerin varligiyla yakindan iliskilidir (Huebner, 1994). Ozellikle ergenlik déneminde
yasam memnuniyetinde belirli bir diisiis gozlenebilse de gili¢lii sosyal baglarin
desteklenmesi, hedeflere odaklanma ve i¢sel degerlere yonelim, bu donemdeki mutluluk

diizeyini olumlu yonde etkileyebilmektedir (Proctor vd., 2009).

Ebeveyn destegi, sosyal etkilesimler, saglikli yasam aligkanliklarinin kazandirilmasi ve
kendini ifade etme olanaklari, ¢ocuklarin genel mutluluguna katki saglayan baslica
faktorlerdendir (Goldbeck vd., 2007). Mutluluk; ¢ocuklarin anlamli sosyal iligkiler
kurmalari, benlik farkindalig1 gelistirmeleri ve kendi yeteneklerinin bilincine varmalari ile
pekismektedir (Kasser ve Ryan, 1996). Bu siireg, sevdikleri etkinliklerle mesgul olma, oyun
oynama, yaraticiligl ifade etme ve yeni deneyimlerle karsilasma gibi firsatlarin varligiyla
desteklenir. Giilimseme, oyun sirasinda cosku, yeni deneyimlere yonelik merak ve
arkadaslarla gegirilen kaliteli zaman gibi davranislar cocuklarda mutlulugun disa vurumlari
olarak degerlendirilmektedir (Yang, 2025). Mutluluk, yalmzca pozitif duygularin
deneyimlenmesiyle sinirli olmayip, bireyin yeteneklerini etkin sekilde kullanabilmesi, basar1
duygusu yasamasi ve anlamli amaglar dogrultusunda ¢aba gostermesi gibi unsurlari da igerir
(Diener vd., 2010). Okul basarisi, cocuklarin 6grenmeye yonelik olumlu tutum
gelistirmelerini, yeterlilik hislerini artirmalarint ve 6zgiiven kazanmalarin1 desteklerken;
arkadaslik iligkileri ise sosyal becerilerin gelismesine, empati yetisinin artmasina ve
destekleyici sosyal aglarin olusmasina olanak tanir. Aileyle gecirilen kaliteli zaman ise

cocuklarin sevgi, giiven ve aidiyet duygularini pekistirir. Bu baglamda mutluluk, i¢sel bir
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denge ve uyum hali olarak tanimlanmakta; fiziksel, duygusal ve zihinsel sagligin giiclii bir
zemine oturmasiyla birlikte giivenli bir ¢evrede bulunma, kendini ifade edebilme ve sevgi

dolu iligkiler kurma yetisiyle desteklenmektedir (Lopez-Pérez vd., 2016).

Mutlu ¢ocuklar, yasamdan keyif alma, 6grenmeye agik olma ve hayata olumlu bir bakis
acistyla yaklagma becerilerine sahiptir. Fiziksel, duygusal ve zihinsel ihtiyaglarin
kargilanmast; sevgi dolu ve destekleyici bir aile ortami; nitelikli egitim olanaklar1 ve oyun

aktivitelerine erigim, ¢ocuklarin mutlulugunu artiran temel kosullardir (Cirhinlioglu, 2015).

2.10. Mutluluk ve Fiziksel Aktivite

Cocuklarda mutluluk, bedenlerini kesfetme, oyun oynama ve fiziksel olarak aktif olma
stirecleriyle yakindan iliskilidir. Fiziksel aktiviteler, ¢ocuklara hem keyif ve heyecan
saglamakta hem de sosyal etkilesimlerini ve duygusal iyilik hallerini olumlu yonde
desteklemektedir. Mutlulugun temel unsurlardan biri, ¢ocuklarin temel ihtiyaclarinin
karsilanmast ve fiziksel aktivite olanaklarmin saglanmasidir. Fiziksel olarak aktif olan
cocuklar, genellikle daha diisiik stres seviyelerine sahip olup daha olumlu ve pozitif bir ruh
hali sergilemektedirler. Oyun oynama, spor faaliyetlerine katilma ve dogada zaman gegirme
gibi etkinlikler, ¢ocuklarin mutluluk diizeylerini artiran onemli faktorler arasinda yer
almaktadir (Zhang ve Chen, 2019). Diizenli egzersiz, ¢ocuklarin enerji seviyelerinin
kontrollii sekilde bosalmasini saglamakta, fiziksel becerilerinin gelismesine katkida
bulunmakta ve Ozgiiven diizeylerini olumlu yonde artirmaktadir (Kliziene vd.,, 2021).
Fiziksel olarak aktif olan ¢ocuklar, enerjilerini etkin bigimde yonlendirme olanagi bulmakta,
bedenlerini kesfetmekte ve koordinasyon ile denge becerilerini gelistirmektedirler. Bu siireg,
cocuklarin hem duygusal hem de fiziksel acidan saglam bir temel olusturmalarina katki
saglamaktadir (Costa vd., 2021). Diizenli egzersiz yapan c¢ocuklar, uyku kalitesinde
iyilesme, enerji diizeyinde artig, beden imajina yonelik olumlu alg1 ve sosyal iliskilerde
gelismis beceriler gibi ¢ok yonlii yararlar elde etmektedirler (Karatas, 2013). Cocuklarin
mutlulugu, yalnizca fiziksel aktiviteye sinirli kalmayip, ayn1 zamanda sosyal baglantilar,
oyun, kesif ve 0grenme siirecleriyle de yakindan iligkilidir. Fiziksel aktivitenin mutluluk
lizerindeki etkisi, ¢cocugun yas grubu, ilgi alanlar1 ve bireysel tercihleri dogrultusunda
farklilik gosterebilir. Bu baglamda, ¢ocuklarin motivasyonunu artirmak ve etkin katilimini
saglamak amaciyla, ¢esitli fiziksel aktivite seceneklerinin sunulmasi ve onlarin ilgi

duyduklar alanlara yonlendirilmesi biiyiik 6nem tasimaktadir. Diizenli fiziksel aktivite,
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cocuklarin Ozgiiven gelisimini destekler, basar1 duygusunu pekistirir ve olumlu benlik
algisinin olugmasina katki saglar. Ayrica egzersiz siirecleri ¢ocuklarin sosyal becerilerinin
gelisimini tesvik eder, anlamli arkadashk iliskileri kurmalarin1 saglar ve toplumsal

entegrasyon siireglerine olumlu katkida bulunur.

2.11. Depresyon

Depresyon, duygu durumu, biligsel siirecler, davranissal tepkiler ve fizyolojik islevlerde
belirgin bozukluklara yol agan yaygin ve ciddi bir ruhsal bozukluktur. Klinik olarak
depresyon; sliregen tizlintii hali, umutsuzluk duygusu, anhedoni (ilgi ve zevk kayb1), enerji
diisiikliigl, uyku ve istah bozukluklari, konsantrasyon giicliigii, degersizlik ve sucluluk
hisleri ile 6liim veya intihar diisiinceleri gibi belirtilerle kendini gdsterir. Bu durum, bireyin
sosyal ve mesleki ve kisisel islevselliginde 6nemli derecede bozulmaya neden olur ve
siklikla sosyal izolasyon, iliski sorunlar1 ve artmig intihar riski ile iligkilidir. Depresyonun
etiyolojisi ¢ok faktorliidiir; genetik yatkinlik, ndrokimyasal dengesizlikler, cevresel stres
faktorleri, travmatik deneyimler, kayiplar, kisilerarasi ¢atismalar ve hormonal degisiklikler
gibi ¢esitli etmenlerin etkilesimi sonucu ortaya cikar. Tedavi edilebilir bir bozukluk olan
depresyonda, psikoterapi, farmakoterapi, destekleyici sosyal miidahaleler ve yasam tarzi
diizenlemeleri etkin bir sekilde kullanilmaktadir. Erken tan1 ve uygun tedavi miidahaleleri,
depresyon belirtilerinin azaltilmasi, islevsellik diizeyinin artirilmasi ve bireyin yasam

kalitesinin iyilestirilmesinde kritik 6neme sahiptir.

Depresyon, duygu durumu, bilissel islevler ve davranislarda belirgin bozukluklara yol acan
yaygin bir ruhsal bozukluktur. Klinik tablo genellikle kalici hiiziin hali, umutsuzluk duygusu,
ilgi ve zevk kaybi1 (anhedoni), enerji diistikliigii, uyku ve istah degisiklikleri, konsantrasyon
giicliigli, degersizlik ve sugluluk duygular1 ile intihar disiincelerini iceren cesitli
semptomlarla kendini gosterir (American Psychiatric Association, 2013). Depresyon,
bireyin sosyal iligkilerini zayiflatabilir, is ve okul gibi mesleki alanlarda performansini
diisiirebilir ve gilinliik yasam aktivitelerini stirdiirememesine yol agabilir. Bu durum, kisinin
genel yasam kalitesinde ciddi bir diisiise ve islevsellik kaybina sebep olur (Kessler vd.,
2003). Depresyonun etkin tedavi siirecinde farmakoterapi, psikoterapi ve her iki yontemin
kombine kullanim1 yaygin olarak tercih edilmektedir (Cuijpers vd., 2013). Bunun yani sira,
depresyon bireysel ve kiiltiirel farkliliklar sergileyebilir; bu nedenle tedavi yaklagimlar

bireye 6zgii olarak sekillendirilmelidir (Kleinman, 2012; Patel vd., 2017). Erken tan1, uygun
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tedavi ve destekleyici miidahaleler, depresyon semptomlarinin azaltilmasina, islevselligin
artirllmasina ve bireyin yagam kalitesinin iyilestirilmesine katki saglayabilir (Cuijpers vd.,

2013; Nemeroff vd., 2003).

2.12. Cocuklarda Depresyon

Gilinlimiizde ¢ocukluk ¢aginda depresyon ve ruh sagligi sorunlar giderek daha fazla dikkat
cekmekte ve erken yaslarda psikolojik destek ihtiyaci artmaktadir. Cocukluk doneminde
depresyon, onemli bir ruh sagligi sorunu olup, ¢ocuklarin yagam kalitesini anlamli derecede
olumsuz etkileyebilir. Depresyon genellikle kronik iizlintii hali, umutsuzluk duygulari, enerji
diizeylerinde azalma, ilgi ve motivasyon kaybi ile uyku bozukluklar1 gibi klinik belirtilerle

kendini gosterir (Smith vd., 2004).

Bu kapsamda, ¢ocukluk cagindaki depresyonun olusumuna zemin hazirlayan etmenlerin
anlasilmasi etkili ve onleyici miidahale stratejilerinin gelistirilmesi agisinda kritik 6neme
sahiptir. Cocukluk déneminde depresyonun etiyolojisi genellikle ¢ok yonli, faktorli ve
karmagiktir; birden fazla etkenin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikar. Aile dykiisii, genetik
yatkinlik, travmatik yasam deneyimleri, ¢evresel stres faktorleri, diisiik 6zsayg1 diizeyi ve
sosyal izolasyon gibi degiskenler, ¢ocuklarda depresyon gelisme riskini artiran onemli

faktorler arasinda yer almaktadir (Reynolds, 2004).

Bu risk faktorlerinin 1s181nda, ¢ocukluk depresyonunun etkili bir sekilde ytiriitiilebilmesi i¢in
erken tan1 ve miidahale stratejilerinin hayata gecirilmesi gerekmektedir. Erken tani ve
miidahale, ¢ocuklarin depresyonla basa ¢ikma siireglerini olumlu yonde etkileyebilir. Tedavi
protokolii genellikle psikoterapi uygulamalarini icerirken, bazi durumlarda farmakolojik
miidahaleler de gereklilik arz edebilir. Aile destegi, sosyal destek sistemleri ve saglikli yagam
bicimi unsurlari; diizenli fiziksel aktivite, dengeli beslenme ve uyku diizeni depresyonun

yonetiminde kritik 6neme sahiptir (Calis ve Zengin, 2022).

2.13. Depresyon ve Fiziksel Aktivite

Cocuklarda fiziksel aktivite ile depresyon arasindaki iliskinin incelenmesi, ¢ocuklarin
saglikli gelisimi ve ruh saghiginin desteklenmesi agisindan kritik bir oneme sahiptir.
Literatiirde yer alan bulgular, diizenli fiziksel aktivitenin c¢ocuklarda depresyon

semptomlarini hafifletebildigini ve genel iyilik halini artirdigini ortaya koymaktadir. Fiziksel
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aktivitelerle stres, kaygi ve depresyon diizeyi arasinda ters orantili; benlik algis1 iizerinde
dogru orantilt bir iliski bulunmustur (Berger ve Owen, 1983). Bu baglamda, ¢ocuklarin
fiziksel aktiviteye yonlendirilmesi ve diizenli katiliminin saglanmasi gerekliligi 6nem arz

etmektedir.

Fiziksel aktivite, ¢ocuklarin hem bedensel hem de zihinsel saghigini destekleyerek
depresyonla miicadelede etkili bir miidahale stratejisi olarak degerlendirilmektedir.
Aktivitelerin gesitlendirilmesi, ¢ocuklarin bireysel ilgi ve yeteneklerine uygun seg¢imler
yapmalarima imkan tanimakta; sosyal etkilesim ve takim calismasi gibi unsurlar ise
psikososyal gelisim tizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir. Fiziksel aktivitenin diizenli bir
aliskanlik haline getirilmesi, cocuklarin disiplin, 6z disiplin ve hedef belirleme becerilerinin
gelisimine katki saglamaktadir. Ayrica diizenli fiziksel aktivite yapan ¢ocuk ve ergenlerin
daha az ¢atisma yasadigi, daha az depresif belirti gosterdigi ve akademik olarak daha iyi
oldugu goriilmiistiir (Field vd., 2001).

Bununla birlikte, depresyon c¢ocuklar arasinda ciddi bir saglik sorunu olarak karsimiza
cikmakta olup, her bireyin deneyimi ve ihtiyaclar1 farklilik gostermektedir. Fiziksel
aktivitenin bilinen olumlu etkileri zaman zaman depresyon tedavisinin bir parcasi haline
gelmesini saglamistir (Fox, 1999). Fiziksel aktivitenin tek basina depresyonu tamamen
tedavi etme kesinligi bulunmamaktadir. Fiziksel aktivitenin cocuk ve ergenlerde benlik
saygisi, depresyon, kaygi ve davranisg problemleri iistlinde olumlu etkisi vardir (Ekeland
vd.,2005). Bu sebeple ¢ocuklarda ruh sagligiyla ilgili sorunlarin varliginda, profesyonel
saglik hizmetlerine bagvurulmasi ve kapsamli degerlendirme ile uygun tedavi yontemlerinin

belirlenmesi biiyiik 6nem tasgimaktadir.

Sonug olarak, cocuklarin fiziksel aktivite ile depresyon arasindaki iliskiyi anlamak ve bu
bilgileri ¢ocuklarin saglikli gelisimini desteklemek amaciyla kullanmak biiyiik 6nem arz
etmektedir. Fiziksel aktivite, cocuklarmn enerjilerini etkili sekilde yonlendirilmelerine,
duygusal dengeyi saglamalarina ve genel ruh hallerini iyilestirmelerine katki sunabilir.
Bununla birlikte, her cocugun bireysel ihtiyaclar1 ve kosullar1 farklilik gosterdiginden,
cocuklara yonelik miidahalelerde bireysellestirilmis yaklagimlarin benimsenmesi ve

gerektiginde profesyonel destek alinmasi dnemlidir.
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde; arastirma modeli, evren ve 6rneklem, veri toplama araglar1 ve

verilerin analizleri hakkinda bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Arastirmada ortaokul 6grencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma, mutluluk ve depresyon
diizeylerinin belirlemek amaciyla nicel arastirma yontemlerinden genel tarama
modellerinden iligkisel tarama modeli kullanilmistir. Tarama modelleri, aragtirma dncesinde
belirlenen konu ve olay ¢ercevesinde katilimeilarin diisiince, beceri, 6z diizenleme, tutum ya
da saygi gibi genel Ozelliklerini degerlendiren bir arastirma yontemi olarak
tanimlanmaktadir (Fraenkel ve Wallen, 2006). iliskisel tarama modeli ise, iki veya daha ¢ok
sayidaki degiskenin aralarindaki degisim varligi ile derecesini belirleme amaciyla

kullanilmaktadir (Creswell, 2017).

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, 2024-2025 egitim 6gretim yilinda Aksaray ilinde 6grenim goren
ortaokul Ogrencileri olusturmustur. Calismaya toplam 350 ortaokul 6grencisi katilmistir.
Arastirmanin orneklemini olusturan ortaokul 6grencileri kolayda 6rnekleme yontemi ile
belirlenmistir. Kolayda 6rnekleme yontemi, olasiliksiz bir 6rnekleme yontemidir (Malhotra,
2004). Bu yontemde arastirmaci, ihtiya¢ duydugu biiyiikliikteki bir gruba ulagana kadar en
kolay erisilebilen yanitlayicilardan baglayarak 6rneklemi olusturur veya en erisilebilir ve

maksimum tasarruf saglayacak bir durum 6rnegi iizerinde ¢alisir (Cohen vd., 2000).
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Arastirma 6rneklemini olusturan ortaokul 6grencilerinin yaslari 10-13 arasinda degismekte
olup, yas ortalamast 11.57+1.0810olarak belirlenmistir. Aragtirma 6rneklemindeki ortaokul

ogrencilerine ait diger demografik 6zellikler Tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 3.1. Aragtirma 6rneklemindeki 6grencilerin demografik 6zellikleri

Degiskenler N Yiizde (%)
Cinsiyet Kadin 176 50.3
Erkek 174 49.7
1. Simif 76 21.7
Sinif 2. Siif 99 28.3
3. Simif 90 25.7
4, Simif 85 24.3
. . Evet 241 68.9
Diizenli spor yapma Hayir 109 311
10 32 9.71
Yas 11 136 38.86
12 112 32
13 68 19.43

Tablo 3.1°de arastirma 6rneklemine iliskin demografik 6zellikler 6zetlenmistir. Buna gore,
ogrencilerin cinsiyet degiskenine gore dagilimlart incelendiginde, 176’ smin (%50,3) kadin,
174°linlin (%49,7) erkek oldugu tespit edilmistir. Diizenli spor yapma durumuna gore,
ogrencilerin 241’inin (%68,9) diizenli spor yaptigi, 109’unun (%31,1) ise diizenli spor
yapmadigt belirlenmistir. Yas degiskenine gore, dgrencilerin 32’sinin (%9,71) 10 yas
diizeyinde, 136’smin (%38,86) 11 yas diizeyinde, 112’sinin (%32) 12 yas diizeyinde ve
68’inin (19,43) 13 yas diizeyinde oldugu saptanmistir. Siif diizeyine iliskin dagilim
incelendiginde, 6grencilerin 76’sinin (%21,7) 1. sinifta, 99’unun (%28,3) 2. sinifta, 90’ mnin

(%25,7) 3. smifta ve 85’inin (%24,3) 4. sinifta oldugu belirlenmistir.

3.3 Veri Toplama Araclar

Bu arastirma, anket arastirmasi olarak ele alinmistir ve arastirmanin verileri nicel olarak
toplanmistir. Arastirmanin problem durumu goéz Oniinde bulundurularak, arastirma
problemlerinin cevaplandirilmasi i¢in veri toplama araci olarak yiiz yiize anket yontemi
kullanilmistir. Bu baglamda, aragtirmada veri toplama araci olarak; Kisisel Bilgi Formu,

Fiziksel Aktiviteden Hoslanma Olgegi (Ergiin, 2013), Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu
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(Dogan ve Akinci Cétok, 2011) ve Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (Yildirim vd.,
2018) kullanilmastur.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan, arastirma drnekleminde belirtilen ortaokul 6grencilerinin
sosyo-demografik 6zellikleri belirlemek i¢in hazirlanmistir. Kisisel Bilgi Formu; ortaokul
Ogrencilerinin cinsiyet, yas, sinif diizeyi ve spor yapma durumu olmak {izere 4 soruya yer

verilmistir.

3.3.2. Fiziksel Aktiviteden Hoslanma Olcegi (FAHO)

FAHO bu arastirmada okul cagi cocuklarmin fiziksel aktivitelere yonelik hoslanma
diizeylerini 6lgmek amaciyla kullamlmustir. Olgek, Kendzierski ve DeCarlo (1991)
tarafindan gelistirilmig, daha sonra Motl ve digerleri (2001) tarafindan ergen
popiilasyonunda kullanilmak iizere revize edilmistir. Tiirk¢e gecerlik ve giivenirlik calismasi
ise Ergilin (2013) tarafindan gerceklestirilmistir. Bu ¢aligmada orijinalde 16 maddeden

olusan 6l¢ek, faktor analizi sonuglarina dayali olarak 15 maddeye indirgenmistir.

FAHO, fiziksel aktivitelere yonelik olumlu ve olumsuz tutumlar1 degerlendirmek iizere
hazirlanmis 15 maddelik bir 6lgektir. Olgek, 5°1i Likert tipi bir derecelendirme sistemi ile (1:
Hi¢ katilmiyorum, 5: Tamamen katiliyorum) yanitlanmaktadir. Olgekten almabilecek
toplam puan 15 (en diisiik) ile 75 (en yiiksek) arasinda degismektedir. Yiiksek toplam
puanlar ve olumlu diisiince alt boyutu puanlari, fiziksel aktiviteden hoslanma diizeyinin
yiiksek oldugunu gosterirken, olumsuz diislince alt boyutu puanlarinin yliksek olmasi

fiziksel aktiviteye yonelik hoslanma diizeyinin diisiik oldugunu ifade etmektedir.

Olgegin iki alt boyutu bulunmaktadur. Ilk alt boyut olan Olumlu Diisiince, fiziksel aktiviteye
yonelik olumlu tutumlar1 degerlendiren sekiz maddeden olusmaktadir. Ornek madde:
"Hareketli olmaktan hoglanirim". Ikinci alt boyut olan Olumsuz Diisiince, fiziksel aktiviteye
yonelik olumsuz tutumlar1 dlgen yedi maddeden olusmaktadir. Ornek madde: "Hareketli
oldugumda keske bunun yerine baska bir sey yapsaydim diye diisiiniiyorum". Olgekte

olumsuz ifadeleri igeren; “2, 3, 5, 7, 11, 12 ve 15 numarali maddeler ters kodlanmustir.

FAHO’niin orijinal 6lgeginde i¢ tutarlilik katsayilari Motl ve digerleri (2001) tarafindan
0=0.85-0.90 arasinda rapor edilmistir. Tiirk¢ce uyarlama c¢alismasinda ise dil gecerliligi

uzman gorisleri alinarak saglanmis, kapsam gecerliligi igerik gecerlilik oranlariyla
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degerlendirilmigstir. Yap1 gegerliligi ise agiklayici ve dogrulayici faktdr analizleri ile
incelenmistir.  Agiklayici faktoér analizi sonuglari, 6lgegin iki alt boyutlu yapisini
dogrulamis, toplam varyansin %36.7’sini acikladigini ve faktor yiiklerinin Olumlu Diislince
icin .53 ile .78, Olumsuz Diisiince i¢in .47 ile .69 arasinda oldugunu gostermistir. DFA
sonuclar, modelin iyi uyum gosterdigini ortaya koymustur (y*/sd=2.14, GFI=0.92,
AGFI=0.90, CF1=0.94, NFI=0.91, RMSEA=0.06). Faktor analizinde, orijinal 6l¢ekteki 10.
madde diisiik faktor yiikii nedeniyle Olgekten c¢ikarildigr belirlenmistir. Giivenirlik
analizlerinde, 6l¢egin i¢ tutarlilik katsayisi; Olumlu Diisiince alt boyutu i¢in a=0.85 ve
Olumsuz Diisilince alt boyutu i¢in 0=0.72 olarak bulunmustur. Bu c¢alisma i¢in 6lgegin
gecerlik ve giivenirlik analizleri yeniden yapilmustir. Olgegin iki faktorlii yapisim1 korudugu
ve tiim maddelerin bu yapiya uygun oldugu belirlenmistir. Faktor analizi sonuglarina gore,
maddelerin faktor yiiklerinin .38 ile .71 arasinda degistigi ve Olgegin toplam varyansin
%A43’lini acgikladig tespit edilmistir. Glivenirlik analizlerinde, 6lgegin i¢ tutarlilik katsayisi;

Olumlu Diisiince alt boyutu i¢in 0=0.73 ve Olumsuz Diisiince alt boyutu i¢in a=0.79 olarak

hesaplanmustir.

3.3.3. Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu (OMO-K)

OMO-K, bireylerin genel mutluluk diizeylerini 6lgmek amaciyla gelistirilmis 6z bildirim
tarz1 bir oOlgektir. Bu calismada OMO-K, bireylerin genel mutluluk diizeylerini
degerlendirmek igin kullanilmustir. Olgegin orijinali Hills ve Argyle (2002) tarafindan, 29
maddelik Oxford Mutluluk Envanteri’nin kisaltilmis versiyonu olarak gelistirilmistir. 8
maddeden olusan bu kisa form, orijinal formuyla yiiksek diizeyde korelasyon géstermektedir
(r=0.93, p<.001). Tiirk¢e uyarlamas1 ise Dogan ve Akinc1 Co6tok (2011) tarafindan yapilmis

ve psikometrik 6zellikleri incelenmistir.

Tiirkge uyarlama siirecinde yapilan madde analizi sonucunda, diisiik madde-toplam
korelasyonu nedeniyle (r=0.17), 6lgekteki 4. madde, “Cekici goriindiigiimii diistinmiiyorum”
olgekten cikarilmis ve dlgek 7 maddelik bir yapr kazanmistir. Olgek, tek faktorlii bir yapiya
sahiptir ve 5’li Likert tipi derecelendirme ile yanitlanmaktadir (1: Hi¢ katilmiyorum, 5:
Tamamen katiliyorum). Olgekteki 1. ve 8. maddeler ters kodlanmaktadir. Olgekten
aliabilecek toplam puanlar 7 ile 35 arasinda degismekte olup, yiliksek puanlar bireyin

mutluluk diizeyinin yiiksek oldugunu géstermektedir. Olgek maddeleri, olumlu duygular,
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yasam doyumu ve olumsuz duygularin azligin1 yansitan ifadelerdir. Ornek madde: “Hayattan

olduk¢ca memnunum”.

Tiirk¢e uyarlamanin gegerlik ve gilivenirlik ¢alismalarinda; yap1 gecerliligi, aciklayici faktor
analizi ve dogrulayici faktdr analizi ile degerlendirilmistir. Agiklayic1 faktor analizi
sonuglarina gore Olcegin tek faktorlii yapist dogrulanmig ve bu yap1 toplam varyansin
%39.74’tinli agiklamistir. Faktor yiikleri. 36 ile. 55 arasinda degismektedir. Dogrulayici
faktor analizi sonuglar1 ise Olgegin iyi diizeyde model uyumuna sahip oldugunu
gostermektedir (y*/sd=2.77, AGF1=0.93, GFI=0.97, CF1=0.95, RMSEA=0.074). Giivenirlik
analizlerinde i¢ tutarlilik katsayisi Cronbach Alfa .74 olarak bulunmus, iki hafta arayla
yapilan test-tekrar test glivenirligi ise .85 diizeyinde hesaplanmistir. Bu ¢alisma i¢in dlgegin
gecerlik ve giivenirlik analizleri yeniden yapilmistir. Olcegin iki faktérlii yapisini korudugu
ve tiim maddelerin bu yapiya uygun oldugu belirlenmistir. Faktor analizi sonuglarina gore,
maddelerin faktor ytiklerinin .38 ile .73 arasinda degistigi ve Ol¢egin toplam varyansin

%45’°1ni acikladig tespit edilmistir. Giivenirlik analizlerinde, 6l¢egin i¢ tutarlilik katsayisi;

0=0.83 olarak hesaplanmustir.

3.3.4. Depresyon-Anksiyete-Stres olcegi — Kisa Form (DASO-21)

Arastirmada bireylerin depresyon, anksiyete ve stres diizeylerini degerlendirmek amaciyla
DASS-21 kullanilmistir. Lovibond ve Lovibond (1995) tarafindan gelistirilen 6lgegin
orijinal formu 42 maddeden olusmustur. Daha sonra orijinal form tizerinden 21 maddelik
kisa form olarak diizenlenmistir. Kisa form, “Depresyon, Anksiyete ve Stres” olmak iizere

ii¢ alt boyutu icermekte olup, her bir alt boyut 7 maddeden olusmaktadir.

Olgegin Tiirkge uyarlamasi, Yildirim ve digerleri (2018) tarafindan yapilmistir. Olgek, 4°1ii
Likert tipi bir derecelendirme sistemiyle ¢alismaktadir. Katilimcilar, 6lgek maddelerini
0’dan 3’e kadar puanlamaktadir: 0 “bana hi¢ uygun degil”, 1 “bana biraz uygun”, 2 “bana
genellikle uygun” ve 3 “bana tamamen uygun” seklinde degerlendirmeler yapilmaktadir. Bu
derecelendirme sistemi, katilimcilarin belirtilen durumlari ne derece yasadigini 6znel olarak
ifade etmelerine olanak tanimaktadir. Her bir alt boyutun puani 0 ile 21 arasinda, toplam
Olcek puani ise 0 ile 63 arasinda degigsmektedir. Yiiksek puanlar, ilgili semptomlarin daha
siddetli oldugunu gostermektedir. Ornek madde; “Bir seyleri yaparken baslamakta zorluk

cektigimi fark ettim”.
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DASS-21’in psikometrik 06zellikleri incelendiginde; dogrulayici faktdr analizi (DFA)
sonuglari, orijinal {i¢ faktdrli modelin iyi uyum gosterdigini ortaya koymustur
(x*/sd=379.787/186, CFI=0.929, TLI=0.920, RMSEA=0.058, SRMR=0.044). U¢ faktorlii
yapt toplam varyansin %52.76’sin1 aciklamaktadir. Alt boyutlarin varyansi aciklama
oranlari ise sirasiyla Depresyon icin %18.29, Anksiyete i¢in %16.10 ve Stres i¢in %18.37
olarak belirlenmistir. Giivenirlik analizleri de Olcegin yiiksek bir giivenilirlie sahip
oldugunu goéstermektedir. i¢ tutarlilik katsayilari, Depresyon alt dlgegi i¢in 0.89, Anksiyete
alt 6lgegi i¢in 0.87 ve Stres alt 6l¢egi igin 0.90 olarak rapor edilmistir. Ayrica, iki hafta arayla
yapilan test-tekrar test giivenirligi katsayilari, Depresyon i¢in 0.93, Anksiyete i¢in 0.83 ve
Stres i¢in 0.82 olarak hesaplanmistir. Bu arastirmanin amaci dogrultusunda depresyon
diizeylerinin belirlemek dl¢egin depresyon alt boyutu kullanilmistir. Bu ¢aligsma i¢in 6lgegin
gecerlik ve giivenirlik analizleri yeniden yapilmustir. Olgegin iki faktorlii yapisini korudugu
ve tiim maddelerin bu yapiya uygun oldugu belirlenmistir. Faktor analizi sonuglarina gore,
maddelerin faktor yiiklerinin .52 ile .76 arasinda degistigi ve Ol¢egin toplam varyansin
%48’1ni acikladig tespit edilmistir. Glivenirlik analizlerinde, 6l¢egin i¢ tutarlilik katsayisi;

0=0.81 olarak hesaplanmustir.

3.4 Arastirma izini, Etik Siirec ve Verilerin Toplanmasi

Arastirma igin gerekli izinler, arastirmaci tarafindan elektronik bagvuru yoluyla alinmistir.
Arastirma, Aksaray Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu’ndan 15.05.2024 tarihli ve
2024/02-122  protokol numarali izin ile ylritilmistir. Ayrica, arastirmanin

gerceklestirildigi Aksaray Il Milli Egitim Miidiirliigiinden de gerekli izinler alinmistr.

Veri toplama araclari, aragtirmaci tarafindan okullara gidilerek bizzat kendisi tarafindan
uygulanmigtir. Katilimcilara, veli onam formu doldurtularak veli onay1 alinmis ve veri
toplama araglarin1 goniillii olarak doldurmuslardir. Uygulama oOncesinde, veri toplama
aracinin yonergesinde arastirmanin amaci hakkinda katilimcilara detayl bilgiler verilmis ve
veri toplama aracinin nasil doldurulacagi aciklanmistir. Arastirmaci tarafindan toplanan
veriler analiz i¢cin SPSS’e aktarilmistir. Elde edilen veriler kontrol edilmis; eksik veya hatali

doldurulan formlar analiz disinda tutulmustur.

28



3.5. Verilerin Analizi

Aragtirmada elde edilen veriler, SPSS programinda analiz edilmistir. Parametrik testlerin
uygulanabilirligi, verilerin normal dagilima uygunlugunun degerlendirilmesine
dayandirilmistir. Normallik dagilimimi degerlendirmek i¢in Skewness (Carpiklik) ve
Kurtosis (Basiklik) degerleri incelenmis, ayrica histogram grafikleri analiz edilmistir.
Tabachnick ve Fidell (2013)’in belirttigi gibi, Skewness ve Kurtosis degerlerinin -1.5 ile
+1.5 arasinda olmast durumunda verilerin normal dagilima uygun oldugu kabul
edilmektedir. Arastirmada, fiziksel aktiviteden hoslanma, mutluluk ve depresyon
degiskenlerine ait Skewness ve Kurtosis degerlerinin -1.5 ile +1.5 araliginda oldugu tespit
edilmistir. Histogram grafikleri incelendiginde, degiskenlerin genel olarak simetrik bir

dagilim sergiledigi gozlenmistir.

Merkezi Limit Teoremine gore, 6rneklem ortalamalari popiilasyon ortalamasinin etrafinda
normal bir dagilim gosterir ve drneklem biiyiikliigii arttik¢a dagilimin normal dagilima daha
da yaklastig1 belirtilmektedir (Sezer, 2023). Orneklem biiyiikliigiiniin 30’un iizerinde olmast,
ornekleme dagiliminin normalligi i¢in yeterli kabul edilmektedir (Cil, 2008). Arastirmanin
orneklem biiyiikligi 350 6grenci oldugundan, bu durum parametrik testlerin kullanimi i¢in
uygun bir temel saglamaktadir. Tim bu varsayimlar ve kuramsal bilgiler 1s18inda,

arastirmada parametrik testlerin kullanilmasina karar verilmistir.

Arastirmada, ortaokul 6grencilerinin demografik 6zellikleri (cinsiyet, yas, 6grenim gordiigii
simif diizeyi, diizenli spor yapma durumu ve aile gelir durumu) ile fiziksel aktiviteden
hoslanma, mutluluk ve depresyon diizeyleri betimlemek amaciyla yiizde (%), frekans (F),
aritmetik ortalama (M) ve standart sapma (SS) gibi tanimlayici istatistikler kullanilmistir.
Cinsiyet ve diizenli spor yapma durumu degiskenleri agisindan fiziksel aktiviteden
hoslanma, mutluluk ve depresyon diizeylerini karsilastirmak ic¢in bagimsiz gruplar t-testi
uygulanmistir. Yas ile fiziksel aktiviteden hoslanma, mutluluk ve depresyon diizeyleri
arasindaki iligkiler Pearson Korelasyon analiziyle incelenmistir. Sinif diizeyi ve aile gelir
durumu degiskenlerine gore yapilan c¢oklu karsilastirmalarda tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) kullanilmis ve farkin kaynagini belirlemek i¢in Tukey testi uygulanmistir.
Ayrica, fiziksel aktiviteden hoslanma ile mutluluk ve depresyon diizeyleri arasindaki iliskiler

Pearson Korelasyon analiziyle degerlendirilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR VE YORUMLAR

Arastirmanin bu boliimiinde arastirma 6rnekleminde yer alan ortaokul 6grencilerinin fiziksel
aktiviteden hoslanma, mutluluk ve depresyon diizeylerine iliskin elde edilen bulgular ve

bunlara ait yorumlara yer verilmistir.

Aragtirma Ornekleminde yer alan yer alan ortaokul Ogrencilerinin fiziksel aktiviteden
hoslanma, mutluluk ve depresyon diizeyleri belirlenmis ve elde edilen sonuglar Tablo 4.1°de

gosterilmistir.

Tablo 4.1. Ogrencilerin fiziksel aktiviteden hoslanma, mutluluk ve depresyon diizeyleri

Degiskenler N Min. Max. M SS
Olumlu Diisiince 350 12 40 33.57 4.925
Olumsuz Diisiince 350 7 26 12.58 3.810
Fiziksel Aktiviteden 350 29 58 46.15 4.159
Hoslanma
Mutluluk 350 12 35 22.49 3.632
Depresyon 350 7 28 11.79 4.068

Tablo 4.1°de yer alan bulgulara gore, arastirmaya katilan ortaokul 6grencilerinin (N=350)
fiziksel aktiviteden hoslanma, mutluluk ve depresyon diizeyleri belirlenmistir. Ogrencilerin
olumlu diisiince alt boyutunda ortalamast M=33.57 (SS=4.925), olumsuz diisiince alt
boyutunda ortalamast M=12.58 (SS=3.810) ve fiziksel aktiviteden hoslanma genelinde
ortalamast M=46.15 (SS=4.159) olarak hesaplanmigtir. Mutluluk diizeylerinin ortalamasi
M=22.49 (SS=3.632), depresyon diizeylerinin ortalamasi ise M=11.79 (SS=4.068) olarak

bulunmustur.
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Tablo 4.2. Ogrencilerin cinsiyet degiskeni agisindan fiziksel aktiviteden hoslanma, mutluluk
ve depresyon diizeyleri

Degiskenler Cinsiyet N M SS t Sd p
. Kadm 176 3321 5368 -1360 348 175
Olumlu Disiince 174 3393 4419
Olumsuz Kadn 176 12,92 3,758 1.686 348 093
Diistince Erkek 174 12.24 3.843
Fiziksel Kadin 176 46.13 4.845 -.068 348 .946
Aktiviteden 174 46.16 3.338
Hoslanma Erkek
Kadin 176 22.40 3.521 -.455 348 .649
Mutluluk Erkek 174 2258  3.748
Depresyon Kadin 176 12.38 4.501 2.738 348 .007
Erkek 174 11.20 3.490

Tablo 4.2°de, arastirma 6rneklemindeki ortaokul 6grencilerinin cinsiyet degiskeni a¢isindan
fiziksel aktiviteden hoslanma, mutluluk ve depresyon diizeyleri arasindaki farkliliklar:
inceleyen bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglart sunulmustur. Elde edilen sonuglara gore,
olumlu diislince alt boyutunda kadin Ogrencilerin (M=33.21, SS=5.368) ve erkek
ogrencilerin (M=33.93, SS=4.419) ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (t=-1.360, p=.175). Olumsuz diisiince alt boyutunda, kadin &grencilerin
(M=12.92, SS=3.758) ve erkek ogrencilerin (M=12.24, SS=3.843) ortalamalar1 arasinda da
anlaml bir fark tespit edilmemistir (t=1.686, p=.093). Fiziksel aktiviteden hoslanma
genelinde, kadin Ogrencilerin (M=46.13, SS=4.845) ve erkek ogrencilerin (M=46.16,
SS=3.338) ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark goézlenmemistir (t=-.068, p=.946).
Mutluluk diizeylerinde, kadin 6grencilerin (M=22.40, SS=3.521) ve erkek Ogrencilerin
(M=22.58, SS=3.748) ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (t=-.455, p=.649). Ancak, depresyon diizeylerinde, kadin o6grencilerin
(M=12.38, SS=4.501) erkek ogrencilere (M=11.20, SS=3.490) kiyasla daha yiiksek bir
ortalama elde ettikleri ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (t=2.738,

p=.007).
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Tablo 4.3. Ogrencilerin yas degiskeni ile fiziksel aktiviteden hoslanma, mutluluk ve
depresyon diizeyleri arasindaki iliski

Degiskenler Olumlu Olumsuz Fiziksel Mutluluk  Depresyon

Diisiince Diisiince  Aktiviteden

Hoslanma
r .029 .062 .091 -.015 .053
Yas p 588 247 .088 173 326
N 350 350 350 350 350

Tablo 4.3’te sunulan Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore, arastirma 6rneklemindeki
ortaokul ogrencilerinin yas degiskeni ile fiziksel aktiviteden hoslanma, mutluluk ve
depresyon diizeyleri arasindaki iliskiler incelenmistir. Analiz sonuglari, 6grencilerin yaslari
ile olumlu diisiince alt boyutu arasinda ¢ok diisiik diizeyde ve pozitif yonlii bir korelasyon (r
=.029) oldugunu gostermis, ancak bu iliski istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p =
.588). Benzer sekilde, yas ile olumsuz diisiince alt boyutu arasinda ¢ok diisiik diizeyde ve
pozitif bir korelasyon (r = .062) tespit edilmis, fakat bu iligki de istatistiksel olarak anlaml
degildir (p = .247). Fiziksel aktiviteden hoslanma genel puanlar ile yas arasinda diisiik
diizeyde ve pozitif bir korelasyon (r = .091) gozlenmis olmasina ragmen, bu iliskinin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir (p = .088). Mutluluk diizeyleri ile yas
arasinda ise ¢ok diisiik diizeyde ve negatif yonlii bir korelasyon (r = -.015) bulunmus, ancak
bu iligki de istatistiksel olarak anlamli degildir (p = .773). Son olarak, depresyon diizeyleri
ile yas arasinda ¢ok diisiik diizeyde ve pozitif bir korelasyon (r = .053) saptanmus, fakat bu

iliskinin de istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p = .326).
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Tablo 4.4. Ogrencilerin 6grenim gordiikleri sif degiskeni ile fiziksel aktiviteden hoslanma,
mutluluk ve depresyon diizeyleri arasindaki iligki

Olcek Sinif N M SS Sd F p Tukey
5. Smif 76 32.12 6.252 3 5-6
Olumlu 6. Sif 99 3491 3.344 346  7.713  .000 5-8
Diisiince 7. Smf 90 3242 5.702 349 6-7
8. Sinif 85 34.51 3.473 7-8
5. Sif 76 12.79 4.674 3
Olumsuz 6. Sif 99 12.08 3.187 346  1.252 291
Diisiince 7. Smf 90 13.10 4.146 349
8. Sinif 85 12.42 3.179
Fiziksel 5. Smif 76 4491 5.234 3 5-6
Aktiviteden 6. Stif 99  46.99 3.042 346 5489  .001 5-8
Hoslanma 7. Sif 90  45.52 4.611 349
8. Sif 85  46.93 3.287
5. Smif 76 22.47 3.934 3
Mutluluk 6. Stif 99  22.87 3.553 346 581 .628
7. Smf 90 2221 3.670 349
8. Sif 85 2234 3.421
5. Sif 76 13.34 4.774 3 5-6
Depresyon 6. Stif 99 10.14 2.416 346 14.384 .000 5-8
7. Sif 90 13.02 4.610 349 6-7
8. Smf 85 11.01 3.382 7-8

Tablo 4.4’te, arastirma Orneklemindeki ortaokul 6grencilerinin 6grenim gordiikleri smif
degiskeni ile fiziksel aktiviteden hoslanma, mutluluk ve depresyon diizeyleri arasindaki
farkliliklar1 degerlendiren ANOVA analizi sonuglari sunulmustur. Gruplar arasindaki

farklar belirlemek i¢in Tukey post-hoc testi uygulanmastir.

Olumlu diisiince alt boyutunda, sinif diizeyleri arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir
(F=7.713, p=.000). Tukey testi sonuglarina gore, 5. sinif 6grencilerin (M=34.91, SS=3.344)
ve 8. smif dgrencilerin (M=34.51, SS=3.473), 1. simif (M=32.12, SS=6.252) ve 7. simf
(M=32.42, SS=5.702) ogrencilerine kiyasla daha yiiksek bir ortalama elde ettigi
gorilmistlir. Ayrica, 2. sinif 6grencilerinin 7. sinif 6grencilerine, 7. sinif 6grencilerinin ise
8. sinif 6grencilerine gore daha yliksek ortalamalara sahip oldugu tespit edilmistir. Olumsuz
Diislince alt boyutunda, smif diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamistir (F=1.252, p=.291).

Fiziksel aktiviteden hoslanma genelinde, sinif diizeyleri arasinda anlamli bir fark tespit
edilmistir (F=5.489, p=.001). Tukey testi sonuglarina gore, 6. smif 6grencilerin (M=46.99,
SS=3.042) ve 8. sinif dgrencilerin (M=46.93, SS=3.287), 5. sinif 6grencilerine (M=44.91,

SS=5.234) kiyasla daha yiiksek bir ortalama elde ettigi goriilmiistiir.
33



Mutluluk diizeyi acisindan, smif diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (F=.581, p=.628). Depresyon durumu agisindan, smif diizeyleri arasinda
anlaml bir fark tespit edilmistir (F=14.384, p=.000). Tukey testi sonuclarina gore, 5. siif
ogrencilerin (M=13.34, SS=4.774) ve 7. smif 6grencilerin (M=13.02, SS=4.610), 6. sinif
(M=10.14, SS=2.416) ve 8. simif (M=11.01, SS=3.382) 6grencilerine kiyasla daha yiiksek
bir ortalama elde ettigi goriilmiistiir. Ayrica, 5. sinif 6grencilerinin 8. siif dgrencilerine, 7.
smif 6grencilerinin ise 6. smif d6grencilerine gore daha yiiksek ortalamalara sahip oldugu
tespit edilmistir.

Tablo 4.5. Ogrencilerin diizenli spor yapma degiskeni acisindan fiziksel aktiviteden
hoslanma, mutluluk ve depresyon diizeyleri

Degiskenler Diizenli N M SS t Sd p
Spor

Olumlu Evet 241 34.40 4.274 4.852 348 .000

Diistince Hayir 109 31.73 5.730

Olumsuz Evet 241 12 3265 -4.374 348 .000

Diustince Hayir 109 13.87 4.559

Fiziksel Evet 241 46.39 4.075 1.666 348 .097

Aktiviteden  Hayir 109 45.60 4.305

Hoslanma

Mutluluk Evet 241 22.72 3.800 1.816 348 .070
Hayir 109 21.96 3.183

Depresyon Evet 241 11.50 3.743  -1.967 348 .050
Hayir 109 12.42 4.663

Tablo 4.5’te, aragtirma Orneklemindeki ortaokul ogrencilerinin diizenli spor yapma
degiskeni agisindan fiziksel aktiviteden hoslanma, mutluluk ve depresyon diizeyleri
arasindaki farkliliklari inceleyen bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglart sunulmustur. Elde
edilen sonuclara gore, olumlu diislince alt boyutunda diizenli spor yapan Ogrencilerin
(M=34.40, SS=4.274) spor yapmayan Ogrencilere (M=31.73, SS=5.730) kiyasla daha
yiiksek bir ortalama elde ettikleri ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir
(t=4.852, p=.000). Olumsuz diisiince alt boyutunda, diizenli spor yapmayan 6grencilerin
(M=13.87, SS=4.559) spor yapan 6grencilere (M=12.00, SS=3.265) kiyasla daha ytiksek bir
ortalama elde ettikleri ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (t=-
4.374, p=.000). Fiziksel aktiviteden hoslanma genelinde, diizenli spor yapan 6grencilerin
(M=46.39, SS=4.075) ve spor yapmayan Ogrencilerin (M=45.60, SS=4.305) ortalamalar1
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (t=1.666, p=.097). Mutluluk
diizeylerinde, diizenli spor yapan Ogrencilerin (M=22.72, SS=3.800) ve spor yapmayan
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ogrencilerin (M=21.96, SS=3.183) ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
gozlenmemistir (t=1.816, p=.070). Depresyon diizeylerinde, diizenli spor yapmayan
ogrencilerin (M=12.42, SS=4.663) spor yapan Ogrencilere (M=11.50, SS=3.743) kiyasla
daha yiiksek bir ortalama elde ettikleri ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
goriilmiistiir (t=-1.967, p=.050).

Tablo 4.6. Ogrencilerin fiziksel aktiviteden hoslanma ile mutluluk ve depresyon diizeyleri
arasindaki iliski

Fiziksel

Degiskenler  Olgiit Aktiviteden  Mutluluk ]n)epresy"
Hoslanma

Fiziksel Pearson Korelasyon (r) 1 156" -.041

Aktiviteden Sig. (2-tailed) (p) .003 450

Hoslanma N 350 350 350

Tablo 4.6’da, arastirma oOrneklemindeki ortaokul ogrencilerinin iziksel aktiviteden
hoslanma, mutluluk diizeyi ve depresyon diizeyleri arasindaki iliskileri inceleyen Pearson
korelasyon analizi sonuglart sunulmustur. Fiziksel aktiviteden hoslanma ile mutluluk diizeyi
arasinda diisiik ve pozitif bir korelasyon (r=.156, p=.003) bulunmus ve bu iliski istatistiksel
olarak anlamlidir. Fiziksel aktiviteden hoslanma ile depresyon arasinda ¢ok diisiik ve negatif
bir korelasyon (r=-.041, p=.450) tespit edilmis, ancak bu iligki istatistiksel olarak anlamli
degildir.

35



BESINCI BOLUM

TARTISMA

Arastirmanin bu boliimiinde, ortaokul 6grencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma, mutluluk
ve depresyon diizeylerinin belirlenmesi amaciyla gergeklestirilen arastirmanin problemler

ve alt problemlere yonelik elde edilen bulgular literatiir esliginde tartigilmistir.

Arastirmada, ortaokul 6grencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma diizeylerinin genel olarak
yiiksek oldugu belirlenmistir. Ozellikle fiziksel aktiviteye iliskin olumlu diisiince alt
boyutunun, olumsuz diisiince alt boyutuna kiyasla daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir.
Ergiin (2013), fiziksel aktivite hoslanma 6l¢egini kullanarak gergeklestirdigi ¢alismasinda,
ortaokul dgrencilerinin fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutumlarinin yiiksek oldugunu ve
bu tutumlarin psikolojik 1yi olusla baglantili oldugunu rapor etmistir. Benzer sekilde,
Demirtoz ve Alpkaya (2016) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, katilimci 6grencilere dnceden
belirlenmis dort farkli fiziksel aktivite uygulanmis, ardindan fiziksel aktivite hoslanma
Olgegi kullanilarak ogrencilerin yiiksek diizeyde keyif aldiklar1 ve fiziksel aktiviteden
hoslandiklar tespit edilmistir. Abur ve Unlii (2024) de yaptiklar1 arastirmada, 6grencilerin
fiziksel aktiviteden hoslanma diizeylerinin yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Literatiirde
fiziksel aktivite keyfi, fiziksel aktiviteye katilimin en Onemli aracilarindan biri olarak
degerlendirilmistir (McCarthy vd., 2008; Mullen vd., 2011). Ayrica, Weyland ve digerleri
(2020) fiziksel aktiviteye katilimin ve bu aktiviteleri siirdiirmenin temel nedenlerinden
birinin keyif alma oldugu belirtilmistir. Bu bulgular, 6grencilerin fiziksel aktiviteye yonelik
olumlu tutumlarimin giiglii oldugunu ve bu tutumlarin genel psikolojik iyi oluslariyla
baglantil1 olabilecegini gdstermektedir. Ogrencilerin fiziksel aktiviteden yiiksek diizeyde
keyif almast, onlarin spor ve hareketli etkinliklere katilim motivasyonlarinin giiglii oldugunu

ve bu etkinlikleri keyifli bulduklarini ortaya koymaktadir.

Arastirmada, ortaokul oOgrencilerinin mutluluk diizeyleri incelenmis ve 0Ogrencilerin

mutluluk diizeylerinin genel olarak orta seviyede oldugunu gostermistir. Literatiirde
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calisgmamizda elde ettigimiz sonuglarla benzer sonuglari tasiyan calismalar mevcuttur;
Baltact ve Akbulut (2021) ergenlerin mutluluk ve okulda 6znel iyi olus diizeylerinin
incelendigi calismalarinda ¢ocuklarin mutluluk diizeylerini orta diizeyde oldugu sonucuna
ulagmislaridir. Bu ¢alismanin bulgulari, s6z konusu literatiirle uyumludur ve fiziksel
aktiviteden hoglanmanin genglerde olumlu duygularn giiclendirmede 6nemli bir rol
oynadigini desteklemektedir. Mutluluk diizeylerinin orta seviyede olmasi, 6grencilerin genel
olarak pozitif bir duygusal durum i¢inde oldugunu, depresyon diizeylerinin diisiik olmasi ise
psikolojik sorunlarin orneklemde simnirli oldugunu isaret edebilir. Bu durum, ortaokul
cagindaki Ogrencilerin fiziksel ve sosyal c¢evrelerinin, olumlu psikolojik sonuglari

destekleyici nitelikte oldugunu diistindiirebilir.

Arastirmaya katilan ortaokul O6grencilerinin depresyon diizeylerinin diisiik oldugu
bulunmugtur. Konu ile ilgili Karaca ve digerleri (2021) yaptiklar1 benzer bir ¢calismada da
ortaokul 6grencilerinin depresyon diizeylerinin diisiik oldugu goriilmiistiir. Buna karsin,
Erozkan (2006)’m yapmis oldugu ve bes farkli ilkdgretim okulunda 6-8 smiflardaki
Ogrencilerin depresyon seviyelerini inceledigi arastirmada 6grencilerin depresyon
seviyelerinin orta diizeye diizeyde oldugu belirlenmistir. Bir baska ¢alismada Arslan ve
digerleri (2018)’nin ortaokul &grencilerinin depresyon diizeyini yiiksek bulduklar
goriilmustiir. Bu farkliliklar, sosyo-ekonomik diizey, anne-babanin 6grenim diizeyi, ebeveyn
tutumlari, annenin is durumu, calismanin yapildig1 yer gibi faktorlerden kaynaklanmig
olabilir (Erézkan, 2006; Arslan vd., 2018; Zhang vd., 2021; Karaca vd., 2021). Depresyon
diizeylerinin diisiik olmasi, literatiirde baz1 farkliliklarla karsimiza ¢ikmaktadir. Ornegin,
Biddle ve Mutrie (2008), fiziksel aktivitenin depresyon belirtilerini azaltmada etkili
olabilecegini belirtmis, ancak bu etkinin genellikle diizenli ve yapilandirilmis fiziksel
aktivite programlariyla daha belirgin oldugunu vurgulamistir. Bu ¢aligmada depresyon
diizeylerinin diigiik bulunmasi, 6rneklemin genel olarak saglikli bir psikolojik profile sahip
oldugunu veya fiziksel aktiviteden hoslanmanin depresyonu azaltmada dolayli bir etkisi
olabilecegini yansitabilir. Cocukluktan ergenlige geciste depresyonun goriilme siklig
artabilir ve cesitli duygusal, zihinsel, davranissal ve fiziksel belirtiler goriilebilir (Erozkan,

2006; Arslan vd., 2018; Xiaoqun vd., 2021; Karaca vd., 2021).

Arastirmada, cinsiyet degiskeni acisindan ortaokul 6grencilerinin fiziksel aktiviteden
hoslanma diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Bu sonuca

paralel olarak, Uzun ve digerleri (2017) de ¢alismalarinda kiz ve erkek dgrencilerin fiziksel
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aktiviteden hoslanma diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigini belirtmistir. Benzer
sekilde, Mirzeoglu ve Coknaz (2014), Fiziksel Aktivite Hoslanma Olcegi’ni Tiirk geng ve
cocuklarina uyarladiklar1 ¢calismalarinda, cinsiyet degiskeni agisindan 6grencilerin fiziksel
aktiviteden hoslanma diizeylerinde bir farklilik bulunmadigini rapor etmislerdir. Bu
bulgular, yapilan arastirma sonuglariyla ortiismektedir. Ancak, konuya iliskin farkli bulgular
da literatiirde yer almaktadir. Johnson ve digerleri (2017) yapmis oldugu bir ¢alismada,
erkek 6grencilerin fiziksel aktiviteden keyif alma diizeylerinin kizlardan daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Buna karsilik, Ergiin (2013), kiz 6grencilerin fiziksel aktivitelerden keyif
alma puanlariin erkek 6grencilerden daha yiiksek oldugunu ifade etmistir. Ayrica, Moore
ve digerleri (2009) tarafindan yapilan bir bagka calismada da kizlarin fiziksel aktivitelerden
keyif alma diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Uzun ve
digerleri (2017) caligmalarinda Ogrencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma diizeyini
incelemislerdir. Caligsmalari nihayetinde kiz ve erkek oOgrencilerin fiziksel aktiviteden
hoslanma diizeyleri arasinda benzerlik saptamiglardir. Bu sonug¢ Ogrencilerin kiz erkek
ayrimi yapilmadan demokratik sartlarda beden egitimi dersi almalariyla iliskilendirilebilir.

Alan yazindaki bu bulgu bizim ¢alismamizla benzerlik géstermektedir.

Cinsiyet farkliliklartyla ilgili arastirmalarda farkli sonuglarin ortaya ¢iktigr goriilmiistiir.
Ozellikle ilkokul ve ortaokul &grencilerinin fiziksel aktivitelerden benzer diizeyde keyif
aldiklar1 ve her iki cinsiyet grubunun da bu etkinliklerden hoslandig: tespit edilmistir. Bu
durum, fiziksel aktiviteye katilim ve se¢im konusunda hem kiz hem de erkek 6grencilere esit
firsatlar sunulmasiin 6nemini isaret etmistir. Ayrica, katilimer ve kapsayici bir egitim
anlayisiyla hareket edilmesinin, tiim 6grencilerin fiziksel aktivitelerden keyif almasini ve bu

etkinliklere aktif katilimini tesvik ettigi sdylenebilir.

Arastirmada cinsiyet degiskeni agisindan ortaokul ogrencilerinin mutluluk diizeyleri,
degerlendirildiginde anlamli bir farklilik goriilmemistir. Literariiterde arastirmadan elde
edilene sonugla benzerlik gdsteren aragtirmalarin oldugu goriilmiistiir. Bu arastirmalardan,
Boztepe ve Ekiz (2024) ortaokulda Ogrenim goren ogrencilerin mutluluk diizeylerini
inceledikleri arastirmada, mutlulugun cinsiyet degiskenine gore farklilik gostermedigi
sonucuna ulasmislardir. Benzer sekilde, Ozkurt ve Kiigiikibis (2024) yapmis olduklari
calismada cinsiyet ve mutluluk diizeyi arasinda anlamli bir farkliligin olmadigin
belirtmistir. Konu ile ilgili bir diger ¢calismada, Aycan ve Y1ldiz (2016) 68rencilerin cinsiyet

ve mutluluk diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olusturmadigini belirtmistir.
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Literatiirde farkli sonuglart olan ¢alismalarda mevcuttur. Cankaya ve Meydan (2018)
ergenlerin mutlulugu {izerine yaptiklar1 calismada cinsiyetin mutluluk diizeyleri iizerindeki
etkisini incelenmis ve anlamli farkliliklar belirlenmistir. Celebi ve Celebi (2020)’de yapmis
olduklar1 ¢calismada cinsiyet ve mutluluk diizeyi arasinda anlamli farkliliklar tespit etmistir.
Arastirmada mutluluk diizeyleri agisindan cinsiyete bagli anlamli bir fark gériillmemesi; bu
yas grubundaki 6grencilerin benzer ¢evre kosullarinda biiyiimeleri, egitim almai ve sosyal

etkinliklere katilmalartyla iliskilendirilebilir.

Aragtirmada, cinsiyet degiskeni agisindan ortaokul Ggrencilerinin depresyon diizeyleri
degerlendirildiginde kadin 6grencilerde ve erkek Ogrencilere gore depresyon diizeyleri
onemli sekilde yiiksek c¢ikmistir. Benzer sekilde, Karaca ve digerleri (2021) ortaokul
ogrencilerinde cinsiyete gore depresif belirtiler puan ortalamalari karsilastirdiklarinda erkek
ogrenciler ile kiz O0grenciler arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur ve
depresif belirtiler puan ortalamalar1 kizlarda daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Benzer
sonuclar Erdozkan (2006) c¢alismasinda da goriilmiis ve ilkogretim Ogrencilerinde kizlarin
erkek Ogrencilere gore depresyon diizeylerinin Onemli seviyede yiiksek oldugu
belirlenmistir. Kizlarda depresyonun erkeklere gore daha yiiksek ¢ikmasi; kizlarin ergenlik
doneminde kolay incinmelerine, olumsuz olaylarindan daha fazla etkilenmelerine ve buna
bagli olarak depresyon diizeylerinin yiiksek olmasinda etkili olabilecegi belirtilmistir
(Hankin ve Abramson, 2001; Erdzkan, 2006). Onceki arastirmalar, calisma bulgulariyla
uyumlu sekilde, ergenlikte kizlarin depresyon diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
bildirmektedirler (Salmela-Aro vd., 2017; Hoare vd., 2017; Ata¢ vd., 2018). Sonug olarak
kiz 6grencilerde depresyon diizeylerinin erkeklere kiyasla daha yiiksek ¢ikmasi, ergenlik
doneminde kizlar hormonal ve duygusal degisimlere kars1 daha hassas olmalari, stresli

yasamdan daha fazla etkilenmelerinden ve cinsiyet rollerinden kaynaklanabilir.

Arastirmada ortaokul Ggrencilerinin yaglar1 ile fiziksel aktiviteden hoslanma diizeyleri
arasinda anlamli bir iliskinin olmadig1 goriilmiistiir. Fiziksel Aktivite Hoslanma Olgegi
Olumlu Diisiinceler, Olumsuz Diislinceler ve toplam puan ortalamalarinin yasa gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi belirlenmistir (Ergiin, 2013). Uzun ve
digerleri (2017) yapmis oldugu ¢alismada fiziksel aktiviteden hoslanmanin olumsuz diisiince
alt boyutunda anlamli farkliliga rastlanirken, olumlu diisiince ve toplam puanda anlamli fark
bulunmadig1 tespit edilmistir. Ancak, Abur ve Unlii (2024) ortaokul &grencilerinin

egzersizden hoslanma diizeyleri ile yas degiskeni arasinda anlamli negatif yonlii anlamli bir
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iliski oldugunu; ortaokul 6grencilerinin yaglari arttikca egzersizden hoslanma diizeylerinin
azaldigini belirtmistir. Bu bulgular, yas degiskeni ile fiziksel aktiviteden hoglanma
arasindaki iliski konusunda farkli sonucglarin oldugunu gdostermistir. Yasa bagli olarak
fiziksel aktiviteden hoslanma diizeylerinde gozlemlenen degisiklikler, bireylerin fiziksel
aktivite aligkanliklarinin gelisim siirecine, sosyo-kiiltiirel faktorlere ve egitim ortamlarina
bagl olarak degisebilecegini diisiindiirmiistiir. Ayrica aragtirmada ortaokul 6grencilerinin
yaglar1 arasindaki farkin az olmasi ve genel olarak fiziksel aktivite diizeylerinin yiliksek

olmasinin bu sonugta etkili oldugu diistiniilmiistiir.

Arastirmada ortaokul 6grencilerinin yaslar1 ile mutluluk diizeyleri arasinda anlamli bir
iligkinin olmadig1 gorilmiistiir. Cankaya ve Meydan (2018) yapmis olduklar1 ¢alismada
yasin ergenlerin mutlulugu tlizerinde fark yaratip yaratmadigina bakmis ve anlamli bir fark
olmadig1r goriilmiistiir. Cakir-Aksungur (2017), {niversite 6grencilerinde yasam boyu
ogrenme egilimi ve mutluluk isimli ¢alismasinda yas ile mutluluk diizeyleri arasinda anlaml1
bir iliskinin olmadigini belirtmistir. Akyiiz ve digerleri (2017) iiniversite 6grencilerinde
yasam kalitesi ve mutluluk diizeyleri arasindaki iliskini inceledigi arastirmasinda da yas ve
mutluluk diizeyi arasinda anlamli bir iliski bulamamistir. Arastirmada yas degiskeninin
ergenlerin mutluluk diizeyleri iizerinde anlamli bir fark yaratmadigi goriilmiistiir. Bu durum,
ergenlik doneminin genis bir yas araligin1 kapsamasi ve bu donemde bireylerin psikososyal
gelisim diizeylerinin olduk¢a degisken olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Ergenligin erken
ve ge¢ donemleri arasinda duygusal dalgalanmalar ve ¢evresel faktorlere verilen tepkiler
farklilik gosterebildiginden, yas tek basma mutluluk diizeyini belirlemede yeterli bir
degisken olmayabilir. Dolayisiyla, yasla birlikte bireyin i¢inde bulundugu gelisimsel evre,
yasadig1 sosyal ¢evre ve kisisel deneyimleri de mutlulugu etkileyen 6nemli etmenler

arasinda degerlendirilebilir.

Arastirmada ortaokul 6grencilerinin yas degiskeni ve depresyon diizeyleri incelenmistir. Yas
degiskeni ve depresyon arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Canbaz ve digerleri (2007)
yapmis olduklar1 calismada depresyon ve yas degiskeni diizeylerini incelediklerinde anlamli
bir iliski gorememislerdir. Shabani ve digerleri (2025) yaptiklari ¢alismada yas ve
depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri incelendiginde anlamli bir iliski goériilmemistir.
Arastirmada Ogrencilerin benzer gelisim evresinde olmalar1 ve yas farklarinin psikolojik

degiskenler lizerinde belirgin bir etki yaratmamasiyla agiklanabilir.
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Aragtirmada, ortaokul 6grencilerinin 6grenim gordiikleri sinif diizeylerine gore fiziksel
aktiviteden hoglanma diizeylerinin gore farklilik gosterdigi belirlenmistir. Bulgular, 6zellikle
olumlu diisiince alt boyutunda, 6. ve 8. smif 6grencilerinin; fiziksel aktiviteden hoslanma
diizeylerinin 5. ve 7. siif 6grencilerinden daha yiiksek oldugunu gostermistir. Ayrica genel
olarak fiziksel aktiviteden hoslanma diizeyleri incelendiginde, 6. ve 8. sinif dgrencilerinin,
5. sinif 6grencilerine kiyasla daha yiiksek diizeyde hoslanma sergiledikleri tespit edilmistir.
Bununla birlikte, olumsuz diisiince alt boyutunda sinif diizeyleri arasinda anlamli bir fark
bulunmamaistir. Bu sonuglar, bazi literatiir bulgulari ile 6rtiismektedir. Ergiin (2013), 8. sinif
ogrencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma diizeylerinin 6. ve 7. smiflardan daha yiiksek
oldugunu belirtirken, Ghorbani ve digerleri (2020) de 8. siif dgrencilerinin keyif alma
puanlarinin 7. simif Ogrencilerinden daha yiiksek oldugunu bildirmistir. Benzer sekilde,
Bozdag ve Ozbek (2020), iist sinif dgrencilerinin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonunun
daha yiiksek oldugunu vurgulamistir. Ancak literatiirde farkli sonuglara da rastlanmistir.
Huhtiniemi ve digerleri (2019). 5. smif 6grencilerinin fiziksel aktiviteden keyif alma
puanlarinin 8. siif 6grencilerinden daha yiiksek oldugunu rapor etmis, bu durum mevcut
aragtirmada iist siniflarin daha olumlu tutum sergiledigi bulgularla ¢elismistir. Uzun ve
digerleri (2017) ise fiziksel aktiviteden hoslanmanin olumsuz diisiince alt boyutunda 8.
siiflarin 6. siniflardan anlamli derecede diisiik oldugu ve toplam puanda da 8. siniflarin

diger sinif diizeylerinden daha diisiik oldugu sonucuna ulagmistir.

Arastirma sonuglari, ortaokul dgrencilerinin 6grenim gordiikleri simif diizeyi degiskenine
gore fiziksel aktiviteden hoslanma diizeylerine gore degisebilecegini ortaya koymaktadir.
Ozellikle 6. ve 8. siif dgrencilerinin fiziksel aktiviteden daha ¢ok hoslandiklarini, her ne
kadar anlamli bir farklilik olusturmasa da 7. sinif 6grencilerinin de fiziksel aktiviteden
hoslanma diizeylerinin 5. sinif 6grencilerine kiyasla daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir.
Bu durum, smif diizeyi arttik¢a fiziksel aktiviteden hoslanma diizeyinin artabilecegini
distindiirmiistiir. Ayrica, sinif diizeylerine gére olumsuz diisiince alt boyutunda anlamli bir
fark bulunmamasi, 6grencilerin genel olarak fiziksel aktivitelere yonelik olumsuz algilarinin

diisiik oldugunu kanisini olusturmustur.

Aragtirmada ortaokul 6grencilerinin 6grenim gordiikleri sinif diizeyinin mutluluk diizeyine
etkisi incelenmis ve 6grencilerin mutluluk diizeyleri siif degiskenine gore degismedigi
sonucuna ulasilmistir. Eskil ve digerleri (2023) ortaokul 6grencilerinin beden egitimi ve spor

dersi mutluluk diizeyleri ile akademik basarilar1 arasindaki iligkiyi inceledikleri ¢aligmada
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simif diizeyine gore mutluluk puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi sonucuna
ulagmislardir. Bir baska calismada Kaya ve Sezgin (2017) ortaokul ogrencilerinin
mutluluklarinin egitim stresi ve okul yasam kalitesine baktiklar1 ¢alismada siif diizeyine
gore mutluluk diizeylerinde anlamli bir farklilik bulunmamistir. Arastirmadan elde edilen
sonug literatiirle benzer sekilde sinif diizeyinin mutluluk tizerinde anlamli bir etkisinin
bulunmadigini ortaya koymustur. Ogrencilerin yas veya sinif diizeyleri ilerledik¢e mutluluk
diizeylerinde belirgin bir artis ya da azalis gézlemlenmemistir. Bu durum, mutlulugun daha
cok bireysel, ailesel ya da ¢evresel faktorlerden etkilenebilecegini gostermektedir. Bireyin
yasami degerlendirme bi¢imi ve ona atfettigi anlam; sahip oldugu kisisel 6zellikler, ilgi
alanlar1, beklentileri ve ihtiyaglarina gore farklilik gosterebilmektedir (Boztepe ve Ekiz,
2024). Aragtirmada siif degiskenine gore mutluluk diizeyinde bir degisiklik olmamast, sinif
diizeyinde bagimsiz olarak benzer duygusal ve zihinsel olgunluk diizeyinde olmalariyla
iligkilendirilebilir.

Arastirmada ortaokul c¢ocuklarinin  6grenim gordiikleri smif diizeyinin ortaokul
ogrencilerinde depresyon diizeyini 6nemli sekilde etkilemis ve 5. ve 7. siniflarda depresyon
diizeyleri 6. ve 8. siniflara gore yiiksek ¢ikmugtir. Sinif diizeyinin depresyon durumunu
onemli sekilde etkilemesi, kiz ve erkek 6grenciler arasinda ergenlige gecis yasinin farklilik
gostermesinden kaynaklandigi diisliniilmiistiir. Nitekim konu ile ilgili c¢aligmalarda
cocukluktan ergenlige geciste depresyonun goriilme sikligi artabildigi belirtilmigtir
(Erézkan, 2006; Zhang vd., 2021; Xiaoqun vd., 2021). Arastirmada ozellikle 5. Ve
7.smiflarda goriilen yiiksek depresyon diizeyleri, bu yillarin egitim hayatinda gecis yillar
olmas1 nedeniyle ortaya c¢ikan belirsizlikler, artan akademik beklentiler ve uyum
zorluklarindan kaynaklanmis oldugu diisiiniilebilir. 5. simif 6grencileri ilkokuldan ortaokula
gecisin getirdigi degisimlerle, 7. simif 6grencileri ise ergenlik siireci ve sinav kaygisiyla bas
etmeye ¢alismaktadir. Bu gecis donemleri, 6grencilerin psikolojik hassasiyetini artirarak

depresyon diizeylerini etkileyebilir.

Arastirmada, ortaokul Ogrencilerinin diizenli spor yapma durumlarina gore fiziksel
aktiviteden hoslanma diizeyleri incelenmistir. Bulgular, diizenli spor yapan 6grencilerin
olumlu diisiince alt boyutunda, spor yapmayan 6grencilere kiyasla daha olumlu tutumlar
sergiledigini ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir. Olumsuz diisiince
alt boyutunda ise diizenli spor yapmayan 6grencilerin, spor yapanlara kiyasla daha olumsuz

tutumlar sergiledigi ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir. Ancak,
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fiziksel aktiviteden hoslanmanin genelinde diizenli spor yapan ve yapmayan Ogrenciler
arasinda anlamli bir fark bulunmamustir. Literatiirdeki benzer ¢alismalar da bu bulgular
destekler niteliktedir. Uzun ve digerleri (2017) tarafindan yapilan bir diger ¢calismada, okul
disinda spor yapan ve yapmayan 0grenciler arasinda fiziksel aktiviteden hoslanma 6lgeginde
olumlu diisiince alt boyutu ve toplam puanda anlamli fark bulundugu belirtilmistir. Benzer
sekilde, Aslan (2023), diizenli egzersiz yapan bireylerin fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonlarinin anlamli derecede yiiksek oldugunu rapor etmistir. Bu bulgular, diizenli
spor yapmanin 6grencilerin fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutumlarini artirabilecegini ve

bu etkinliklerden keyif alma diizeylerini olumlu yonde etkileyebilecegini gostermistir.

Arastirmada, ortaokul Ogrencilerinin diizenli spor yapma durumlarina goére mutluluk
diizeyleri incelenmistir. Bulgulara gbre spor yapan 6grenciler kismen mutlu goriiniiyor olsa
da istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir. Altintag (2022) yapmis oldugu
caligmada diizenli spor yapan bireylerin mutluluk diizeylerinin biraz daha yiiksek oldugu,
ancak bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigini belirtilmistir. Kose ve digerleri (2019)
yapmis olduklari calismada mutluluk diizeyi ve diizenli spor yapma arasinda anlamli bir fark

bulunmadigini ifade etmistir.

Diizenli fiziksel aktiviteye katilim ve egzersiz yapma, bireylerin fiziksel, biligsel ve duygusal
yonlerden yasam kalitelerinde olumlu gelismelere katki saglamakta; bu durum bireyin
mutluluk diizeyini de artirmaktadir. Bu gelismelerin bir sonucu olarak, bireyin sosyal
cevresiyle kurdugu iliskilerin daha saglikli ve olumlu bir bigimde gelismesi beklenmektedir
(Ceylan vd., 2016). Arastirmada diizenli spor yapma ile mutluluk diizeyi arasinda bir fark
bulunmamasinda; bireysel farkliliklar, aile ortami, sosyal iligkiler, kisilik 6zellikleri ve 6znel
iyi olus gibi ¢ok sayida degiskenin de etkili olmasiyla alakali olmasindan kayanaklandig:

diistiniilmektedir.

Arastirmada ortaokul dgrencilerinde diizenli spor yapma degiskeni ve depresyon diizeyi
arasindaki fark incelenmistir. Buna gore diizenli spor yapmayanlarin depresyon diizeyleri
diizenli spor yapanlara kiyasla anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Arslan ve digerleri
(2011) spor yapan ve spor yapmayan ilkdgretim 6grencilerinin depresyon durumlarini farkl
degiskenlere gore inceledikleri ¢aligmalarinda spor yapmayan Ogrencilerin depresyon
diizeylerinin spor yapanlara kiyasla istatiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugunu
bulmuglardir. Arslan ve digerleri (2018) genglerde fiziksel aktivite, akademik basar1 ve

depresyon iizerine yaptiklari calismada fiziksel aktivite ve depresyon arasinda negatif yonde,
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zayif bir iligki oldugunu vurgulamislaridir. Bu fark, sporun psikolojik rahatlama saglamasi,
stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmesi ve sosyal etkilesimi artirmasiyla agiklanabilir.
Diizenli fiziksel aktivite yapan 6grencilerin depresyon belirtilerinin daha diisiik olmas1 bu

etkilere bagli olabilir.

Aragtirma bulgularma gore, Ogrencilerin fiziksel aktiviteden hoslanma diizeyleri ile
mutluluk diizeyleri arasinda diistik diizeyde, pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmustur. Bu sonug, fiziksel aktiviteden hoslanan 6grencilerin, fiziksel aktiviteye
karsi daha diisik motivasyon sergileyen akranlarina kiyasla daha yiiksek mutluluk
diizeylerine sahip olabilecegini gostermistir. Benzer sekilde, Dogan ve Akinci-Cotok
(2011)’un gergeklestirdikleri arastirmada da fiziksel aktiviteye katilimin 6grencilerin
mutluluk diizeylerini destekledigini ortaya konmustur. Arastirmadan elde edilen bu sonucun
literatiirle uyumlu oldugu gorilmiistiir. Ortaokul ¢agindaki 6grencilerin fiziksel ve sosyal
cevrelerinin, olumlu psikolojik sonuglart destekleyici nitelikte oldugunu diisiindiirebilir.
Elde edilen bu anlaml iliski, fiziksel aktivitenin bireyin psikolojik iyilik hali tizerindeki
olumlu etkisini destekler niteliktedir. Elde edilen bulgular dogrultusunda, {iiniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivitelere yonelik haz alma diizeylerindeki artigin hem etkinlikten
saglanan doyumu hem de genel mutluluk diizeylerini olumlu yonde etkiledigi; ayni1 sekilde,
etkinlik doyumundaki yilikselmenin de bireylerin mutluluk diizeylerini artirdig

goriilmektedir (Peker vd., 2023).

Fiziksel aktiviteden hoslanan G6grencilerin daha mutlu olmasi, hareketli yasam tarzinin
psikolojik 1y1 olusa katki saglamasindan kaynaklanabilir. Ancak iliskinin diisiik diizeyde

olmasi, mutlulugun farkli etkenlerden de etkilendigini gostermektedir.

Aragtirma bulgularma gore, Ogrencilerin fiziksel aktiviteden hoslanma diizeyleri ile
depresyon diizeyleri arasinda diisiik diizeyde, negatif yonlii bir iligki tespit edilmistir. Ancak
bu iligkinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir. Giindiiz ve digerleri (2024)
yapmis olduklar1 calismalarinda tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite ve depresyon
diizeyleri arasindaki iliski incelemis ve bu iliskinin istatiksel olarak anlamli olmadig:
sonucunu bulmuslaridir. Olgiicii ve digerleri (2015) iiniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri depresyon ve anksiyete diizeylerini inceledikleri ¢alismalarinda fiziksel aktivite

diizeyleri ile depresyon arasinda istatiksel bir iligski bulunmagini belirtmislerdir.

Literatiire bakildiginda yapilan bazi arastirmalar da fiziksel aktivitenin artmasiyla birlikte

bireylerin stresle basa c¢ikma kapasitesini destekleyen bazi ndrokimyasal maddelerin
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salgilanmasinda artis yasandigini gostermektedir. Ozellikle serotonin, dopamin ve endorfin
gibi ruh halini diizenleyici hormonlarin diizeylerinde goriilen bu artisin, fiziksel aktivitenin
psikolojik dayaniklilig1 giiclendiren bir unsur oldugunu ortaya koydugu ifade edilmektedir
(Weyerer ve Kupfer, 1994).

Biddle ve Mutrie (2008), fiziksel aktivitenin depresyon belirtilerini azaltmada etkili
olabilecegini belirtmis, ancak bu etkinin genellikle diizenli ve yapilandirilmis fiziksel
aktivite programlariyla daha belirgin oldugunu vurgulamistir. Diger bir yandan fiziksel
aktivitenin depresyon belirtilerini azalttig1 (Lines vd., 2020), duygularinin kontrolii sahip
olmay1 kolaylagtirdigin1 agiklamaktadir (Reed ve Buck, 2009). Fiziksel aktivitenin
depresyon tizerindeki etkileri, bireyin hem psikolojik hem de fizyolojik iyilik halini
desteklemesi agisindan oldukca Onemlidir. Bu calismada depresyon diizeylerinin diigiik
bulunmasi, drneklemin genel olarak saglikli bir psikolojik profile sahip oldugunu veya
fiziksel aktiviteden hoslanmanin depresyonu azaltmada dolayli bir etkisi olabilecegini

yansitabilir.

Sonug olarak, bu ¢aligsma, ortaokul 6grencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma diizeylerinin
yliksek, mutluluk diizeylerinin olumlu ve depresyon diizeylerinin diisiik oldugunu ortaya
koymustur. Bu bulgular, fiziksel aktiviteye yonelik olumlu tutumlarin genglerde psikolojik
iyi olusu desteklemedeki 6nemini vurgulamakta ve egitim ortamlarinda fiziksel aktiviteyi
tesvik eden programlarin degerini gostermektedir. Arastirmanin sonuglari, fiziksel
aktivitenin genglerin duygusal ve psikolojik sagligina katkisin1 anlamada 6nemli bir katki

sunmaktadir.
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ALTINCI BOLUM

SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug¢

Arastirmanin bu boliimiinde arastirmadan elde edilen sonuglara yer verilmistir. Aragtirmadan

elde edilen asagida belirtilmistir.

Arastirma 6rnekleminde yer alan 6grencilerin, fiziksel aktiviteden hoslanma diizeylerinin
yiiksek oldugu goriilirken; mutluluk diizeylerinin orta seviyede ve depresyon diizeylerinin

ise diisiik seviyede oldugu goriilmektedir.

Arastirma Ornekleminde yer alan ortaokul oOgrencilerinin cinsiyet degiskenine gore
bakildiginda fiziksel aktiviteden hoslanma diizeyleri ve mutluluk diizeyleri i¢in anlamli bir
iliskinin olmadig1 goriilmiistiir. Aragtirma ornekleminde yer alan ortaokul dgrencilerinin,
erkekler ve kizlar arasinda benzer sonuglarin oldugu ve diizeyler agisindan bakildiginda
birbirine yakin olduklar1 gortilmiistiir. Depresyon diizeyleri ise; kizlarin depresyon diizeyi

erkeklerden anlamli sekilde daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Arastirma drnekleminde yer alan ortaokul 6grencilerinin yas degiskenine gore bakildiginda
fiziksel aktiviteden hoslanma diizeyleri ve mutluluk diizeyleri i¢in anlamli bir farklilik
olmadig1 goriilmustiir. Yas ile diger degiskenler arasinda ¢ok zayif ve istatistiksel olarak
anlamli olmayan iligkiler bulunmugstur. Yani 6grencilerin yasi, bu degiskenleri anlamli
sekilde etkilememektedir. Fiziksel Aktivite Hoslanma Olgegi Olumlu Diisiinceler, Olumsuz
Diisiinceler alt boyutlarinin ve toplam puan ortalamalarimin yasa gore istatistiksel olarak

anlamli farklilik gostermedigi belirlenmistir

Arastirma Ornekleminde yer alan ortaokul 6grencilerinin sinif diizeyi degiskenine gore
incelendiginde fiziksel aktiviteden hoslanma diizeylerinin sinif diizeylerine gore farklilik
gosterdigi belirlenmistir. Bulgular, 6zellikle olumlu diislince alt boyutunda, 6. ve 8. smif

ogrencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma diizeylerinin 5. ve 7. sinif 6grencilerinden daha
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yiiksek oldugunu gostermistir. Ayrica genel olarak fiziksel aktiviteden hoslanma diizeyleri
incelendiginde, 6. ve 8. smif 6grencilerinin, 5. sinif 6grencilerine kiyasla daha yiiksek
diizeyde hoslanma sergiledikleri tespit edilmistir. Bununla birlikte, olumsuz diislince alt
boyutunda sinif diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Arastirmada sinif diizeyi
degiskeni ile mutluluk diizeyi arasinda anlamli bir iligki goriilmemistir. Arastirmada sinif
diizeyinin ortaokul 6grencilerinde depresyon diizeyi 6nemli sekilde etkilemis ve 5. ve 7.

siiflarda depresyon diizeyleri 6. ve 8. siniflara gore yiiksek ¢ikmistir.

Arastirma Ornekleminde yer alan oOgrenciler diizenli spor yapma degiskenine gore
incelenmistir. Fiziksel aktiviteden hoslanma ile diizenli spor yapma arasinda anlamli bir fark
olmadig1 goriilse de bulgular, diizenli spor yapan 6grencilerin olumlu diisiince alt boyutunda,
spor yapmayan Ogrencilere kiyasla daha olumlu tutumlar sergiledigini ve bu farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugunu gdstermistir. Olumsuz diisiince alt boyutunda ise
diizenli spor yapmayan Ogrencilerin, spor yapanlara kiyasla daha olumsuz tutumlar
sergiledigi ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir. Depresyon
diizeyleri spor yapma degiskenine gore incelendiginde spor yapmayan ogrencilerin, spor
yapan Ogrencilere kiyasla daha yiiksek bir ortalamaya sahip oldugu goriilmiistiir. Mutluluk
diizeyi ve diizenli spor yapma degiskenine gore incelediginde ise istatistiksel olarak anlamli

bir fark goziikmemektedir.

Arastirmadan elde edilen bir bagka sonug ise ortadgretim 6grencilerinin fiziksel aktiviteden
hoslanma diizeyleri ile mutluluk diizeyleri arasinda diistik diizeyde ve pozitif yonlii bir iliski
oldugunu ortaya koymustur. Bu durum, fiziksel aktiviteyi seven Ogrencilerin mutluluk
diizeylerinin bir miktar daha yiliksek olabilecegini gostermektedir. Ayrica, fiziksel
aktiviteden hoslanma ile depresyon diizeyleri arasinda ¢ok diisiik diizeyde negatif yonlii bir

iliski bulunmus, ancak bu iliski istatistiksel olarak anlamli degildir.

6.2. Oneriler

Bu arastirmada calismanin Orneklemini olusturan ortaokul o6grencilerinin, fiziksel
aktiviteden hoslanma, mutluluk ve depresyon diizeyleri agikca belirtilmistir. Arastirmada

elde edilen sonuglara gore asagidaki onerilerde bulunulmustur.

Arastirma bulgulart dogrultusunda, ortaokul o6grencilerinin fiziksel aktiviteden hoslanma
diizeylerinin genel olarak yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu sonug, 6grencilerin fiziksel
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etkinliklere kars1 istekli ve ilgili olduklarin1 gdstermesi acisindan onemlidir. Bu olumlu
egilimin siirdiiriilebilir olmasi icin 6zellikle beden egitimi derslerinin yapist yeniden ele
alimmali; 6grencilerin ilgisini ¢ekecek, onlar1 aktif katilima yoneltecek, oyun temelli ve
etkilesimli etkinliklerin ders igerigine entegre edilmesi saglanmalidir. Fiziksel aktivitenin
sadece spor performansina degil, psikolojik iyi olusa da katki sundugu unutulmamali, bu
nedenle dersler sadece hareket icerigiyle degil, ayn1 zamanda eglenceli, sosyallestirici ve

motive edici yoniiyle planlanmalidir.

Mutluluk diizeylerinin 6rneklemde orta seviyede seyretmesi ve fiziksel aktiviteyle diigiik
diizeyde de olsa pozitif yonde iliski gostermesi, Ogrencilerin yasam doyumlarinin
artirtlmasinda hareketli yasam tarzinin tesvik edilmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Bu
baglamda, okullarda yalnizca beden egitimi dersleriyle sinirli kalmayan kuliip calismalari,
sabah sporlari, teneffiis aktiviteleri gibi biitiinsel hareket alanlarinin artirilmasi faydali
olacaktir. Mutluluk diizeyine etki eden faktorler arasinda fiziksel etkinlik 6nemli bir yer
tutmakla birlikte, bireyin etkinlige olan ilgisi ve katilim bi¢imi de belirleyicidir. Dolayisiyla,
her 6grencinin ilgi alanina gore alternatifler sunmak, zorunluluktan ¢ok istege dayali katilim1

tesvik etmek onemlidir.

Arastirma bulgularinda depresyon diizeyleri genel olarak diisiik ¢ikmis olsa da kiz
ogrencilerin depresyon puanlarinin anlaml diizeyde daha yiiksek olmas1 dikkat ¢ekicidir. Bu
durum, ozellikle ergenlik donemindeki kiz 6grencilerin ruhsal durumlarinin daha hassas
olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu nedenle okul rehberlik servislerinin, psikolojik destek
hizmetlerini daha erisilebilir hale getirmesi; 6zellikle 6z farkindalik, stresle basa ¢ikma,
duygusal ifade becerileri gibi alanlarda destekleyici grup ¢alismalar1 yiirlitmesi yerinde
olacaktir. Ayrica Ogretmenlerin, Ogrencilerinin duygusal tepkilerini tanima ve dogru
yonlendirme konusunda bilinglendirilmesi; okul i¢i iletisimin gili¢lendirilmesi acisindan da

Onemli bir adimdir.

Cinsiyet ve yas degiskenlerinin fiziksel aktivite ya da mutluluk diizeyi {izerinde anlamli bir
fark yaratmamasi, tiim Ogrencilere esit diizeyde firsat sunmanin etkili bir yontem
olabilecegini gostermektedir. Ancak, bazi duygusal degiskenlerde (6rnegin depresyon)
anlamli farklar saptanmis olmasi, egitim ortamlarinda “esitlik” kadar “ihtiyaca gore
farklilastirma” ilkesinin de gozetilmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Egitimciler ve okul

yonetimleri, 6grencilerin bireysel gelisim Ozelliklerini dikkate alarak etkinlikleri
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cesitlendirmeli hem cinsiyet hem yasa gore duygusal hassasiyetleri gézeten programlar

planlamalidir.

Smif diizeyi agisindan elde edilen bulgular, 6. ve 8. smif 6grencilerinin fiziksel aktiviteden
daha fazla hoslandiklarini ortaya koymustur. Bu durum, 5. ve 7. sif 6grencileri igin
motivasyon eksikligine ya da fiziksel aktiviteye yonelik ilgide dalgalanmaya isaret edebilir.
Bu baglamda, 6zellikle bu sinif diizeylerindeki 6grencilere yonelik olarak ilgi ¢ekici ve
tesvik edici uygulamalara agirlik verilmelidir. Yas gruplarina uygun igeriklerle, fiziksel
etkinligin eglenceli, anlamli ve sosyal bag kurmaya yardimci bir ara¢ oldugunun

hissettirilmesi, 6grenci katilimini ve olumlu tutumu artirabilir.
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EKLER

Yonetim Kurulu Karan
Insan Arastirmalan Etik Kurul Onay1
Veri Toplama Araclarn

11 Milli Egitim Miidiirliigii Izni
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Ek 1. Yonetim Kurulu Karari

T.C Dok@iman No KYS-FRM-102
AKSARAY ON'VERSITES‘ Ik Yayin Tarihi 30.04.2018 o
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSO |Revizyon Tarihi | 30.042018 TSE-ISO-EN
YONETIM KURULU KARAR Revizyon No % 9000
ORNEGI Sayfa No 3012
Tarih Toplant: Sayis Karar No Saat Ozi
28.12.2023 55 14.00

Karar No: 2023/55-25

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah Bagkanhigi'min, 28.12.2023 tarih ve 901508
sayth yazisina istinaden, Beden Efitimi ve Spor Anabilim Dali Tezli Yiiksek Lisans
Programi 222202403 numarah Sgrencisi Hasan Celal SEZEN’in, tez 6neri formu ve tez
konusu goriigiildi.

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah Bagkanlifi'nin, 28.12.2023 tarih ve 901508
sayill yazisina istinaden, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Tezli Yiiksck Lisans
Programi 222202403 numarali Ogrencisi Hasan Celal SEZEN’in, tez damsmam
Prof.Dr.Hiseyin UNLU niin Snerisi. Anabilim Dali Bagkaninin uygun goriisi ile “Ortaokul
Ogrencilerinin Fiziksel Aktiviteden Hoslanma, Mutluluk ve Depresyon Diizeylerinin
Belirlenmesi” konulu tez 8nerisinin kabuliiniin uygun olduguna ve grencinin tez dnerisini
Ulusal Tez Merkezi tez veri girig bolimiine yilkklemesine kaulanlann oy birligiyle karar
verilmigtir.
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Ek 2. Insan Arastirmalan Etik Kurul Onay1

T.C.
AKSARAY UNIVERSITESI REKTORLUGU < 7 X
Insan Aragtirmalan Etik Kurulu &
Tt ot T A FNAGY R
Say1  : E-34183927-020-00000945631 15.05.2024

Konu : Bagvurunuz Hk

Saymn: Hasan Celal SEZEN

Ortaokul (')gr_encilerinin Fiziksel Aktiviteden Hoglanma, Mutluluk ve Depresyon Diizeylerinin
Belirlenmesi baslikli ve 2024/02-122 protokol numarali bagvuru kurulumuz tarafindan incclenmis ve
toplantiya katilan kurul diyclerinin oy birligi ile bagvurunuzun hakkinda “UYGUNDUR?” karan verilmistir.

Bilgilerinize rica ederim.
¥
Prof. Dr. Eyup AKIN
Kurul Bagkan
1
‘ Bu belge giivenli elektronik imza ile imzalanmuglr,

Belge Dogrulama Kodu: F3245780-E895-4EFE-ATRC-EA061REG607S Dogrulama Adresi: https/www. twkiye.gov.tr/aksaray-universitesi
Adres: OZEL KALEM T q b
Telefon No: 03822173009 Faks No: 03822173009 Aynanh bilgi icin: Fatmanur KASIKCI

e-Posta: Internet Adresi: hitps://www.aksaray.cdu.te/ Bilgisayar lyletmeni

KEP Adresi: | Telefon No: 03822173009

11
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Ek 3. Veri Toplama Araclar

3.1. Kisisel Bilgi Formu

() Kadin () Erkek

035 06 O7 08

() Evet () Hayir




3.2. Fiziksel Aktiviteden Hoslanma Olcegi

Her soruyu dikkatlice okuyarak size en
uygun secenegin altindaki kutuya bir carpi
isareti koyarak cevaplayiniz.

Sorularin dogru veya yanlis cevabi yoktur.
Onemli olan sizin duygu ve diisiincelerinizi
yansitan yanitlar1 vermenizdir.

Hig
Katilmiyorum (1)

Katilmiyorum (2)

Kararsizim (3)

Katiliyorum (4)

Tamamen
Katiliyorum (5)

1. Hareketli olmaktan hoslanirim

2. Hareketli oldugum zaman sikilirim.

3. Hareketli olmak hosuma gitmez.

4. Hareketli olmaktan zevk duyarim

5. Hareketli olmak bana hi¢ eglenceli
gelmiyor.

6. Hareketli olmak bana enerji veriyor.

7. Hareketli olmak beni {lizgiin yapar.

8. Hareketli olmak ¢ok zevkli.

9. Hareketli oldugumda viicudum 1iyi
hissediyor.

10. Hareketli olmak ¢ok heyecan verici.

11. Hareketli olmak beni engelliyor.

12. Hareketli olmak bana hig ilging
gelmiyor.

13. Hareketli olmak bana biiyiik bir basari
duygusu veriyor.

14. Hareketli olmak kendimi iyi hissettiriyor.

15. Hareketli oldugumda keske bunun
yerine baska bir sey yapsaydim diye
diisiiniiyorum.
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3.3. Mutluluk Olgegi

Her soruyu dikkatlice okuyarak size en
uygun secenegin altindaki kutuya bir carp1
isareti koyarak cevaplayiniz.

Sorularin dogru veya yanlis cevab1 yoktur.
Onemli olan sizin duygu ve diisiincelerinizi
yansitan yanitlar1 vermenizdir.

Hig
katilmiyorum (1)

Cok
katilmiyorum (2)

Kararsizim (3)

Biraz
katiltyorum (4)

Tamamen katiliyorum (5)

1. Kendimden hosnut degilim.

2.Hayatin ¢ok d&diillendirici  oldugunu
hissediyorum.

3.Hayatimdaki  her  seyden  oldukga

memnunuim.

4. Cevremdeki giizelliklerin farkina varirim

5. Yapmak istedigim her seye zaman
bulabilirim.

6. Zihinsel olarak kendimi tamamen zinde
(ding) hissederim.

7. Gegmisle ilgili mutlu anilara sahip degilim
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3.4. Depresyon, Anksiyete ve Stres Olcegi (Daso)

Liitfen her bir ifadeyi okuyup 0, 1, 2 veya 3’ten size en
uygun olan rakami yuvarlak i¢ine aliniz. Sorularin dogru

veya yanlis bir cevabi yoktur.

Hicbir Zaman (0)

Bazen (1)

Oldukca Sik (2)

Her Zaman (3)

1. Higbir sekilde olumlu duygular hissedemeyecekmisim gibi
geldi.

2. Bir seyleri yaparken baslamakta zorluk ¢ektigimi fark ettim

3. Higbir beklentimin olmadigini hissettim.

4. Kendimi morali bozuk ve cani sikkin hissettim.

5. Higbir seye kars1 bir istek duyamadim.

6. Bir insan olarak ¢ok fazla degerimin olmadigin1 hissettim.

7. Hayatin anlamsiz oldugunu hissettim.
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Ek 4. 11 Milli Egitim Miidiirliigii Izni

125, 4 Orai MSrOBine 10C:
Bagvuru No: MEB.TT.2024.004803

Uygulama Yapdacak MEB Teskilatnn Kurum Kodu: 703529

Adi Soyadr: HASAN CELAL SEZEN

Aragtirmanin Ade: Ortaokul Odrencilerinin Fiziksel Aktiviteden Hoglanma, Mutluluk ve Depresyon Dizeylerinin Belirlenmesi
Aragtirmanin Nitelii: Yiksek Lisans Tezi

Arastrmanin Omeklem / Calima Grubu: Ogrenci

Uygulama Yapilacak MEB Tegkilati: 125, Yil Ortackulu

Uygulama Yapdacak Birim: Ortaokul

Uygulama Yapdacak ll: AKSARAY

Veri Toplama Aracinn Bagligi: DEPRESYON, ANKSIYETE VE STRES OLCEGI, Fiziksel Aktiviteden Hoglanma Olcedi, Mutluluk 3icedi
Aragtirma Uygulama izninin Kabul Tarihi: 11.11.2024

Aragtrmann Uygulama Lzninin Bitis Tarihi: 11.11.2025

. Yukanda kimii yazhi aragtirmac: “Arastirma Uygulama Izinleri Genelgesine (2024/41)" gire belirtilen kapsamda arastrmasini

yapmay taahhit etmistir, mmwnmwwwmmmwmmm
i Milli Egitim MOdGAHG tarafindan onaylanmistir.

L NOT: Okulkurum ydneticileri tarafindan “Arastirma Uygulama lzni* belgesinin ve veri toplama araglannin (araglardaki

mmwmmnmmmwwm Belgeler ayni olmadin durumda aragtirma

) mlnnlulvuheyxdﬁr

!
L BN
! A

* Bavory detaym gbrintideme ye belgeyl dodrutamak kin Netpefarastimalzilerl meb. gov irfbelge-dognul’ badlanbsey kulanesz

mmwmuwm
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Piri Mehmet Pasa Ortaokulu Midirligine 1&{

Bagvuru No: MEB.TT.2024.004803

Uygulama Yapilacak MEB Teskilatin Kurum Kodu: 703542
Adh Soyadi: HASAN CELAL SEZEN

Arastrmanin Ad: Ortaokul Orencilerinin Fiziksel Aktiviteden Hoglanma, Mutluluk ve Depresyon Diizeylerinin Belirenmesi
Araghrmanin Niteliji: Yiksek Lisans Tezi

Araghirmanin Omeklem / Calsma Grubu: Ogrenci

Uygulama Yapdacak MEB Teskilati: Piri Mehmet Pasa Ortaokulu

Uygulama Yapdacak Birim: Ortaokul

Uygulama Yapiacak il: AKSARAY

Veri Toplama Aracinen Baghiy: DEPRESYON, ANKSIYETE VE STRES OLCEQI, Fiziksel Aktiviteden Hoglanma Olged, Mutluluk digedi
Aragtirma Uygulama lzninin Kabul Tarihi: 11.11.2024

Aragbrmanin Uygulama lzninin Bitis Tarihi: 11.11.2025

Yukanda kimiigi yazih aragtirmac: “Aragtirma Uygulama izinleri Genelgesine (2024/41)" gire belirtilen kapsamda aragtrmasini
yapmay taahht etmigtir. mmwnwmwwmnmwmumv
11 Milli Egitim MOAGAOY0 tarafindan onaylanmigty.

NOT: Okulkurum ydneticileri tarafindan “Arastirma Uygulama lzni* belgesinin ve veri toplama aralanmn (araglardakd
maddelerinin) modlide yer alan belge ve araglaria aym oldudu kontrol edilmelidir, Beigeler aym olmad durumda arastima
uygulama lzni veriimeyecektir.

* Bagvury detayrs gdcimtliemek ve beipeyl dodrulamak iin Mips Jarastumainniert med gov U/beige-dagruia’ bagunbsa burnu

- Aragtema Uygulama lrnlert Bagvury ve Dederlendame Sistemd -
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Hasanda Ortaokuly MidiriGgine ‘m‘,

Bagvuru No: MEB.TT.2024.004803

Uygulama Yapdacak MEB Teskilatinin Kurum Kodu: 703248

Adi Soyadi: HASAN CELAL SEZEN

Aragtirmanin Adi: Ortaokul Ogrencilerinin Fiziksel Aktiviteden Hoglanma, Mutiuluk ve Depresyon Diizeylerinin Belirdenmesi
Aragtirmanin Nitelii: Ydksek Lisans Tezi

Aragtirmanin Omeklem / Galisma Grubu: Ogrenci

Uygulama Yapdacak MEB Teskilat:: Hasandagi Ortaokulu

Uygulama Yapdacak Birim: Ortaokul

Uygulama Yapilacak il: AKSARAY : X
Veri Toplama Aracinin Baslji: DEPRESYON, ANKSIYETE VE STRES OLCEG, Fiziksel Aktiviteden Hoglanma Olgedi, Mutluluk dlcegi
Arashima Uygulama izninin Kabul Tarihi: 11.11.2024

Aragtrmanin Uygulama izninin Bitis Tarihi: 11.11.2025

Yukanda kimligi yazih arastirmaci “Arastirma Uygulama izinleri Genelgesine (2024/41)" Mbe&ﬂmkapsmaaw
yapmay taahhiit etmistir, Ammmulgnwmumwwmﬁukmmwpmmwummmv
I Mill Egitim MOdGrGg0 tarafindan onaylanmigtir,

 NOT: Okulfkurum yBneticiri tarafindan “Aragtirma Uygulama izni® belgesinin ve ver toplama araglannin (araclardaki
* maddelerinin) modiide yer alan beige ve araglaria ayni oldugu kontrol edimelidir. Belgeler ayni olmadis durumda aragtirma
’ .-‘mlmalziverﬁmy&ekﬂr

'MWWRMWWWMMWM
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/ © - Aragtrma Uygulama inlert Bagwury ve Degeriendirme Sistemi -
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Fatih Sultan Mehmet Ortaokulu MidiriGgiine ‘m*

Bagvuru No: MEB.TT.2024,004803

Uygulama Yapiacak MEB Teskilatinin Kurum Kodu: 703534

Adi Soyads: HASAN CELAL SEZEN

Arastimanin Ad: Ortaokul Orencilerinin Fiziksel Aktiviteden Hoglanma, Mutluluk ve Depresyon Diizeylerinin Belirlenmesi
Aragtirmanin Nitelii: Yoksek Lisans Tezi

Aragtirmann Omeklem / Galisma Grubu: Orenci

Uygulama Yapilacak MEB Teskilab: Fatih Sultan Mehmet Ortaokuly

Uygulama Yapilacak Birim: Ortaokul

Uygulama Yapilacak il: AKSARAY ~ r
Veri Toplama Aracinin Bagli: DEPRESYON, ANKSIYETE VE STRES OLCEGI, Fiziksel Aktiviteden Hoslanma Olceg, Muthuluk icedi
Arastirma Uygulama izninin Kabul Tarihi: 11.11.2024

Arastimanin Uygulama [zninin Bitis Tarihi: 11.11.2025

Yukanda kimii yazi aragtimac: “Arastirma Uygulama zinleri Genelgesine (2024/41)" gére belirtilen kapsamda arastmam
yapmay taahhit etmitir. Arastrmacinin bilgi ve belgelerinin uygunlugu kontrol edilmis olup arastirma uygulama izni AKSARAY
i Miti Egitim MOdirlGgG tarafindan onaylanmigr, :

NOT: Okulfkurum ydneticileri tarafindan “Aragtirma Uygulama izni" belgesinin ve veri toplama araglannin (araglardaki
maddelerinin) modiilde yer alan belge ve araglarla ayni oldudu kontrol edilmelidir. Belgeler ayn: olmadji durumda arastima
uygulama izni verilmeyecektir.

* Bagvuru detayn girintidemek ve belgeyi dodrtamak kin hitps Jarastirmaizinierl meb gov.tr/belge ogrula’ badlastises kutanexz

~ Aragtrma Uygutama Leinder] Bagvuru ve Dederiendirme Sistemi -
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lbrahim Ethem Baysal Ortaokulu MadiriGgine 1&,

Bagvuru No: MEB.TT.2024.004803

Uygulama Yapilacak MEB Tegkilatinin Kurum Kodu: 704898
Adi Soyadr: HASAN CELAL SEZEN

Arashrmanin Adi: Ortaokul Orencilerinin Fiziksel Aktiviteden Hoglanma, Mutiuluk ve Depresyon Diizeylerinin Belidenmesi
Aragbrmani Niteligi: Yoksek Lisans Tezi

Arastrmanin Omeklem / Calisma Grubu: Orenci

Uygulama Yapdacak MEB Tegkilat: ibrahim Ethem Baysal Ortaokuly

Uygulama Yapdacak Birim: Ortaokul

Uygulama Yapiacak ll: AKSARAY '
Veri Toplama Aracin Baghii: DEPRESYON, ANKSIYETE VE STRES OLCEGI, Fziksel Aktivteden Hoslanma Olgedi, Muthuluk Sicegi
Arastrma Uygulama Ezninin Kabul Tarihi: 11.11.2024

Arastrmanin Uygulama Ezninin Bitig Tarihi: 11.11.2025

Yukanda kimiidi yazh arastimac: *Arastrma Uygulama izinleri Genelgesine (2024/41)" gre belirtilen kapsamda arasrmasini
ywmmm.mmanwmwwwkmmmbwmmmdmimiAmm
il Mill Egitim Midid0g3 tarafindan onaylanmistr.

NOT: Okul/kurum yGneticileri tarafindan “Arastima Uygulama lzni* belgesinin ve veri toplama aralannin (araclardaki
maddelerinin) modulde yer alan belge ve araglarla ayn oldudu kontrol edilmelidir, Belgeler ayni oimadijs durumda araghrma

uygulama izni verilmeyecektir,

-mmwnmwmmwmnwmm

- Arastrma Uygulama innleri Bagvury ve Dederiendeme Sistem -
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AKSARAY UNIVERSITESI TEZ DEGERLENDIRME FORMU

Ogrencinin Adi Soyadi: EVET
Kapak

1 | Tez bashg, tutanaktaki baslikla ayni mi?

2 | Kapaktaki ay ve yil savunmaya girilen tarihle tutarli m1?

3 | Kapak format kilavuzdaki kapak formatina uygun mu?

4 | Kapakta yazilan tim yazilar dogru olarak verilmig mi?
Icindekiler

5 | Sayfa numaralar1 tam verilmig mi?

6 | Sekil, gizelge vb. listeleri verilmis mi? Siralamasi dogru mu?

b Ozet, abstract, giris, sonuclar vb. boliimler var mi1?

g | Yazim hatalar kontrolii yapildi mi?
Giris

9 | Hazirlanan tezin 6nemini anlatiyor mu?

10 | Ikinci ve tgtincti dereceden baslik igermemeli kuralina uyuldu mu?
Ozet/Abstract

11 | Kilavuza uygun mu?

12 | Ay ve yil savunmaya girilen tarihle tutarli mi?

13 | Ozet; tek sayfa, tek aralik, tek paragraf kuralina uygun olarak yazildimi?

14 | Bilim kodu, sayfa adedi, anahtar kelimeler ve tez danismani yazildi m1?
Kaynakc¢a

15 Kaynaklarin tamamina metin i¢ginde atif yapildi mi1?

16 | Kaynak formati kilavuzdaki kaynak formatina uygun olarak hazirlanmig m1?

17 | Atf formati kilavuzdaki atif formatina uygun mu?
Atif Yontemi APAT7 O CMS o ISNAD
Genel Degerlendirme

18 | Etik beyan agiklamasi okundu, uyuldu ve imzalandi mi?

19 | Kabul/Onay sayfasi kilavuzdaki formata uygun olarak dizenlenmis mi?

20 Kabul /Onay sayfasinda belirtilen oy birligi/oy ¢coklugu segeneklerinden
uygun olanisavunmayla tutarli olacak sekilde belirlenmis mi?

21 | Sayfa kenar bosluklar1 ve sayfa numaralar1 kilavuzdaki formatina uygunmu?

22 Paragraf b0§luklar1 ve metin satir araligr kilavuza uygun olacak sekilde

23 Bashk ya21mlar1 kilavuzdaki baslik formatlarina uygun mu?

24 | Yazi tipi ve boyutu kilavuzdaki yazi tipi ve boyutu formatina uygunmu?

25 | Sekil, cizelge vb. agiklama ve numaralandirmalari kilavuzdaki formata uygun

olarak yazilmigmi?

Imza:

Damsman Adi Soyadi: Prof. Dr. Hiiseyin UNLU
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