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OZET

Bu arastirmada; ergenlerde fiziksel aktiviteye yonelik sosyal destek ve keyif alma
yordayicilarimin iyilik hali iizerine etkileri ortaya koymak amaglanmistir. Arastirma
“iligkisel tarama modeli” kullanilarak yiiriitiilmiistiir. Arastirmanin evrenini Sakarya Ilinde
Milli Egitim Bakanligi’na bagli liselerde 6grenim goren 6grenciler olustururken, 6rneklemi
ise belirtilen evren igerisinden kolayda ornekleme yontemiyle segilen 1711 (938 ki1z/773
erkek) saglikli birey olusturmaktadir. Veri toplama araglar1 olarak; lyilik Hali Olgegi,
Fiziksel Aktivitelerde Sosyal Destek Olgegi, Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma Olgegi
kullanilmistir. Istatistiksel analizlerde; bagimsiz gruplar t-testi, ANOVA, tek yonlii
MANOVA, Pearson korelasyon ve Regresyon analizleri kullanilmistir. Analiz sonuglari,
cinsiyet, okul tiirti, lisansli sporculuk, okul takimina katilim, spor yapilan yer ve ailede spor
geemisi gibi degiskenlere gore Ogrencilerin iyilik hali, sosyal destek ve keyif alma
puanlarinda anlamli farkliliklar bulundugunu géstermistir. Ozellikle spor liselerinde
O0grenim goren, lisansli sporcu olan ve okul takimlarina katilan 6grencilerin hem sosyal
destek algilar1 hem de iyilik hali diizeyleri anlamli bigimde daha yiiksek bulunmustur.
Korelasyon analizleri, 1yilik halinin sosyal destek ve fiziksel aktiviteden keyif alma ile
pozitif yonli iligkili oldugunu ortaya koymustur. Regresyon analizleri ise iyilik halinin
sosyal destek tarafindan anlamli bicimde yordandigini1 ve en gii¢lii yordayicinin fiziksel
aktiviteden alinan keyif oldugu tespit edilmistir. Sonug¢ olarak; ergenlerde iyilik halinin,
fiziksel aktiviteye katilim silirecinde sosyal destek ve keyif alma degiskenleri tarafindan
anlamli sekilde agiklandig1; sosyal destegin iyilik halini olumlu yonde etkiledigi, iyilik halini
en glclii bicimde yordayan unsurun fiziksel aktivitelerden alinan keyif oldugu ortaya
konmustur.
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ABSTRACT

This study aimed to examine the effects of social support and enjoyment as predictors of
physical activity on adolescents’ well-being. The research was conducted using a “relational
screening model.” While the population of the research consists of students studying in high
schools affiliated to the Ministry of National Education in Sakarya Province, the sample
consists of 1711 (938 female + 773 male) healthy individuals selected from the specified
population by convenience sampling method. As data collection tools, the Well-Being Scale,
the Social Support in Physical Activities Scale, and the Enjoyment of Physical Activities
Scale were used. In statistical analyses, t-test of independent groups, ANOVA, one-way
MANOVA, Pearson correlation, and regression analyses were used. The analysis results had
shown that there were significant differences in students' well-being, social support, and
enjoyment scores according to variables such as gender, type of school, licensed athletics,
participation in school teams, place of sports, and sports history of family. Especially,
students who study at sports high schools, are licensed athletes, and participating in school
teams were found to have significantly higher perceptions of both social support and well-
being. Correlation analyses have revealed that well-being is positively associated with social
support and enjoyment of physical activity. Regression analyses revealed that well-being
was significantly predicted by social support, and the strongest predictor was the enjoyment
of physical activity. As a result, it was expressed that well-being in adolescents was
significantly explained by the variables of social support and enjoyment during the process
of participation in physical activity; social support positively impacted well-being, and the
strongest predictor of well-being was the enjoyment derived from physical activities.
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1. GIRIS

Ergenlik donemi, bireyin biyolojik biiylime, psikolojik donilisim ve sosyal etkilesimlerin
yogun bi¢gimde yasandigi, yasam boyu saglik ve iyilik halini belirleyen kritik bir gelisim
evresi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu donemde kazanilan aligkanliklar, bireyin yalnizca
fiziksel sagligimi degil, ayn1 zamanda psikolojik dayanikliligin1 ve sosyal uyumunu da
etkilemektedir. Fiziksel aktiviteye diizenli katilim, kas-iskelet ve kardiyovaskiiler sistemin
giiclenmesine katki sunarken, ruhsal denge, 6zsaygi, sosyal aidiyet ve genel iyilik halinin de
onemli bir belirleyicisi olmaktadir (Warburton ve Bredin, 2017). Ergenlerde fiziksel aktivite,
ayni zamanda stresle basa ¢ikmay1 kolaylastiran ve yasam doyumunu artiran bir aragtir
(Meyer, 2021). Ancak katilimin diizeyi ve siirdiiriilebilirligi, bireysel motivasyon kadar
cevresel faktorlerden de etkilenmektedir. Bu noktada, fiziksel aktivitelerden alinan keyif ve
cevreden saglanan sosyal destek, ergenlerin davranigsal devamliligini belirleyen en kritik
unsurlar olarak 6ne ¢ikmaktadir (Jekauc ve digerleri, 2019; Lin ve digerleri, 2024). Keyif
unsuru, igsel motivasyonu besleyerek aktiviteyi bir zorunluluk degil, goniillii bir tercih
haline getirirken, sosyal destek, genglerin kendilerini degerli, kabul edilmis ve giivende
hissetmelerine katki saglar (Berki ve digerleri, 2024). Dolayisiyla bu iki unsurun birlesimi,
fiziksel aktiviteye katilimin kaliciligini artirmakla kalmayip, ergenlerin bedensel, ruhsal ve

sosyal agidan biitiinciil bir iyilik haline ulagmalarin1 da miimkiin kilabilecegi sdylenebilir.

Genel 1iyilik hali kavrami, saglik bilimlerinde yalmizca hastaligin yoklugu olarak degil,
bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal alanlarda tam bir biitiinliik icinde olmasi olarak tanimlanir.
Dunn’m (1959) ortaya koydugu “yiiksek diizey wellness” modeli, 1yilik halini dinamik bir
stire¢ olarak ele alir ve fiziksel aktiviteyi bu siirecin merkezine yerlestirir. Benzer sekilde
Diinya Saglik Orgiitii de saglig1, yalnizca biyolojik saglamlik degil, kisinin psikolojik doyum
ve sosyal islevsellik diizeyiyle birlikte tanimlar (WHO, 1946). Dolayisiyla ergenlerde iyilik
hali, onlarin fiziksel gii¢lerini artiran aktivitelerden ziyade, kendilerini sosyal baglam i¢inde
degerli hissetmeleri ve yasamin farkli boyutlarinda anlam bulmalartyla dogrudan iligkilidir.
Klasik psikoloji kuramlar1 bu bakis acisin1 desteklemektedir. Maslow’un (1943) ihtiyaglar
hiyerarsisi, bireyin kendini gerceklestirmeye giden yolda ait olma ve saygi gorme
ithtiyaclarinin kargilanmasinin zorunlu oldugunu savunur. Fiziksel aktivite, 6zellikle takim
sporu ya da grup temelli etkinlikler araciligiyla, ergenlere bu ihtiyaglar1 doyurma firsati
sunar. Ayni sekilde Deci ve Ryan’in (1985, 2000) 6z-belirleme kurami, bireylerin 6zerklik,
yetkinlik ve iligkililik ihtiyaclarinin karsilandiginda daha yiiksek motivasyon ve iyilik hali



sergiledigini gOstermistir. Bu kurama gore, fiziksel aktivitelerden alinan keyif, bireyin
ozerklik ve yetkinlik hissini pekistirir; sosyal destek ise iligkililik ihtiyacin1 doyurarak icsel

motivasyonu giiclendirir.

Sosyal destek, ergenlerin stresle basa ¢ikma, duygularini diizenleme ve davraniglarini
stirdiirme becerilerini artirarak hem kisa vadede mutlulugu hem de uzun vadede psikolojik
dayaniklilig1 giiclendirir (DeFreese ve Smith, 2014). Bu baglamda aileden, 6gretmenlerden
ve akranlardan alinan destek, fiziksel aktiviteye katilimi tegvik eden, aktiviteden alinan
doyumu yiikselten ve nihayetinde genel iyilik halini pekistiren bir etken olarak islev goriir
(Dishman ve digerleri, 2018). Iyilik halinin psikolojik yniine iliskin en etkili kuramlardan
biri Diener’in (1984) iyi olus yaklasimidir. Diener’e gore bireylerin yasam doyumu, olumlu
duygularin siklig1 ve olumsuz duygularin azlig1 genel iyilik halini belirler. Daha sonraki
yillarda Seligman (2011) tarafindan gelistirilen PERMA modeli, olumlu duygular, katilim,
iliskiler, anlam ve basar1 boyutlartyla iyilik halinin daha genis bir ¢ergevede incelenmesine
olanak tanmmustir. Fiziksel aktivite bu boyutlarin ¢ogunu ayni anda destekler: diizenli
egzersiz olumlu duygular artirir, spor etkinlikleri yogun katilim gerektirir, akranlarla
etkilesim iliskileri giiclendirir, basar1 deneyimleri 6zsaygiy1r pekistirir ve biitiin bunlar
yasamda anlam duygusuna katki saglar (Seligman, 2011; Mo ve digerleri, 2024). Son
yillarda yapilan calismalar da bu kuramsal cerceveyi desteklemektedir. Gao ve digerleri
(2025), ergenlerde bos zaman fiziksel aktivitelerinin yasam doyumu ile anlamli diizeyde
iligkili oldugunu, Dale ve arkadaslar1 (2019) ise diizenli fiziksel aktivitenin kaygi ve
depresyon diizeylerini azalttigin1 ortaya koymustur. Jekauc ve arkadaslar1 (2019), fiziksel
aktiviteden alian keyfin yalnizca davranisin siirekliligini degil, ayn1 zamanda ergenlerde
0zsayg1 ve mutluluk diizeylerini de artirdigin1 bulmustur. Benzer sekilde Mo ve arkadaslari
(2024), okul temelli oyun odakli programlarin genclerin keyif deneyimlerini artirarak iyilik

hallerini giiclendirdigini gostermistir.

Bu baglamda ergenlerde fiziksel aktiviteye yonelik sosyal destek ve keyif alma, genel 1yilik
halinin yordanmasinda kritik yordayici degiskenlerdir. Sosyal destek, ergenlerin aktiviteye
katilimin siirdiirmelerini kolaylastirirken, keyif alma siireci bu katilimin niteligini artirir.
Ikisinin birlesimi, yalnizca davranmigsal devamlilik degil, ayn1 zamanda psikolojik doyum ve
sosyal biitiinlesme yoluyla 1yilik halini giiclendirir (Teixeira ve digerleri, 2012; Lin ve
digerleri, 2024). Sonug olarak, ergenlik doneminde fiziksel aktivite, sosyal destek ve keyif

alma unsurlarinin bir araya gelmesi, genglerin yalnizca bedensel sagliklarini degil, ayni



zamanda psikolojik dayanikliliklarini ve sosyal biitiinlesmelerini de giiclendiren ¢ok boyutlu
bir iyilik hali insa etmektedir. Bu noktada fiziksel aktivite, ergenlerin enerji ve saglik
gereksinimlerini karsilarken ayni zamanda 6zsaygi, motivasyon ve yasamdan tatmin gibi
psikolojik ciktilar tiretmektedir. Sosyal destek, bu siirecin hem duygusal hem de iliskisel
yoniinii besleyerek ergenlerin kendilerini degerli, kabul gérmiis ve glivende hissetmelerini
saglar. Keyif alma ise davranigin siirdiiriilebilirligi i¢in temel bir psikolojik mekanizma
olarak, fiziksel aktivitenin bir zorunluluk degil, goniillii bir tercih ve haz kaynagi olarak
algilanmasini miimkiin kilar. Dolayisiyla bu ii¢ unsurun kesisiminde, ergenlerin bedensel,
ruhsal ve sosyal agilardan dengeli, liretken ve saglikli bireyler olarak gelisim gostermeleri

desteklenmektedir.

Problem durumu / Konunun tanimi

Ergenlik donemi, bireyin fiziksel, psikolojik ve sosyal gelisiminin hizlandigi, dolayisiyla
saglikli yasam aligkanliklarinin ve iyilik halinin temellerinin atildig: kritik bir evredir. Bu
donemde fiziksel aktiviteye diizenli katilim, yalnizca bedensel gelisimi degil, ayn1 zamanda
psikolojik dayaniklilig1 ve sosyal uyumu da desteklemektedir. Ancak giiniimiizde ergenlerin
fiziksel aktiviteye katilim oranlarinin diisiikliigii, sosyal destek yetersizligi ve aktivitelerden
alman keyfin azalmasi, ¢cok boyutlu iyilik halini olumsuz yonde etkilemektedir. Sosyal
destek, oOzellikle ebeveyn ve akran kaynakli oldugunda fiziksel aktiviteye katilimi
giiclendirirken; aktivitelerden duyulan keyif, bireyin davranisa yonelik i¢sel motivasyonunu
artirarak stirekliligi saglamaktadir. Buna karsin, literatiirde sosyal destek ve keyif alma
degiskenlerinin birlikte ergenlerin iyilik hali iizerindeki etkilerini inceleyen biitiinciil
caligmalar sinirhidir. Bu baglamda, mevcut arastirma ergenlerde fiziksel aktiviteye yonelik
sosyal destek ve keyif alma diizeylerinin iyilik hali tizerindeki yordayici etkilerini ortaya
koyarak, fiziksel aktivite psikolojisi alaninda kuramsal ve uygulamali bir katki sunmay1

amaclamaktadir.

Arastirmanin amaci

Bu calismanin amaci, ergenlerde fiziksel aktiviteye yonelik sosyal destek ve keyif alma

yordayicilarinin iyilik hali iizerine etkilerinin tespit edilmesidir.



Arastirmanin Onemi

Hareket, insan dogasinin temel bir parcasidir ve saglikli yasamin siirdiiriilmesinde kritik bir
rol lstlenmektedir. Ancak giinlimiizde artan teknoloji kullanim1 ve kentlesme, hareketsiz
yasam tarzlarmi yayginlastirmakta ve bu durum obezite, diyabet, kalp-damar hastaliklar
gibi pek ¢ok saglik sorununa yol agmaktadir (Warburton ve Bredin, 2017; Moral ve digerleri,
2021). Ergenlik doneminde diizenli fiziksel aktivite, yalnizca bedensel gelisimi degil, ayn1
zamanda ruhsal dengeyi ve sosyal uyumu destekleyen dnemli bir unsur olarak karsimiza
cikmaktadir. Bu donemde genclerin fiziksel aktiviteye ayirdiklari zamani sinirlandiran
faktorler arasinda akademik kaygilar, sinav baskis1 ve gelecek endiseleri bulunmaktadir
(WHO, 2022). Bu noktada aile destegi, ergenlerin fiziksel aktiviteye katiliminda kritik bir
kaynak olarak 6ne ¢ikmaktadir. Arastirmalar, ebeveyn ve akran desteginin, genglerin fiziksel
aktiviteye katilim motivasyonunu artirdigini ve bu katilimin siirdiiriilebilirligini sagladigini
ortaya koymaktadir (Mendonca ve digerleri, 2014; Fitzgerald ve digerleri, 2012). Sosyal
destek, yalnizca davranisin siirekliligini saglamakla kalmamakta, ayn1 zamanda ergenlerin
kendilerini degerli hissetmelerine ve psikososyal acgidan giiclenmelerine de katkida
bulunmaktadir (Chen, Sun ve Dai, 2017). Fiziksel aktiviteden keyif alma ise davranisin
i¢sellestirilmesini saglayan ve siirekliligi pekistiren bir diger 6nemli unsurdur. Keyif unsuru,
bireylerin aktiviteyi bir zorunluluk yerine goniillii bir tercih olarak gérmelerini saglayarak,
tyilik hali {izerindeki olumlu etkileri giiclendirmektedir (Biddle ve digerleri, 2019). Bu
baglamda, ergenlerde sosyal destek ve keyif alma degiskenlerinin birlikte degerlendirilmesi,
fiziksel aktivite ve genel iyilik hali arasindaki iligkilere 151k tutacaktir. Alan yazinda bu
degiskenleri biitiinciil bi¢imde inceleyen c¢alismalarin sinirli olmasi, aragtirmanin 6nemini
artirmaktadir. Calismadan elde edilecek sonuglarin hem literatiire katki saglamast hem de
egitim politikalart ve okul temelli programlarda uygulanabilir Oneriler sunmasi

beklenmektedir.

Arastirmanin problem ctiimlesi

Ergenlerde fiziksel aktiviteye yonelik sosyal destek ve keyif alma yordayicilarinin 1yilik hali

tizerine etkisi var midir?



Arastirmanin alt problem ciimleleri

10.

11.

12.

13.

Ergenlerde iyilik hali ile fiziksel aktivitelerde alinan sosyal destek arasinda pozitif
yonde anlamli iligki var midir?

Ergenlerde iyilik hali ile fiziksel aktivitelerden keyif alma arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski var midir?

Ergenlerde fiziksel aktivitelerden alinan sosyal destek iyilik halinin anlaml1 yordayicisi
midir?

Ergenlerde fiziksel aktivitelerden keyif alma iyilik halinin anlamli yordayicist midir?
Ergenlerin fiziksel aktiviteye yonelik sosyal destek ve keyif alma diizeyleri
cinsiyetlerine gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?

Ergenlerin fiziksel aktiviteye yonelik sosyal destek ve keyif alma diizeyleri okul
tiirlerine gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?

Ergenlerin fiziksel aktiviteye yonelik sosyal destek ve keyif alma diizeyleri simif
diizeylerine gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?

Ergenlerin iyilik hali diizeyleri spor yapma durumlarina gore (spor yapan ve yapmayan
ogrenciler) farklilik géstermekte midir?

Ergenlerin iyilik hali diizeyleri ailede spor yapan bireylerin varligina gore farklilik
gostermekte midir?

Ergenlerin 1yilik hali diizeyleri lisansli sporcu olma durumlarmma gore farklilik
gostermekte midir?

Ergenlerin iyilik hali diizeyleri spor yapma siiresine gore anlamli farklilik gostermekte
midir?

Ergenlerin fiziksel aktiviteye yonelik sosyal destek alt boyutlari1 (ebeveyn destegi, akran
destegi) iyilik halini anlaml1 bi¢imde etkilemekte midir?

Ergenlerin keyif alma diizeyi, sosyal destek degiskenleriyle birlikte iyilik halini anlaml1

bigimde etkilemekte midir?

Varsayimlar / Saviltilar

Arastirmada kullanilan yontem ve tekniklerin, ¢alismanin amacina ulasmasi agisindan

uygun ve yeterli oldugu varsayilmaktadir. Katilimeilarin arastirmaya goniillii olarak dahil

olduklari, sorular1 igtenlik ve samimiyetle yanitladiklar1 kabul edilmistir. Ayrica, secilen

orneklemin arastirmanin problemine 1s1k tutacak nitelik ve nicelikte oldugu, kullanilan



Olgme araglarinin ise dl¢lilmek istenen yapilar1 gecerli ve giivenilir bir bi¢imde temsil ettigi
varsayllmistir. Bu varsayimlar dogrultusunda, elde edilen bulgularin aragtirmanin amacina

hizmet edecek giivenilirlikte oldugu kabul edilmektedir.

Siirliliklar

Bu arasgtirma, Sakarya ilinde 6grenim gormekte olan Ogrencilerle sinirhidir. Ayrica,

aragtirmanin tercih edilen yontemler ve istatistiksel hata payi ile sinirli oldugu belirtilebilir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Iyilik Hali Kavramimin Tanimlanmasi

Iyilik hali kavraminin modern anlamda ilk gelistiricisi olarak kabul edilen Dunn iyilik halini
ilk defa 1961 yilinda “kisinin gerceklestirebilecegi potansiyelini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in
yonlendirilmis, birlesik bir yontem” olarak ifade etmistir (Dunn, 1959: 447). Bu ifade de
birka¢ noktaya deginmekte yarar vardir. Insanlar potansiyellerini ortaya c¢ikarabilecek
yeteneklere sahiptirler ve bu yetenekler iyilik halini bir biitiin halinde ele alir. Bu biitiinliik
insanin bedenen, ruhen, zihnen bir biitlin olarak degerlendirilmesini kapsamaktadir.
Insanlarin kendilerini gergeklestirebilecekleri potansiyele sahip olmalar1 Maslow’un (1967:
111) kendini gerceklestirme modelindeki gibi kisinin kendi davramislariyla yasamini
yonlendirmedeki giiciline isaret ettigi ifade edilebilir. Bu ifadelere ek olarak Dunn iyilik hali
diizeyi yiiksek olan bireylerin sahip oldugu bazi 6zellikleri de tanimlamistir. Dunn’a gore
iyilik hali diizeyi yiiksek olan bireyler daha yiiksek bir potansiyele dogru siirekli ilerleyen,
yarini insa eden daha yiiksek bir potansiyel yasayan, ruhen, zihnen ve bedenen tamamen

biitiinlesen bireyler oldugunu ifade etmistir.

Dolayisiyla iyilik hali diizeyi yiiksek olan bireyler bir biitiinliikk icerisinde yasarlar ve
biitiinliikle birlikte iyilik hali siirekli gelismeye agik dinamik bir yapiya sahiptir. Iyilik hali
lizerine aragtirmalar yapan Egbert’e gore ise (1980: 11-12) iyilik hali diizeyi yiiksek olan
kisiler genelde: gercekei bir bakis agisina sahip, belli bir yagam anlami ve hedefi olan, kendi
oz-kimlikler1 ile biitiinlesik, yasamin birlestirici giliciine sahip bireyler olarak

tanimlamaktadir.

Saglikli olma ge¢miste, insanlarin hasta olmamasi seklinde tanimlanmaktaydi. 1970’11
yillara gelindiginde bilimde ve teknolojideki gelismelerle birlikte egzersiz bilimcileri bu
tanimin yetersiz oldugu konusunda goriis bildirdiler. Sagligin tanimin1 genisleterek fiziksel
uygunluk, ruhsal ve duygusal sagligi da kapsayacak sekilde yeniden tanimladilar. Bu
uzmanlara gore kapsamli saglik kavrami iyilik hali (wellness) olarak adlandirildi (Powers
ve Dodd, 2018: 2). Sonraki yillarda farkl teorisyenler (Ardell, 1977: 93,178; Hettler, 1980;
Hinds, 1983; Jourard, 1963: 1,25; Travis ve Ryan, 1988: 25,41) iyilik halinin teorik
cergevesini olusturmuslardir. Bu arastirmacilara gore iyilik hali bireyin kendi iyilik halini

istlenmede aktif olarak rol aldig1 bir yagam bi¢imi oldugu noktasinda hemfikirdirler. Yasam



boyu devam eden bir siire¢ olan iyilik halinin amac1, daha saglikli kisilik gelisimi olasiliginm
artirmak ve fiziksel hastalik, ruhsal hastalik veya ikisinin birden goriilme riskini azaltmaktir

(Palombi, Barbara, 1992).

Literatiirde yagam ve kalite kelimeleri kusursuzlugun ve iistiinliigiin bir araya gelmesi olarak
ifade edilmistir. Fakat bu bakis agisiyla birlikte kusursuzluk ve iistiinliik anlayislart bilim

insanlar1 tarafindan farkli sekillerde tanimlanmistir.

Dalkey ve Rourke (1972: 55,83), “Kisinin kendisini 1yi hissetmesi, yasamdan doyum ya da

doyumsuzlugu, mutlulugu ya da mutsuzlugu olarak” degerlendirilmistir.

Havighurst (1973), “Kisinin yagami hakkindaki 6znel diisiincelerini i¢eren i¢ faktorler ile
sosyal temas ve sosyal aktiviteler gibi Ol¢iilebilir davranislart igeren digsal faktorleri kapsar”.

Seklinde tanimlamustir.

Shin ve Jhonson (1978), “Bireyin isteklerini ger¢eklestirmesi, etkinliklere katilmasi, kisisel
gelisim olanaklarindan yararlanmasi, nitelikleri bakimindan yeterli kaynaklara sahip olmasi

ve bu kaynaklarin sosyal karsilastirmalar yoluyla yeterli bulunmasi” olarak tanimlamistir.

Kalite ve yasam konularinin ortak noktalarini ifade etmeye calisan alanlardan biri de
psikolojidir. Abraham Maslow, Carl Rogers ve Fritz Perls’in yapmis olduklar
aragtirmalarda 6nemli bulgulara ulagilmistir. Yapilan arastirmalar farkli yontem ve bakig
acilariyla degerlendirilmis ve kaliteli yasam seklinin saglik ve ¢aba faktorlerinin ¢arpimi

olarak ifade edilebilecegi vurgulanmistir (Zorba, 2021: 49).

Kaliteli Yasam = Saghk x Caba

Sekil 2.1. Kaliteli yasam sekli (Zorba, 2021)

Hastalik durumunun sadece fiziki rahatsizliklar olmamasi degil ayrica sosyal ve zihinsel
bakimdan farkli bilesenlerinin oldugu kabul edilmeye basladiktan sonra, farkli saglik

alanlart oldugu tanimlanmaya baslanmistir. Bu saglik alanlar1 zihinsel saglik, duygusal



saglik, fiziksel saglik, sosyal saglik, manevi saglik gibi alanlar oldugu tanimlanmistir
(Greenberg, Dintiman ve Oakes, 2004, s. 7). lyilik hali kavram ise saglikla ilgili gériisleri
daha genis bir agiyla ele alan ve bir cati altinda toplayan kavram olarak ortaya ¢iktigi
goriilmektedir (Fahey, Insel ve Roth, 1998, s. 7). Saglik ¢evre, genlerimiz, aile gibi kisinin
kontroliiniin disindaki faktdrlerden etkilenebilirken iyilik hali ise genelde kisinin stirdiirmek
istedigi yasam tarzina gore aldigi kararlardan etkilenmektedir. Bu bakimdan iyilik hali
kavrami bireylerin gayretleri sonucu gelistirilebilir ya da degistirilebilir oldugu sonucu

cikarilabilir.

Iyilik halinin literatiirdeki tanimlarina baktigimizda iyilik halinin cok boyutlu oldugunu ve
insanin yasam tarzina odaklandigini goriiyoruz. Ayrica iyilik hali gegici bir durum degil
stireci siirekliligi olan ve yenilige agik bir durumu ifade etmektedir ve bireylerin ¢evreleriyle
olan karsilikli iligkilerini de i¢ine almaktadir (Rachele, Washington, Cockshaw ve Brymer,

2013).

Miller ve Foster (2010) iyilik hali ile ilgili yapmis olduklar1 ¢aligmalarda iyilik halinin
kisilerin yasamlarinda yapmis olduklari tercihler ve bu tercihlerin onlarin yasam tarzlarina

yansimasi seklinde olduguna ulasmiglardir.

Daha genis bir sekilde iyilik halini ele alacak olursak; kisilerin yasamla olan uyumlari ve bu
becerilerinin en iyi sekilde uygulayacak becerilere sahip olmalarinin islevselligidir (Myers
ve Williard, 2003). Tanimdan da yola ¢ikacak olursak iyilik halinin sadece saglikla ilgili
degil, saglig1 da igerisine alan ve diger alanlarla da entegre olan bir kavram olmaya dogru
sekillendigi ifade edilebilir (McMahon ve Fleury 2012). Iyilik hali kisilerin var olusunun
duygusal, ruhsal, fiziksel, manevi ve entelektiiel boliimlerinin tutarli ve dengeli bir sekilde
sirdiirilmesini saglayan bir yasam bi¢imi oldugu soylenebilir (Adams, Bezner ve
Steinhardt, 1997). Bir¢ok tanimi olmakla birlikte iyilik halinin en yaygin sekilde ifade edilen
tanimi1; optimal boyutta saglikli olmaya yonelme ve bunu siirdiiriilebilir bir yasam tarzi

haline getirmek olarak tanimlayabiliriz (Myers, Sweeney ve Witmer, 2000).

Iyilik halinin biitiinciil bir kavram olarak ifade edilmesini saglayan, icesinde saglik, giivende
olmak, mutluluk gibi bireye 6zgii faktorlerin yaninda sosyal, ekonomik ve toplumsal
faktorlerin de olmasi biitiinciil bir kavram olarak ele alinmasini sagladig: ifade edilebilir.

Taniminda da ifade dildigi gibi kavramin ¢ok boyutlu olmasi bireylerin ulagsmak istedigi
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nihai hedeftir. Bu hedefe ulasilmada bireysel ve toplumsal uyumun bir arada saglanmasi
gereklidir. lyilik hali; saglikli, mutlu ve giivende olma gibi bireysel faktorlerin ve fiziksel,
sosyal ve ekonomik giivenlik gibi toplumsal faktorlerin bir arada ele alindig: biitlinciil bir
kavramdir. Bu sebeple iyilik hali i¢cin hem toplumsal hem de bireysel unsurlar uyum iginde
olmalidirlar (Ozden, Pak ve Coban, 2017). lyilik hali cok boyutlu olmasmin yaninda etki
olarak kendini mutlu hissetme, yliksek yasam memnuniyeti ve 0z saygida artis gibi
duygularda degisimler hissettirir. lyilik halinin olmadig1 durumlarda ise sikintili hissetme,
depresyon, iimitsizlik ve kizginlik gibi duygular goriilmektedir. Iyilik hali pozitif etkisi ile

cosku, enerji ve mutluluk verir. (Dal, 2018).

Sekil 2.2. lyilik halinin boyutlari

2.2. Iyilik Halinin Kavraminin Kuramsal Temelleri

Zihin ve beden biitlinliiglinii temel alan saglik yaklasimi ge¢misi binlerce yil 6ncesindeki
Yunan, uzak dogu diisiiniirleri ve orta dogu dinlerine kadar dayanmaktadir (Witmer ve
Melvin, 1985: 43). Bu ¢aglardaki diisiiniirlere gore zihin ve beden birbirlerinden ayri
diisiiniilemeyen ve birbirleriyle baglantili olarak diisiiniilebilir. Bu goriisler binlerce yil
oncesinde ifade edilmis olsa da saglig bir biitiin halinde ele alan iyilik halinin tam olarak
gelisimi 1960-1970°11 yillardan sonra gergeklesmistir (Powers ve Dodd, 2018: 2). Saghigin
biitiin halinde ele alinmasi konusunda biiylik noktada katki yapan kuramcilar Abraham
Maslow ve Alfred Adler olmustur. Bu baslik altinda iyilik hali kavrami Abraham Maslow

ve Alfred Adler’in kuramsal temelleri ¢ercevesinde agiklanmistir.
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2.2.1. Adleryan kuram

Adler savundugu biitlinciil (holistik) yaklasim ile zihin ve bedeni bir biitiin olarak ele
almistir. Birey fiziksel ve psikolojik unsurlarin toplamindan daha fazlasini ifade eder ve
birey ayr1 pargalar halinde ele alinamaz (Dreikurs, 1951). Bireyi olusturan bu o6geler
duygulari, davraniglar1 ve organlari olarak ifade edilebilir. Adler kisilerin davranig, duygu,
diisiincelerinin bir arada degerlendirilmesini ve bunlarin birbirinden ayri diisiiniilmemesi
gerektigini belirtmistir. Adlerin iizerinde durdugu 6nemli noktalardan biri de bireyin i¢inde
bulundugu c¢evreden bagimsiz olmadigidir. Bireyi i¢inde bulundugu c¢evreden ayri
diisiinmek biitiinciil yaklasima ters diismektedir (Adler, 1982). Insanlar1 bulunduklari
toplumun kiiltiirel ve sosyal 6gelerle birlikte degerlendirilmesi 6nemlidir. Bu bakimdan
Adler’in insanin biitiinliik olarak ele alinmasi bakis acis1 iyilik hali tanimlarindaki zihin, ruh

ve beden biitiinliigiiniin temelini olusturdugu ifade dilebilir.

Adler’in tanimlamis oldugu yasam gorevleri iyilik hali konusuna saglamis oldugu énemli
katkilardan biridir. Bu gorevler sevgi, maneviyat, benlik, arkadaglik, ¢alismadir (Sweeney,

2009: 17,19).

Adler’in kuramindaki yasam gorevlerini tanimlayacak olursak sevgi yasam gorevi bir hayat
arkadasi ile uzun siireli duygusal birliktelik kurabilme beraber yakin iliski siirdiirebilmeyi
ifade der (Oberst ve Stewart, 2003: 202). Bu birliktelige evlilik iy1 bir 6rnek olarak
gosterilebilse de bu gorev sadece evliligi i¢cermez. Birlikte yasamlarini siirdiiren esler
zorlandiklar1 yasam problemlerinde birbirlerini destekleyerek zor durumlarin iistesinden

gelebilirler.

Maneviyat yasam gorevi varolussal bir ¢aba olarak hayati anlamlandirma ve yasamdaki
amaclarla ilgilidir (Sweeney, 2009: 17,19). Maneviyat insanoglunun varolusuyla ilgili
sorularma yanit ararken dini inanglarini da ele almaktadir. Insanin yasami anlamlandirirken

kullandig: tiim inaniglar1 ve felsefi yontemleri de kapsamaktadir.

Benlik kavrami, bireyin kendini algilama ve tanimlama sekli olarak anlasilir. Bu, kisinin
kendine olan deger verisini, i¢giidiilerini ve diirtiilerini kontrol etme yetenegini, ¢evresiyle
kurdugu iliskileri ve gergekligi algilama bi¢imini igerir (Oberst ve Stewart, 2003: 202).

Farkl1 bir deyisle bu yasam gorevi kisinin kendisini oldugu gibi kabul etmesidir. Kisinin
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kendini algiladig1 kisi ile gergekte oldugu kisi arasindaki fark ne kadar az ise benlik yagam

gorevi noktasinda o derece basarili oldugu ifade edilebilir.

Arkadaglik yasam gorevi, bireyler arasi iyi iligkilerin kurulmasini ifade eder ve bu, diger
insanlarla is birligi yapmayi, onlara kendi i¢ diinyamizdan bir par¢a sunmayi, onlardan
O0grenmeyi ve onlara saygi gostermeyi gerektirir. Sweeney'in (2009: 17,19) belirttigi gibi, bu
siiregte birey, ailesi, toplumu ve daha genis sosyal cevresi iginde baskalarinin refahina
katkida bulunur. Oberst ve Stewart (2003: 202) ise, bireyin baskalarina yardim etmesinin
yani sira, kendi iyiligi i¢in de bagkalarindan destek alabilecegini vurgular. Bu karsilikli
etkilesim, insanlarin toplumsal bir varlik olarak birbirlerine olan bagimliligini ve toplum

icinde yasama gereksinimlerini gosterir.

Calisma ve yasam goresi ise; Adler basarili bir yasam icin, bagka bir deyisle bireyin tam
anlamiyla islevsel olabilmesi i¢in {i¢ temel alanda basarili olmasi gerektigini belirtmekte ve
bu alanlarda basarili olmay1 yasam ddevi olarak gérmektedir (Akdogan, 2012: 29). Bu alan
sadece glinliik islerimizi degil, ayn1 zamanda mesleki gelisimimizi ve kariyerimizi de kapsar.
Basarili bir sekilde calisma yasamini yoneten bireyler, islerinden ve kariyerlerinden
memnuniyet duyarlar ve bu da genel yasam doyumuna katkida bulunur. Is ve meslek
yasamindan alinan doyum, bireyin kendini gerceklestirmesinde ve toplum i¢indeki yerini

bulmasinda 6nemli bir rol oynar.

Adler, bireyin toplum i¢indeki islevselligini ve yasam gorevlerini yerine getirme bi¢imini
vurgular. Bu baglamda, bes temel yasam gorevi sevgi, maneviyat, benlik, arkadaslik,
caligma bireyin iyilik halini tanimlamada ve dlgmede onemli unsurlar olarak ele alinir.
Myers ve Sweeney'in 2004 yilinda gelistirdigi model ile Sweeney ve Witmer'in 1991 yilinda
ortaya koydugu calisma, bu yasam gorevlerinin bireyin genel iyilik hali tizerindeki etkisini
inceler ve bu gorevlerin saglikli bir yasam siirdiirmede nasil merkezi bir rol oynadigini
gosterir (Myers ve Sweeney, 2004; Sweeney ve Witmer, 199). Bu modeller, bireyin yasam
kalitesini ve psikolojik saglamligini artirmak i¢in bu yasam gorevlerinin nasil optimize

edilebilecegine dair yol gosterici olmustur.

Bireylerin yasam tarzlari, onlarin tutum, diisiince, inan¢ ve davraniglarini yansitir ve bu da
yasam gorevlerini yerine getirme bicimlerini etkiler. Eger bir kisi, yasam gorevlerini

basariyla yerine getirecek sekilde yasam tarzini diizenlerse, bu durum onun kendini daha 1yi
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hissetmesini saglayacaktir. Iyilik hali, siirekli bir gelisim siireci olarak goriilmeli ve bu siireci
stirdiirebilmek i¢in bireyin yasam tarzini siirekli olarak gézden gegirmesi ve iyilestirmesi
gerekmektedir. Ozetle, bir kisi iyilik halinde olmay1 arzuluyorsa, duygusal, zihinsel ve
davranigsal diizenlemeler yaparak bu durumu destekleyecek bir yasam tarzini

benimsemelidir.

Maslow, insan dogasinin pozitif yonlerine odaklanan ve bu ydnleri inceleyen oncii
teorisyenlerden biridir. Maslow'un motivasyon teorisi, bireyin bir biitiin olarak ele alinmasi
gerektigini ve bu biitiinliigiin islevselliginin 6nemini vurgular (Maslow, 1943). Bu holistik
perspektif, iyilik durumunun ¢ok boyutlu dogasini ve bu boyutlarin biitiinlesmis bir sekilde
degerlendirilmesi gerektigini savunur. Ayrica, Adleryan psikoloji ile paralellik gdsteren bu
yaklagim, iyilik durumunun taniminda beden, zihin ve ruhun birlikteligine 6nemli katkilar
saglamistir. Maslow'un bu goriisleri, bireysel potansiyelin gerceklestirilmesi ve insan

gelisiminin kapsamli anlagilmasi igin temel bir ¢er¢ceve sunmaktadir.
2.2.2. Maslow’un kendini gerceklestirme kurami

Maslow, insan potansiyelinin tam anlamiyla kullanilmasini, bireyin kendini gerceklestirme
stireci olarak tanimlar. Bu siirecte, bireylerin gercekci inanglara sahip olmalari, kendilerini
ve cevrelerini oldugu gibi kabullenmeleri, 6zgiin diisiince ve davraniglar sergilemeleri,
problemlere odaklanmalari, tatmin edici sosyal iliskiler kurmalari, saglam bir mizah
anlayisina sahip olmalar ve yaraticiliklarini kullanmalar1 gerekmektedir. Ayrica, toplumsal
baskilara kars1 direng gostermeleri ve insanligin genel 1yiligi i¢in ¢aba sarf etmeleri beklenir.
Maslow'un bu tanimu, iyilik hali yiiksek bireylerin 6zellikleriyle paralellik gosterir; zira bu
bireyler de kendilerini degerli bulma, ger¢ekci inanglara sahip olma, etkin problem ¢6zme
yetilerine sahip olma, yaraticilik ve olumlu mizah duygusu gibi niteliklere sahiptirler. Myers,
Sweeney ve Witmer'in ¢alismalar1 da bu 6zelliklerin, kendini gerceklestiren ve iyilik hali
yiiksek bireylerde oOrtiistiiglinti destekler niteliktedir (Myers ve digerleri 2000; Witmer ve
Sweeney, 1992). Bu baglamda, kendini gergeklestiren bireyler ile iyilik hali yiiksek bireyler

arasindaki 6zelliklerin uyum i¢inde oldugu sonucuna varilabilir.

Adler ve Maslow'un teorileri, iyilik hali kavraminin evriminde ve bu alandaki modellerin
gelistirilmesinde temel bir rol oynamustir. Her iki diisiiniir de insanin dogasinin

biitiinselligini ve gelisiminin ¢evresel faktdrlerden etkilendigini vurgulamislardir. lyilik hali,
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bu iki ana prensip etrafinda sekillenmis ve Adleryan psikolojinin yasam gorevleri kavrama,
iyilik hali modellerindeki boyutlarin tanimlanmasinda 6nemli bir etken olmustur. Maslow'un
kendini gergeklestirmis bireylerin 6zellikleri ile yiiksek iyilik hali diizeyine sahip kisilerin
Ozellikleri arasindaki paralellikler, bu teorilerin pratikteki uygulanabilirligini
gostermektedir. Dolayistyla, iyilik hali modellerinin incelenmesi, bu kavramin bireysel

yasamda nasil bir yer tuttugunu anlamak i¢in kritik bir dneme sahiptir.
2.3. Iyilik Hali Modelleri

Sari'nin (2003) yilinda yaptig1 ¢aligmada, Ardell'in (1977: 93,178) de gelistirdigi iyilik hali
modelinin, saglik bilimleri literatiiriinde "Orijinal Iyilik Hali Modeli" olarak tanimlandigina
isaret edilmektedir. Bu model, bireyin 6z sorumlulugunu 6n plana ¢ikaran ve kisisel saglik
yonetiminin merkezine yerlestiren bir yap1 olarak kavramsallastirilmistir. Ardell'in modeli,
bireysel iyilik halini destekleyen dort temel unsuru igermekte; bu unsurlar beslenme bilinci,
stres yoOnetimi, fiziksel uygunluk ve ¢evresel duyarlilik olarak siralanmaktadir. Her biri,
bireyin genel saglik durumuna katkida bulunan ve iyilik halini biitiinsel bir perspektiften ele
alan onemli faktorlerdir. 1982’ de Ardell, bireysel sorumlulugu temel alarak iyilik hali
modelinde 6nemli degisiklikler yapmistir. Bu yeni model, "G6zden Gegirilmis ve
Genisletilmis Iyilik Hali Modeli" olarak adlandirilmis ve merkezine bireysel sorumlulugu
yerlestirmistir. Bu merkezi kavram etrafinda bes temel boyut orgiitlenmistir: beslenme
bilinci, fiziksel uygunluk, yasamin anlam ve amaci, iliskilerin dinamigi ve duygusal zeka.
Her bir boyut, bireyin genel saglik ve iyilik halini destekleyen ve gelistiren unsurlar olarak
tanimlanmistir. Ardell'in bu modeli, bireyin kendi saglig1 lizerinde aktif bir rol almasini
vurgulayarak, saglik anlayisimizi derinlestirmistir (Myers ve Sweeney, 2004). Ardell'in
2001 yilinda gelistirdigi "Benlik Y&netiminin Ug¢ Alan1" modeli, bireysel iyilik hali
kavramini ii¢ temel boyutta ele alir (Dogan, 2004). Bu boyutlar; fiziksel, zihinsel ve
anlam/amag boyutlar1 olarak tanimlanir ve her biri insan saghiginin ve iyiliginin farkl
yonlerini temsil eder (Myers ve Sweeney, 2005). Fiziksel boyut, kisisel bakim ve saglikla
ilgili aliskanliklar igerirken, zihinsel boyut bireyin duygusal ve entelektiiel kapasitesini
vurgular. Anlam ve amag boyutu ise, bireyin yasamindaki derin baglantilar1 ve kisisel
tatmini ifade eder. Ardell bu ii¢ boyutu, on dort alt beceri ile destekler; bunlar arasinda
egzersiz, beslenme, stres yonetimi ve iligkiler gibi yasamin ¢esitli alanlarindan beceriler yer
alir. Bu model, bireyin kendi benligini yonetme yetenegini gelistirmesine ve biitiinsel bir

iyilik hali elde etmesine yardimci olacak bir ¢erceve sunar (Dogan,2004).
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Hettler'in 1980 yilinda ortaya koydugu iyilik hali modeli, bireyin yagam kalitesini artirmay1
hedefleyen alt1 temel boyutu icermektedir (Myers ve Sweeney, 2005). Bu boyutlar; sosyal
iliskiler, mesleki gelisim, ruhsal farkindalik, fiziksel saglik, entelektiiel kapasite ve duygusal
istikrar olarak tanimlanabilir (Sar1, 2003). Hettler, bu boyutlarin her birine esit miktarda
zaman ve enerji ayrilmasimin 6nemini vurgulamis, boylece bireysel gelisimin dengeli bir
sekilde siirdiiriilebilecegini savunmustur. Ayrica, Hettler fiziksel uygunluk diizeyini
degerlendirmek iizere 6zel bir ekipman tasarlamis ve kisisel saglik bakiminin proaktif bir
yaklasimimi tesvik etmistir. Is diinyasi, sanayi ve toplum diizeyinde genis bir uygulama alani
bulan bu model, bireylerin kendi potansiyellerini en iist diizeyde kullanmalarina olanak
tantyan bir yap1 olarak kabul géormektedir (Myers ve Sweeney, 2005). Travis ve Ryan'in
(1988: 25,41)' de gelistirdigi "lyilik Hali Enerji Sistemi Modeli," saglik kavramina alternatif
bir perspektif sunar. Bu model, insan yasaminin biitiinleyici fonksiyonlarini enerji tiirleri
iizerinden ele alarak, bireylerin evrenle siirekli bir enerji aligverisi iginde oldugunu 6ne siirer
(Sar1, 2003). Model, yasamin her yoniiniin, bireyin enerjisini nasil yonettigi ve doniistiirdigi
ile dogrudan iliskili oldugunu savunur ve bu enerji yonetiminin saglik {izerindeki etkisini
vurgular. "lyilik Hali Enerji Sistemi Modelinde saglik, bireyin gevresiyle ve evrenle olan
dinamik enerji etkilesiminin bir sonucu olarak tanimlanir ve bu etkilesim, fiziksel varligin
yan1 sira ruhsal boyutu da kapsar. Model, insanlarin izole bir sekilde mutlulugu
bulamayacagini, bireylerin ve ¢evrelerinin birbirleriyle i¢ ice gecmis, karsilikli etkilesim
icinde oldugunu belirtir. Saglik ve hastalik durumlari, bu enerji dengesinin bir yansimasi
olarak goriiliir. Model, 12 béliimden olusan bir cember olarak tasarlanmistir ve her boliim,
kisisel sorumluluk ve sevgiden baslayarak, nefes, algi, beslenme, hareket, duygu, diisiince,
15, iletisim, cinsellik, anlam ve ruhsal askinliga kadar uzanan yasamin temel bilesenlerini

temsil eder (Dogan,2004).

Iyilik hali kavrami, cesitli arastirmacilar tarafindan farkli demografik gruplara 6zgii
modellerle incelenmistir. Sleet ve Dane'in (1985) ergenler icin gelistirdigi li¢ bilesenli
model, fiziksel, sosyal ve duygusal saglik unsurlarini icermekteyken; Zimpfer'in (1992)
kanser hastalarina yonelik yedi bilesenli modeli, tibbi tedavi ve psikososyal faktorleri
kapsamaktadir. Bunlar: tibbi saglik, yasam tarzi yonetimi, bagisiklik fonksiyonu ruhsal
inang ve davranislar, psikodinamikler, enerji kuvvetleri ve kisiler arasi iligkilerdir (Sar,

2003).
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Donaghy'nin (1995) yilinda gergeklestirdigi calisma, siddete maruz kalmis kadinlar igin
tasarlanmig siginma evlerine, Hettler'in (1980) tarihli iyilik hali modelinin adaptasyonunu
ele almaktadir. Bu calismada, modelin alt1 temel boyutunun, siginma evlerindeki
uygulamalarina yonelik stratejiler gelistirilmis ve bu boyutlarin, kadinlarin giiglenmesine ve
saglikla ilgili pozitif se¢cimler yapmalarina nasil katkida bulunabilecegi incelenmistir.
Donaghy, sigimma evi personelinin, bu ¢ok boyutlu iyilik hali modelini kullanarak,
kadinlarin iyilik halini nasil gelistirebileceklerini ve onlar1 destekleyici bir ¢evre yaratarak

nasil giiclendirebileceklerini detaylandirmistir (Sar1, 2003).

Korkut ve Owen'm (2012) yilindaki ¢aligmalari, Tiirkiye'ye has bir iyilik hali modelinin
eksikligini vurgulamis ve bu boslugu doldurmak i¢in Myers ve digerlerinin (2000) yilinda
gelistirdigi lyilik Hali Cemberi Modeli'ne dayanan &lgeklerin (Dogan, 2004) Tiirkiye’ye
0zgli uyarlanmasinin énemini belirtmiglerdir. Ancak, bu uyarlamalarin yerine, Tiirkiye'nin
kiiltiirel ve sosyal yapisina daha uygun, yerel degerleri ve ihtiyaglar1 yansitan 6zgiin bir
model ve dlgek gelistirmenin daha faydali olacagini savunmuslardir. Bu dogrultuda, mevcut
teorik gerceveler ve modeller ile Tiirkiye'de karsilasilan uygulama sorunlar1 gz oniinde
bulundurularak, Tiirkiye'ye 6zgii bir lyilik Hali Yildiz Modeli (IHYM) tasarlanmustir. Bu
model, bireyin 1yilik halini bes temel boyut iizerinden degerlendirir: fiziksel,
psikolojik/duygusal, sosyal, entelektiiel/mesleki ve spiritiiel. Bu boyutlar arasindaki
etkilesim ve birbirlerini destekleyici dogasi, bireyin genel iyilik halinin ¢ok yonli bir
yansimasi olarak kabul edilir. Fiziksel boyut, saglikli beslenme, diizenli egzersiz ve etkin
saglik hizmetlerine erisim ile karakterize edilirken, psikolojik/duygusal boyut, bireyin
giinlik yasamin zorluklariyla basa ¢ikma kapasitesi ve duygusal esenlik olarak
tanimlanmistir. IHYM, bireysel refahin ¢ok boyutlu bir yap1 oldugunu &ne siirer. Sosyal
refah, bireyin etkilesimde bulundugu herkesle karsilikli destek saglama kapasitesi ve bu
iligkilerin yasam kalitesine katkisi ile 6l¢iiliir. Entelektiiel ve mesleki refah, 6grenme arzusu,
zihinsel uyarilara yonelik bir arayis ve is veya egitim ortaminda kurulan dengeli iliskilerle
tanimlanir. Spiritliel refah ise, bireyin yasamdan aldig1 tatmin ve kendini gerceklestirmis
hissetme durumu ile iliskilendirilir. ITHYM, bu bes boyutun her birinin tatmin edici
olmasinin, bireyin yasaminda her seyin yolunda oldugu hissini yaratabilecegini belirtirken,
en az bir boyutun tatmin edici olmamasimin bireyde eksiklik hissi uyandirabilecegini
vurgular. Ayrica, iyilik halinin subjektif dogasi ve bireyin bu durumu algilama seklinin
zaman ve olaylara bagl olarak degisebilecegi lizerinde durulur, bu da iyilik halinin statik

olmayan, dinamik bir yapiya sahip oldugunu gosterir (Korkut ve Owen, 2012).
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2.4. Tyilik Halinin Boyutlar
2.4.1. Fiziksel iyilik hali

Fiziksel saglik, bireyin genel iyilik halinin temel bir bilesenidir ve dengeli beslenme, diizenli
egzersiz, yeterli uyku ve saglikli yasam tarzi se¢imleri gibi faktorlerle yakindan iligkilidir.
Bu boyut, zararl aligkanliklardan kagcinmay1 ve kisisel saglik yonetimini de kapsar. Myers
ve Sweeney'in (2004) belirttigi gibi, fiziksel olarak saglikli bireyler, genel saglik
durumlarindan memnuniyet duyarlar ve saglik hizmetlerinden etkin bir sekilde faydalanirlar.
Fiziksel saglik, sadece hastalik veya sakatlik yoklugu degil, aynm1 zamanda siirekli bir
iyilesme ve gelisme siirecidir. Roscoe (2009) tarafindan vurgulandigi iizere, bu siirecte birey,
fiziksel oOzelliklerini ve kapasitelerini kabul eder ve kisisel gelisimini bagkalariyla
karsilastirmadan, kendi potansiyeline dogru ilerlemeye odaklanir. Boylece, her bireyin
benzersiz kosullar1 ve g¢esitliligi goz oOnilinde bulundurulur, kisisel saglik hedeflerine

ulagmada bireysel farkliliklara saygi duyulur.
2.4.2. Duygusal iyilik hali

Saglik, yalnizca fiziksel durumun bir yansimasi degil, ayn1 zamanda bireyin i¢ diinyasinin
ve duygusal deneyimlerinin bir gostergesidir. Duygusal farkindalik ve diizenleme yetenegi,
kisisel ve baskalarmin duygusal yasantilarini kabul etme, gercekei ve pozitif bir yasam
gorlisli, saglam bir kimlik hissi gelistirme, zorluklar firsata doniistirme becerisi ve
adaptasyon yetenegi, saglikli olmanin igsel boyutlarini olusturur. Bu, duygusal ya da zihinsel
rahatsizliklardan arinmis olmak yerine, giinliik yasamin getirdigi zorluklarla ve kisisel
duygularla etkili bir sekilde basa ¢ikma kapasitesini ifade eder. Duygusal esenlik durumu
yiksek olan bireyler, kendi yeteneklerine giivenen, baskalarinin onayina ihtiya¢c duymayan,
kararlarin1 alip uygulayabilen, olumlu benlik algisina sahip, duygusal olarak istikrarli,
empati yetenegi gelismis ve iyimser bir bakis acisina sahip olanlardir. Duygusal esenlik,
Ozglir iradeyle hareket etme, stresle miicadele etme ve baskalariyla tatmin edici iliskiler
kurma yetenegini de icerir. Bu kavramsal ¢erceve, bireyin duygusal sagliginin, genel saglik
durumunun 6nemli bir bileseni oldugunu ve yasam kalitesini dogrudan etkileyen bir faktor

oldugunu vurgular (Roscoe, 2009).
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2.4.3. Zihinsel iyilik hali

Zihinsel kapasitenin etkin kullanimi, bireyin genel iyilik hali ilizerinde 6nemli bir etkiye
sahiptir. Aktif ve uyarlanabilir bir zihin, yasamin her asamasinda karsilagilan zorluklarla
basa ¢ikma ve yeni bilgileri entegre etme yetenegini artirir. Zihinsel gelisim, resmi egitimden
cok daha genis bir yelpazeyi kapsar; stirekli bilgi akisi, yasam boyu Ogrenme ve
deneyimlerden 6grenme, bireyin entelektiiel bilyiimesinin temel taslaridir. Ogrenme ve
kesfetme arzusu, insanin dogasinda var olan ve yasamin her evresinde devam etmesi gereken
bir siiregtir. Okuma ve yazma, zihinsel faaliyetlerin temelini olusturur ve bu siirecler,
elestirel diisiinme, analiz, degerlendirme ve uygulama yetenekleriyle dogrudan iligkilidir.
Kiiltiirel etkinliklere katilim, miize ziyaretleri ve egitici televizyon programlari gibi
aktiviteler, bilissel uyarim saglar ve saglikli bir yasam tarzinin siirdiiriilmesine katkida
bulunur. Yasam boyu 6grenme ve okuma-yazma becerilerine olan siirekli ilgi, zihinsel
kapasitenin giiciinii ve esnekligini gosterir. Bu nedenle, bireylerin zihinsel gelisimlerini
destekleyecek ortamlarin ve firsatlarin saglanmasi, toplumun genel refahi i¢in hayati 6neme

sahiptir (Zorba, 2021: 54-55).

2.4.4. Ruhsal iyilik hali

Saglik kavraminin anlamu, tarih boyunca evrilmekte olan bir siirectir. ilk dénemlerde, saglik;
hastalik ve 6liimiin yoklugu olarak, negatif belirteclerin varli§ina dayanarak tanimlanmistir.
Psikoloji alaninda uzmanlasmis bilim insanlari, ruhsal saglik durumunu tanimlamaktan
genellikle kaginmis ve odaklarint psikolojik bozukluklarin semptomlarini belirlemeye ve
analiz etmeye yonlendirmislerdir. Ancak, yasam beklentisinin artmasi ve sosyoekonomik
faktorlerin saglik tizerindeki onemli etkilerinin fark edilmesiyle, saglik tanimi yeniden
sekillenmis ve olumlu faktorlere dayali bir yaklasima doniismiistiir. Saglik kavramai, her tiirlii
emek slirecinin i¢inde olusup gelistigi ortami, kisaca insan yasaminin biitiin alanlarini
kapsamaktadir. Boylece, saglik; bireyin 6tesinde, toplumun genel refahin1 gézeten bir yapiya
biiriinmiistiir. Bu anlay1s, saglhi§in daha kapsayici ve pozitif bir bakis agisiyla ele alinmasin

saglamistir (Hamzaoglu, 2010).

Ruhsal saglik, yalnmizca psikolojik rahatsizliklarin yoklugu anlamina gelmez; bireyin
yasamdan aldig1 zevk, ihtiyaclarinin karsilanmast ve mutluluk gibi pozitif unsurlarla da

Olciiliir. Bu, bireyin hayatin ritmine uyum saglamasi, sorumluluklarini bilmesi ve kendini iy1
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hissetmesiyle iliskilidir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002). Iyi olma hali, mutluluk ve tatmin
hislerinin 6tesinde, ilgi, sadakat, gliven ve merhamet gibi duygulart da barindirir. Ayrica,
bireyin kendi potansiyelini gelistirmesi, yasam iizerinde kontrol sahibi olmasi, anlamh
hedeflere yonelik calisma motivasyonu ve saglikli iligkiler kurabilmesi gibi faktorleri de
icerir. Ruh saglig1 sadece ruhsal hastaligin olmama durumu degil, ayn1 zamanda olumlu
duygularin varligini, kisisel ve toplumsal yasamdaki pozitif islevselligi ifade eden bir

kavramdir (Demirci, Eksi, Dinger, Kardas, 2017).

Ozetle sagligin olumlu tanim, bireylerin yasam kalitesi {izerindeki zorluklarla birlikte ruhsal
durumlarinin kapsamli bir degerlendirmesini gerektirir. Bu, yasanan zorluklarin genel refah
izerindeki etkisinin belirlenmesini zorunlu kilar. Bireylerin ruhsal sagligi, tek bir dlciitten

ziyade, ¢esitli faktorlerin biitlinciil bir analizi ile ele alinmasini gerektigini ifade ediliriz.

2.4.5. Sosyal iyilik hali

Sosyal refah, bireylerin diger insanlarla olan etkilesimlerinin kalitesini ve sosyal destek
aglarimin yapisini kapsar. Sosyal olarak saglikli bireyler, baskalariyla derin ve anlamli baglar
kurma, sayg1 ve hosgdrii gdsterme ve yasam kalitesini artiran iligkiler gelistirme yetenegine
sahiptirler. Sosyal refahin yiiksek oldugu durumlarda, bireyler ¢evreleriyle uyumlu bir
sekilde yasarlar ve duygularini, ihtiya¢larini ve diisiincelerini rahatlikla ifade edebilirler. Bu
durum, sosyal destek, fiziksel ve duygusal yakinlik, yardimlasma dengesi, 6zgecilik ve
tatmin edici iliskiler gibi unsurlar igerir. (Korkut ve Owen, 2012). Sosyal refah, bireyin
bagkalariyla olan etkilesiminin niteligini ve genisligini, toplum ve doga ile olan karsilikli
iligkileri de igerir. Ayrica, bir kisinin ne kadar destek verdigini, nasil destek aldigin1 ve
baskalarinin saygisini ne dlgiide kazandigini da kapsar (Roscoe, 2009). Insanlar, ¢evreleriyle
stirekli etkilesim halinde olan sosyal varliklardir ve bu etkilesimin kalitesi, bireyin genel

iyilik halini dogrudan etkileyebilir (Roscoe, 2009).

2.4.6. Cevresel iyilik hali

Cevresel saglik, bireylerin cevreleriyle etkilesiminin sagliklart {izerindeki etkilerini ve bu
cevreye yonelik davraniglarin1 kapsayan genis bir alandir. Cevresel faktorler, hava ve su
kirliligi gibi, insan saglig1 lizerinde hem olumlu hem de olumsuz etkilere sahip olabilir.

Ornegin, kirli hava solunumu, solunum yolu hastaliklarina yol agabilirken, kontamine
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sularin tiiketimi enfeksiyonlara veya karsinojen maddeler iceren sularin tiiketimi ise kanser
riskini artirabilir. Diger yandan, giivenli ve temiz bir ¢cevrede yasamanin, duygusal refahi
artirarak ve dis mekan aktivitelerini tesvik ederek fiziksel sagligi iyilestirebilecegi
bilinmektedir. Insanlarin ¢evreyle olan iliskisi karsiliklidir; davranislarimiz gevreyi etkiler
ve ¢evre de bizleri etkiler. Siirdiiriilebilirlik uygulamalari, atiklarin geri doniisiimii ve toplu
tagima kullanimi gibi, ¢evresel ayak izimizi azaltabilir ve gezegenimizin sagligini korumaya
yardimci olabilir. Bu nedenle, c¢evresel biling, bireylerin c¢evresel tehlikelerden
korunmalarini ve ¢evreye olan etkilerinin sorumlulugunu iistlenmelerini gerektirir. Tam bir
cevresel iyilik durumu, bu bilgi ve sorumluluklarin yan1 sira, ¢evresel etkilerimizi azaltma

ve gevreyi iyilestirme ¢abalarini da icermelidir (Powers ve Dodd, 2018: 4).

2.4.7. Mesleki iyilik hali

Mesleki iyilik hali, bireyin is hayatindan aldig1 tatmin ve is ortaminin sagladigi haz ile
yakindan iliskilidir. Insanlarm yasam kalitesi iizerinde biiyiik bir etkiye sahip olan bu durum,
kisinin hem i¢sel hem de digsal degerlerine uygun bir kariyer yolu izlemesini tesvik eder.
Ideal bir is-yasam dengesi, calisma saatleri ile kisisel zaman arasinda uyum saglamayi ve
her iki alandan da memnuniyet duymay1 igerir. Egitim siireci boyunca, bireylerin kendi
ozelliklerine ve yeteneklerine uygun alanlarda kendilerini gelistirmeleri, sonunda stresi
minimum diizeyde tutan ve fiziksel risklerden uzak bir meslek dalina yonelmeleri onerilir.
Bu, bireyin isinde ve genel yasaminda mutlulugu bulmasina yardimci olur. Mesleki iyilik
hali yiiksek olan bireyler, yeni bilgilere agik olma, zihinsel olarak meydan okuyan
aktivitelerde bulunma, is ve egitim yasamindan tatmin olma, toplumsal fayda saglayan
gontlli calismalara katilma ve karsilastiklar1 sorunlara mantikli ¢oziimler iiretme gibi

ozellikler gosterirler (Zorba, 2021: 57).

Bu ozelliklere sahip bireyin hem mesleki hem de kisisel gelisimine katkida bulunur ve

toplum icinde daha etkin ve mutlu bir rol listlenmesini saglayacag: ifade edilebilir.

2.4.8. Finansal iyilik hali

Finansal refah, bireysel bir 6zellik gibi goriinse de aslinda kisinin finansal davranislarinin
bir sonucu olarak belirebilir. Sabri ve Falahati'nin (2012) yaptig1 arastirmaya gore, bir kisinin

finansal refah seviyesini en ¢ok etkileyen faktorlerden biri, o kisinin finansal egilimleridir.
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Finansal refah, bir bireyin sosyal, ekonomik, duygusal ve fiziksel g¢evresinin olumlu
etkileriyle sekillenir. Bu faktorlerin her biri, bir kisinin kendisini finansal olarak iyi ya da
kotii hissetmesine neden olabilir. Boylece, finansal refah, sadece maddi durumdan ¢ok daha
fazlasini ifade eder ve bireyin genel yasam kalitesiyle yakindan iligkilidir. Finansal iyi olma;
bireylerin gelirlerini ihtiyaglart dogrultusunda kullanmalari, finansal giivenlik hissetmeleri
ve yasam standartlarii artirmalar1 gibi maddi ve manevi unsurlarin birlesimi olarak
gorilmektedir. Finansal iyi olma, aym1 zamanda, bireylerin gelirleriyle rahat bir yasam
stirdiirebilmelerini, egitim veya emeklilik gibi finansal acil durumlar i¢in yeterli birikime
sahip olmalarin1 ve paralarint sorumlu bir sekilde harcamalarini igerir (Taft, Hosein ,
Mehrizi, ve Roshan, 2013). Bu durum, kisisel i¢ huzurun yani sira sosyal, duygusal ve
mesleki refah1 da destekler. Boylece, finansal iyi olma hali, bireyin yasam kalitesini
dogrudan etkileyen ¢ok boyutlu bir kavram olarak 6n plana ¢ikar (Powers ve Dodd, 2018:
4).

2.5. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, cagimizin saglik ve yasam kalitesi iizerindeki etkileri nedeniyle 6nemli bir
konu olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu baglamda, fiziksel aktivite; viicuttaki iskelet ve kas
sistemlerinin kullanilmasi suretiyle enerji tiiketimini gerektiren eylemler biitiinii olarak
tanimlanabilir (Caspersen, Powell ve Christenson, 1985). Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin
kullanim1 ile gerceklestirilen ve enerji harcamasi gerektiren koordineli viicut hareketlerini
ifade eder. Bu aktiviteler, amaglarina ve gergeklestirildikleri yogunluga gore cesitli
kategorilere ayrilabilir. Genel siniflandirmalar arasinda; mesleki faaliyetler, ev i¢i gorevler,
bos zaman aktiviteleri ve ulagim amacl hareketler yer alir. Bos zamanlarda yapilan
aktiviteler daha detayli olarak rekabetci sporlar, rekreasyonel faaliyetler (6rnegin yiiriiytis,
kosu, bisiklet siirme) ve egzersiz rutinleri seklinde alt gruplara indirgenebilir. Beden yapisi,
viicut kompozisyonu, viicut agirligi ve boy; motor islevlerde ve performansta Snemli
faktorler olarak kabul edilmekte ve kalitesinin artirilmasinda kritik bir rol oynamaktadirlar
(Ozer,2015:5-13). Bu tanimlar, fiziksel aktivitenin insan saglhig iizerindeki kritik roliinii ve

bu aktivitelerin diizenli olarak ger¢eklestirilmesinin 6nemini vurgulamaktadir.

Teknolojinin hizla ilerlemesi, glinliik yasamimizi kolaylastirirken, ayn1 zamanda hareketlilik
seviyemizi azaltmaktadir. Bu durum, fiziksel aktivitenin azalmasina ve dolayisiyla saglik

iizerinde olumsuz etkilere yol agmaktadir. Fiziksel aktivite, viicudumuzun kas ve eklemlerini
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kullanarak enerji harcamamizi saglayan, kalp ritmi ve solunum hizimi artiran, cesitli
yogunluklarda yorgunluk hissi uyandiran hareketler biitiiniidiir. Bu aktiviteler, spor
faaliyetleri ve egzersizlerin yani sira, giinliik ev ve bahge isleri ile is yerinde gerceklestirilen
fiziksel isleri de kapsar. Fiziksel aktivitenin, bir¢ok hastaligin 6nlenmesinde ve tedavisinde
kritik bir rol oynadig1 bilimsel ¢aligmalarla desteklenmektedir (Akyol, Bilgic, ve Ersoy,
2008: 9). Oyle ki, diizenli fiziksel aktivite, kronik hastaliklarin riskini azaltabilir, genel
saglik durumunu iyilestirebilir ve yasam kalitesini artirabilir (Savci, Oztiirk, Arikan,Inal, ve
Tokgodzoglu, 2006). Bu nedenle, teknolojinin getirdigi rahatliga kapilmadan, aktif bir yasam
tarzin1 benimsemek ve fiziksel aktiviteyi giinlilk rutinimize entegre etmek biiyiik 6nem
tagimaktadir. Boylece, teknolojik gelismelerin sundugu avantajlardan faydalanirken,
sagligimizi koruma altina alabilir ve yasamimizi daha dinamik bir hale getirebiliriz (Speck,

2002).

(Cagdas arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin, bireylerin genel saglik durumlari tizerinde
onemli bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Bu etki, yagam siiresinin uzamasi ve
yasam kalitesinin artmasi seklinde kendini gostermektedir. Ozellikle, kardiyovaskiiler
hastaliklarin dnlenmesi baglaminda, egzersizin koruyucu bir faktor olarak islev gordiigi
belgelenmistir (McCarley ve Salai, 2007). Hipertansiyon, inme, belirli kanser tiirleri, kemik
erimesi, sirt agrilar1 ve diyabet gibi ¢esitli saglik sorunlarinin yonetiminde de fiziksel
aktivitenin olumlu katkilar1 vurgulanmaktadir (Mainous ve digerleri, 2011). Ayrica, obezite
ile miicadelede ve ruh sagligi bozukluklarinin hafifletilmesinde egzersizin rolii, bilimsel
caligmalarla desteklenmistir (Bhui ve Bhugra, 2002). Bu bulgular, toplum sagligimin
tyilestirilmesi ve kronik hastaliklarin 6nlenmesi icin fiziksel aktivitenin tegvik edilmesinin

onemini gozler 6niine sermektedir.

Arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin, tiitiin, alkol ve uyusturucu gibi zararh
aliskanliklarin azalmasina katkida bulundugunu gdstermektedir (Lankenau, Solari, ve Pratt,
2004). Bu bulgular, toplum saghgim iyilestirmek adina fiziksel aktivitenin tesvik
edilmesinin énemini vurgulamaktadir. Ozellikle Amerika Birlesik Devletleri, Ingiltere ve
Yeni Zelanda gibi {ilkelerde, halk sagligi politikalarinda fiziksel aktivitenin
onceliklendirilmesi, bu alandaki ¢aligmalarin artmasina yol agmistir (Sinclair, Hamlin ve
Steel, 2005). Fiziksel aktivitenin bireysel saglik lizerindeki olumlu etkileri, toplumsal saglik

hedeflerine ulagmada kritik bir rol oynamaktadir. Dolayisiyla, fiziksel aktivite
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programlarinin genisletilmesi ve bu tiir saglikli yagam tarzi se¢imlerinin desteklenmesi,

toplum sagliginin iyilestirilmesinde merkezi bir dneme sahip oldugu ifade edilebilir.

Cocukluk caginda ortaya ¢ikan hastaliklarin engellenmesinde, 6zellikle egitim kurumlarina
devam eden 6grencilerde spor ve diizenli fiziksel aktivitenin 6nemi biiyiiktiir. Bu aktiviteler,
cocuklarin hem fiziksel hem de zihinsel gelisimlerine katkida bulunurken, akademik
performanslarinin artmasima ve sosyal becerilerinin gelismesine yardimci olmaktadir.
Ayrica, diizenli egzersiz yapmanin, ¢ocuklarin yasam tarzlarimi diizenleyerek saglikli
aligkanliklar edinmelerine olanak tamidig1 da gézlemlenmistir. Tiirkiye Fiziksel Aktivite
Rehberi'nin 2014 yilinda belirttigi iizere, bu tiir aktivitelerin ¢ocuklar igin rutin hale
getirilmesi, onlarin genel saglik durumlariin iyilestirilmesinde kritik bir rol oynamaktadir.
Bu dogrultuda, okullarin fiziksel egitim programlarini giiclendirmesi ve ¢ocuklar1 diizenli
fiziksel aktiviteye tesvik etmesi, saglikli nesillerin yetismesi i¢in temel bir yaklagim olarak

On plana ¢iktig1 ifade edilebilir.

Diinya genelinde, ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin azalmasi ve ekran karsisinda
gecirilen zamanin artmasi, kiiresel saglik sorunlarina yol agmaktadir. Bu egilimler, cocukluk
cag1 obezitesi, hipertansiyon ve erken yasta 6liim riski gibi ciddi saglik sorunlarinin ortaya
cikmasina katkida bulunmaktadir. Ding ve digerlerinin (2020) yilinda yaptiklari calisma, bu
saglik sorunlarmin Onlenmesinde fiziksel aktivitenin Onemini vurgulamaktadir. Bu
kapsamda, ¢ocuklarin saglikli gelisimini desteklemek ve uzun vadeli saglik sonuclarini

iyilestirmek icin fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi gerekmektedir.

Aragtirmalar, 5 ila 17 yas araligindaki gen¢ bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin
artmasinin, sedentary (hareketsiz) yasam tarziyla iligkili aktivitelerin azalmasiyla dogru
orantili oldugunu gostermektedir. Ozellikle internet kullanimi, bilgisayar oyunlari gibi
etkinliklerin sinirlandirilmasi, genglerin saglik sorunlari riskini azaltmaktadir. Ayrica, giinde
iki saatten fazla televizyon izlemenin hem fiziksel hem de zihinsel saglik iizerinde olumsuz
etkileri oldugu ve O&grencilerin akademik performansini negatif yonde etkiledigi
belirlenmistir. Bu bulgular, genclerin aktif yasam tarzini benimsemelerinin 6nemini
vurgulamakta ve bu aligkanliklarin erken yaslarda tesvik edilmesinin uzun vadeli faydalarini

ortaya koymaktadir (Tremblay ve digerleri, 2011).
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Fiziksel aktivite, bireylerin genel saglig1 lizerinde ¢ok katmanli etkilere sahiptir. Hareketli
bir yasamin mental saglik tizerinde olumlu etkisinin oldugu bilinmektedir. Bu olumlu etkiye
baktigimizda; bireylerin fiziksel aktivite diizeylerindeki artigsa paralel olarak depresyon ve
anksiyete semptomlarinin azaldigi, iyilik hali ve mutlulukta artisin oldugu sdylenebilir.
Hatta fiziksel aktivitenin tedavi edici 6zelliginin bulundugu; antidepresif ila¢ icmis gibi
sakinlik/dinginlik hissi verdigi belirtilmektedir (Cakir ve Ergin, 2023). Ote yandan,
teknolojinin hizli ilerlemesi ve dijitallesmenin artmasi, toplumda sedanter bir yasam
bi¢iminin daha yaygin hale gelmesine yol agmaktadir. Bu durum, aktif yasam tarzinin
onemini ve hareketsiz yasamin potansiyel risklerini daha da belirginlestiriyor. Dolayisiyla,
bireylerin ve toplumlarin sagligint korumak ve iyilestirmek i¢in fiziksel aktivitenin tesvik
edilmesi hayati 6nem tasimaktadir (Cakir ve Erbas, 2021). Fiziksel aktivitenin, ¢ocuklar ve
genclerin billylime ve gelisim siireglerinde kritik bir 6neme sahip oldugu, saglikli yasam
bicimlerinin benimsenmesine katkida bulundugu ve sosyal etkilesimlerini artirdig
bilinmektedir. Ayrica, bu aktivitelerin, bireyleri gelecekte karsilasabilecekleri kronik
hastaliklardan koruma potansiyeline sahip oldugu ve mevcut saglik sorunlarinin
yonetiminde terapotik bir rol oynayabilecegi literatiirde siklikla vurgulanmaktadir. Ilerleyen
yaslarda karsilasilabilecek saglik problemlerinin dnlenmesi ve yasam kalitesinin artirilmasi
acisindan fiziksel aktivitenin 6nemi, ¢esitli ¢alismalarda detayl bir sekilde incelenmistir

(Gonen, Ceyhan, Cakir, Zorba ve Coskuntiirk, 2022; Uysal, 2022).

Ekonomik agidan da avantajli olan fiziksel aktivite, kronik hastaliklarin 6nlenmesinde ve
toplum saghiginin gelistirilmesinde maliyet-etkin bir strateji olarak kabul edilmektedir
(Unal, Ergor, Horasan, Kalaga, ve Sézmen. 2013: 186). Bu noktadan ifadeyle, fiziksel
aktivitenin yayginlastirilmas1 ve tesvik edilmesi, toplum sagligi politikalarinin temel

taglarindan biri olarak gortilmesi gerektigi ifade edilebilir.

Fiziksel aktivitenin diisiik maliyetli bir yontem olmasina karsin, mevcut arastirmalar diinya
genelinde her dort yetiskinden birinin yeterli diizeyde fiziksel aktivite ger¢eklestirmedigini
ortaya koymaktadir. Teknolojinin hizla ilerledigi cagimizda, geng bireylerin fiziksel aktivite
diizeyleri beklenenin altinda kalmakta ve yas ilerledik¢e bu seviyelerin daha da azaldigi
gozlemlenmektedir. Bu durum, 6zellikle mesleki yagama adim atmadan 6nce grencilerin
fiziksel aktiviteye yonlendirilmesinin 6nemini vurgulamaktadir (Demirci ve Kaya, 2022).
World Health Organization (2022) yapmis oldugu arastirmalarda, yeterli diizeyde fiziksel

aktivite gerceklestirmeyen bireylerin, orta veya hafif diizeyde aktivite yapanlara kiyasla
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%20-30 daha yiiksek oliim riski tagidigini belirtmektedir. Bu bakimdan, geng erigkinlerin
fiziksel aktivite aligkanliklarini edinmeleri ve bu aligkanliklart siirdiirmeleri, bulasict
hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisi, halk sagliginin korunmasi ve mortalite oranlarinin
diisiiriilmesi agisindan hayati 6nem tasimaktadir (Demirci ve Kaya, 2022). Egitim kurumlari,
cocuklar ve gengler icin fiziksel aktivite seviyelerini yiikseltme ve saglikli yagam bigimi
aliskanliklar gelistirme konusunda kritik bir islev gormektedir (Defever, Mwaanga, Lee ve
Jones, 2020; Van Kann, , Kremers, N. De Vries, S.De Vries ve Jansen, 2016). Gegtigimiz
yirmi y1l boyunca, Tiirkiye'de geng niifusun diizenli fiziksel aktivite rutinleri olusturmasi ve
bu aktiviteleri yasam tarzlarina entegre etmeleri, genel saglik ve refah agisindan énemli bir
etken olmustur. Bu ¢ercevede, Milli Egitim Bakanligi’nin (2018: 4; 2025) hazirlamis oldugu
beden egitimi, spor ve oyun gibi ders programlari, 6grencilerin 'aktif ve saglikli yasam' ile
'hareket yetkinligi' becerilerini gelistirecek sekilde tasarlanmistir. Bu programlar,
ogrencilerin hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarin1 destekleyerek, onlara yasam boyu

stirecek saglikli aligkanliklar kazandirmay1 amaglamaktadir.

2.6. Fiziksel Aktivite Tiirleri

Diinya Saglik Orgiitii'niin 2022 raporuna gore, fiziksel aktivite gesitleri, insan viicudunun
hareketini saglayan ve enerji tiiketimine yol agan bir dizi faaliyeti kapsamaktadir. Bu
aktiviteler, bireysel saglik hedeflerine ulagsmak, fiziksel uygunluk seviyesini artirmak veya
sosyal etkilesim saglamak gibi ¢esitli amaglar dogrultusunda gerceklestirilebilir. Ayrica, bu
faaliyetler kisisel tercihler dogrultusunda uyarlanabilir ve modifiye edilebilir. Ornegin,
aerobik egzersizler, kas giiclendirme rutinleri ve esneklik ¢alismalari, temel fiziksel aktivite
tirleri arasinda sayilabilir. Bu aktivitelerin her biri, bireyin yasam kalitesini ve genel saglik

durumunu iyilestirmeye katkida bulunabilir (World Health Organization, 2022).

2.6.1. Aerobik egzersizler

Aerobik egzersiz, bireyin maksimal kalp atis hizinin yiizde elli ila seksen araliginda
gergeklestirilen, viicudun genis kas gruplarini aktive eden, diisiikten orta dereceye kadar
siddet i¢eren, uzun siireli ve ritmik tekrarlarla karakterize edilen bir fiziksel aktivite tiirtidir.
Bu tiir egzersizler, genellikle anaerobik egzersizlere kiyasla daha uzun siireler boyunca
stirdiiriilebilir, ancak ayni siire zarfinda daha az kuvvet gerektirir. Aerobik egzersizlerin

temel amaci, kardiyovaskiiler sistemin verimliligini artirmak ve aerobik kapasiteyi
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gelistirmektir. Bu egzersizler, ayn1 zamanda metabolik fonksiyonlar1 ve genel dayanikliligi
iyilestirme potansiyeline sahiptir. Aerobik egzersizler, anaerobik egzersizlerden farkli
olarak, enerji iiretimi i¢in oksijeni kullanir ve bu nedenle daha uzun stireli performanslara

olanak tanir (Nemet ve digerleri, 2005).

Aerobik egzersizler esnasinda, kas hiicreleri igerisindeki enerji depolarinin haricinde, lipitler
ve karaciger glikojeni de enerji iiretimi i¢in metabolize edilmektedir. Bu silire¢ hem enerji
rezervlerinin yonetimini hem de egzersiz sirasinda enerji kullaniminin ¢esitliligini
gostermektedir. Boylece, viicut uzun stireli ve yogun fiziksel aktiviteler sirasinda enerji
ihtiyacin1  karsilayabilmektedir. Bu tiir egzersizler, oksijenin metabolik siireglerde
kullanilmasini gerektirir ve uzun siireli aktiviteler i¢in idealdir. Aerobik egzersizlerin tipik
ornekleri arasinda yliriiyiis, kosu, bisiklete binme ve ylizme bulunmaktadir; bu aktiviteler
kardiyovaskiiler dayaniklilig1 artirir ve genel saglik lizerinde olumlu etkiler yaratir (Powell,

Paluch ve Blair, 2011).

Aerobik egzersizler, bireylerin sagligi iizerinde ¢ok yonlii olumlu etkiler sergilemektedir.
Bu fiziksel aktiviteler, ideal viicut agirliginin korunmasina katkida bulunurken,
kardiyovaskiiler sistemin performansimi artirarak kronik hastaliklarin  belirtilerini
hafifletmekte ve genel saglik durumunu iyilestirmektedir. Ayrica, zihinsel saglik iizerinde
de faydalar saglayarak, esneklik ve dayamiklilik gibi fiziksel 6zellikleri gelistirmekte,
bireylerin 0zgiivenini pekistirmekte ve stres seviyelerini diisiirmektedir. Aerobik
egzersizlerin diizenli uygulanmasi, uyku kalitesini artirma, rahatlama saglama ve depresyon
ile anksiyete gibi psikolojik durumlarin iyilestirilmesine yardimci olmaktadir. Bu nedenle,
aerobik egzersizlerin diizenli bir yasam bicimi olarak benimsenmesi, bireysel saglik ve

refahin artirilmasinda kritik bir rol oynamaktadir (Gelecek, 2018: 59,74).

2.6.2. Kuvvet antrenmanlari

Kuvvet antrenmani, kaslarda yiiksek diizeyde gerginlik olusturarak kas giiclinii artiran
fiziksel aktiviteler olarak tanimlanmistir. Bu tiir antrenmanlar, agirlik yiiklemesi yoluyla
kaslarin adaptasyonunu ve gelisimini tesvik eder, boylece kas kuvveti ve dayaniklilig: artar.
Kuvvet antrenmaninin temel prensibi, kas liflerinin {izerine yiik bindirerek, onlarin boyut ve

kapasitesini artirmak ve bdylece genel viicut giiciinil iyilestirmektir. Bu siireg, kaslarin yiik
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altinda ¢alisma yetenegini gelistirir ve uzun vadede performansin artmasina katki saglar

(Riitten ve digerleri, 2016: 9,39).

Bireylerin saglikli bir yasam stirdiirebilmeleri, kas kiitlesinin ve giiciiniin artirilmasi ve bu
kazanimlarin korunmasiyla yakindan iligkilidir. Fiziksel kapasitenin artirilmasinin, genel
saglik durumunu ve yasam kalitesini dnemli Olciide iyilestirdigini gostermektedir. Bu
baglamda, diizenli egzersiz ve uygun beslenme, kas gelisimini destekleyerek bireylerin daha
saglikli bir yasam siirmelerine olanak tanir. Ayrica, kas giiciinlin artirilmasi, yasamin
ilerleyen donemlerinde ortaya cikabilecek saglik sorunlarma karsi koruyucu bir etki

yaratmaktadir (Gedik, 2003).

2.6.3. Esneklik egzersizleri

Eklem hareket agikligi, eklemlerin normal veya istenilen hareket sinirlar1 igerisinde rahatga
hareket edebilme kapasitesini ifade eder (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014). Fiziksel
aktiviteler sirasinda, esnek bir bedenin, kollarin ve bacaklarin serbest¢e hareket etme
yetenegi, giinlilk yasamda bir dizi faaliyetin daha etkin bir sekilde gergeklestirilmesine
olanak tanir. Ozellikle yetiskinler igin, esnek bir viicut yapisina sahip olmak, giinliik islerde
ve ¢esitli aktivitelerde onemli avantajlar saglar. Kalca ve bacaklarin gorece daha yiiksek bir
Esneklik, kas ve iskelet sistemlerinin fiziksel aktivitelere adaptasyonu i¢in kritik bir oneme
sahiptir. Cesitli arastirmalar, bu tiir egzersizlerin bireyler iizerinde psikolojik, biyolojik ve
fizyolojik faydalar sagladigimi gostermistir (Cakaroglu, 2020). Esneklik egzersizleri,
kaslarin aktif oldugu ve herhangi bir agr1 ya da gerginligin bulunmadig: durumlarda, kaslarin
maksimum uzama kapasitesine ulasabildigi zaman dilimlerinde en etkili olmaktadir (B.
Shaw, 1. Shaw ve Brown, 2015). Bu tiir egzersizler, kas uzunlugunu artirmayi
hedeflediginden, optimal sonuclar i¢in haftada ii¢ ila dort kez uygulanmalidir (Tiirkiye
Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014). Esneklik antrenmanlari, statik ve dinamik olmak tizere iki
ana kategoriye ayrilir. Statik esneme, kas gruplarinin maksimum seviyede uzatildig: ve bu
pozisyonun belirli bir siire korundugu bir egzersiz tiirtidiir. Buna karsin, dinamik esneme,
kaslarin maksimum uzama noktasina ulastiktan sonra baslangi¢ pozisyonuna kontrollii ve
oOl¢iilii bir bigimde geri doniildiigii hareketleri igerir. Tai chi, yoga ve pilates, bu tiir esneme

egzersizlerine 6rnek olarak gosterilebilir (O'Sullivan, Murray and Sainsbury, 2009).
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2.6.4. Denge ve koordinasyon egzersizleri

Denge, bir nesnenin yer ¢ekimi merkezindeki degisikliklere karsi konumunu hizla ve dogru
bir sekilde ayarlayabilme kapasitesidir. Bu yetenek, yiirlime, kosma ve atlama gibi temel
motor becerilerin edinilmesinde kritik bir rol oynar (Kitamura ve Matsunaga, 1990).
Dengenin korunmasi, parmak ucu yliriiyiisii, kaygan bir zeminde diisme riskini azaltarak
ylrliylis ve tek ayak iizerinde dengede durma gibi c¢esitli aktiviteler i¢in esastir. Bu tiir
aktiviteler, viicut koordinasyonu ve denge yeteneginin gelistirilmesine katkida bulunurken,
ayn1 zamanda kas-iskelet sisteminin saglikli isleyisini destekler. Dengenin siirdiiriilmesi,
ozellikle spor ve fiziksel terapi uygulamalarinda, bireylerin performansini ve giivenligini

artiran temel bir beceridir (Gardner, Robertson and Campbell, 2000).

2.7. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktiviteye katilim, bireylerin demografik ve biyolojik Ozellikleri, psikolojik
durumlari, bilissel ve duygusal kapasiteleri, davranigsal ozellikleri ve yetenekleri, sosyal
etkilesimleri, kiiltiirel normlar1 ve yasadiklari fiziksel ortam gibi bir dizi faktorden etkilenir.
Bu faktorler, bireylerin spor ve egzersiz gibi aktivitelere ne kadar siklikla ve ne kadar
yogunlukta katilacaklarin1 belirleyebilir (Sallis ve Owen, 1998: 7,8). Bireysel faktorler,
ozellikle dogal ve sosyal cevre, cinsiyet, yas, beceri ve motivasyon gibi unsurlar, kisilerin
deneyimlerini sekillendirmede 6nemli bir rol oynamaktadir. Ayrica, sehir planlamasi, arazi
kullanimi, eglence ve dinlenme alanlarinin yerlesimi, ulasim altyapisi, yol giivenligi ve sug
oranlar1 gibi ¢evresel faktorler de bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini etkileyebilmektedir.
Fiziksel aktivite, bireyin demografik ve biyolojik 06zelliklerinin yani sira psikolojik
durumlari, biligsel islevleri ve duygusal durumlart gibi igsel faktorlerden; davranigsal
egilimler, yetenekler, sosyal etkilesimler ve kiiltiirel normlar gibi digsal faktorlerden; ayrica
fiziksel ¢cevre kosullar1 ve aktivitenin kendine has 6zelliklerinden de etkilenen karmasik bir
davranigtir. Bu faktorlerin her biri, bireyin fiziksel aktivite diizeyini ve bu aktivitelerin
sikligini, siiresini ve yogunlugunu belirleyen dinamikler icinde ©Onemli rol oynar

(Uijtdewilligen ve digerleri. 2011).

Humpel, Owen ve Leslie'nin (2002) fiziksel aktiviteyi etkileyen etmenler alt1 ana kategoride
incelenebilir. Ilk olarak, bireyin biyolojik ve demografik 6zellikleri; yas, cinsiyet, egitim

seviyesi, viicut kiitle indeksi, etnik kdken ve genetik yapi1 gibi unsurlar fiziksel aktivite
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diizeylerini etkileyebilir. ikinci olarak, psikolojik ve duygusal faktorler; saghkla ilgili
inanglar, bilgi diizeyi, ruh saghgi, zaman kisitlamalari, kisilik 6zellikleri, motivasyon ve
stres gibi unsurlar da énemlidir. Ugiinciisii, davranissal dzellikler ve beceriler; engellerle
basa ¢ikma stratejileri, gecmisteki aktivite aligkanliklar1 ve yasam tarzi segimleri de fiziksel
aktiviteyi etkileyen faktorler arasindadir. Dordiincii olarak, sosyal ve kiiltiirel faktorler; aile
yapisi, sosyal destek ve grup dinamikleri gibi sosyal ¢evre unsurlar1 da dikkate alinmalidir.
Besinci olarak, fiziksel ¢evre; mevsimsel degisiklikler, kullanilabilir spor tesisleri ve
ekipmanlar, giivenlik ve erisilebilirlik gibi faktorler de fiziksel aktiviteyi etkileyebilir. Son
olarak, fiziksel aktivitenin kendine 6zgii 6zellikleri; aktivitenin yogunlugu ve bireyin ¢aba
algis1 gibi unsurlar da bu siiregte rol oynar. Bu faktorlerin her biri, bireyin fiziksel aktivite

diizeyini ve saglikla ilgili davranislarini sekillendirmede 6nemli birer etkendir.
2.8. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Fiziksel aktivitenin, bireysel saglik tizerindeki etkileri hem bedensel hem de zihinsel boyutta
incelendiginde, hastaliklarin onlenmesi ve tedavi siire¢lerinde onemli bir rol oynadigi
goriilmektedir. Bu baglamda, diizenli egzersizin, saglik parametreleri {izerinde dogrudan ve
olumlu etkileri oldugu bilimsel ¢alismalarla desteklenmektedir (Gianfredi ve digerleri, 2022;
Gamage ve Seneviratne, 2021). Ozellikle kronik hastaliklarin yénetiminde ve psikolojik
esenligin artirilmasinda fiziksel aktivitenin katkisi, saglik profesyonelleri tarafindan
vurgulanmaktadir. Bu nedenle, bireylerin yasam kalitesini yiikseltmek ve saglikli bir toplum
yapisini  desteklemek adina, fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi gerekliligi ortaya

cikmaktadir.

Fiziksel aktivitenin saglik iizerindeki olumlu etkileri, yasam kalitesinin yiikselmesine
katkida bulunmakta ve hastaliklarin 6nlenmesine yardimci oldugu ifade edilebilir. Ayrica,
bireylerin sosyal entegrasyonunu ve topluma aktif katilimim tesvik ederek, toplumsal
dayanisma ve biitiinliigiin giiclenmesine olanak tamimaktadir (Alpézgen ve Ozdingler,
2015). Fiziksel aktivite, kas sisteminin katkisiyla meydana gelen ve enerji harcamasina yol
acan egitimsel egzersizler biitiiniidiir. Bu aktiviteler, alinan asir1 enerjinin dogal yollarla
harcanmasini saglayarak obezite riskini azaltir, yaslanma siirecini ve buna bagli fonksiyonel
bozukluklar1 yavaslatir. Ayrica, solunum ve dolagim sistemlerinin diizenli calismasini tegvik
eder ve bu diizenin devamliligin1 destekler. Sinirsel gerginliklerin azaltilmasi ve koroner

damar hastaliklarmin getirdikleri 6liim olaylarini 6nleyici ve koruyucu etkinin arttirilmasi,
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kasa bagli eklem dokularinin saglik ve islerliginin korunmasi, sosyal kaynagsmanin saglanip
yalnizliktan kurtulmak ve durus bozukluklarinin 6nlenmesinde etkili olmaktadir (Cengiz ve
Delen, 2019). Son donem arastirmalar, biligsel ve sosyal etkilesimleri igeren fiziksel
aktivitelerin zihinsel saglik lizerinde olumlu etkiler yaratabilecegini gostermektedir (Keskin
ve Tokat, 2023: 286,287). Ayrica, diizenli fiziksel aktivitenin obezite, depresyon,
hipertansiyon, diyabet ve Alzheimer gibi ¢esitli saglik sorunlarinin yonetiminde iyilestirici
bir rol oynadig1 bilinmektedir (Gamage ve Seneviratne, 2021). Mevcut literatiir, diizenli
fiziksel aktivitenin, bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik sagligi iizerindeki olumlu
etkilerini desteklemektedir. Fiziksel aktivitenin giinliik yasam rutinlerine entegrasyonu,
kanser, diyabet, obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar ve depresyon gibi ¢esitli saglik
sorunlarinin 6nlenmesi ve yonetilmesinde etkili bir rol oynadig1 gosterilmistir (Erdal ve
Demirtas, 2021; Tanik ve Giirsan, 2022). Diizenli egzersizin, kronik hastaliklarin goériilme
olasiligimi azalttifi ve genel yasam kalitesini iyilestirdigi bilimsel arastirmalara konu
olmustur. Bu nedenle, toplum sagliginin gelistirilmesi adina fiziksel aktivitenin tesvik

edilmesi ve bireylerin bu aligkanliklar1 benimsemeleri 6nem arz ettigi ifade edilebilir.
2.9. Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerine Etkileri
2.9.1. Kas iskelet sistemi iizerindeki etkileri

Saglik durumunun siirdiiriilmesi ve iyilestirilmesi i¢in diizenli fiziksel aktivitenin 6nemi,
tibbi literatiirde genis ¢apta kabul gormektedir. Fiziksel aktivite hem profilaktik hem de
terapotik bir yaklasim olarak, c¢esitli saghk kosullarimin yonetiminde merkezi bir rol
oynamaktadir (Vina, Sanchis-Gomar, Martinez-Bello ve Gomez-Cabrera, 2012). Fiziksel
inaktivite, aerobik kapasitenin azalmasi, kas-iskelet sistemi fonksiyonlarinin bozulmasi ve
bilissel fonksiyonlarda gerileme gibi pek ¢ok negatif saglik sonucu ile iliskilendirilmektedir.
Kas-iskelet sistemi, insan viicudunun en hacimli yapilarindan birini olusturur ve egzersiz
biliminin temel odak noktalarindan biridir. Egzersiz ve diizenli fiziksel aktivite, kas liflerinin
miyofibrillerini, hiicreler aras1 matrisi ve kas liflerini saran kilcal damarlar1 igeren kompleks
kas lifi yapisinda dnemli degisikliklere yol acar; bu degisiklikler kas kiitlesinin korunmasi
ve islevselliginin devamu i¢in kritik Gneme sahiptir. Arastirmalar, sadece iki haftalik bir siire
zarfinda adim sayisinin azalmasinin, yash ve geng bireylerde kas dokusunun zayiflamasina
yol actigin1 ortaya koymaktadir (Bowden ve digerleri, 2019). Bu bulgu, fiziksel aktivite

eksikliginin, iskelet kaslarinda atrofiye sebep olabilecegini, maksimum oksijen tiiketim
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kapasitesini 6nemli Ol¢iide azaltabilecegini, ayrica dayaniklilik ve kas islevselligi iizerinde
olumsuz etkiler yaratabilecegini gostermektedir (Arc-Chagnaud ve digerleri, 2020). Bu
sonuglar, diizenli fiziksel aktivitenin 6nemini ve hareketsiz yasam tarzinin insan sagligi

iizerindeki potansiyel zararlarin1 vurguladig ifade edilebilir.

2.9.2. Ruhsal ve sosyal sagh@imiz iizerine etkileri

Egzersizin beyin fonksiyonlar1 {izerindeki etkileri, endojen opioid peptidler olan
endorfinlerin serbest birakilmasiyla yakindan iligkilidir. Bu biyokimyasal siire¢, merkezi
sinir sistemi iizerinde genis ¢apl etkilere yol acabilir ve bu da viicuttaki sistemik yanitlari
tetikleyebilir (Boecker ve digerleri, 2008). Ayrica, mevcut literatiir, 6zellikle orta siddette
depresyon semptomlarina sahip bireylerde, diizenli olarak uygulanan orta ve yiiksek
yogunluklu egzersizin, bu semptomlarin hafifletilmesine katkida bulunabilecegini

desteklemektedir (Li ve digerleri, 2020).

Mevcut literatiir, fiziksel aktivitenin, 6zellikle basit duygusal rahatsizliklar ve anksiyete gibi
psikolojik sorunlarin tistesinden gelmede etkili bir ara¢ oldugunu gostermektedir (Sekban,
Keskin ve Akdeniz, 2021). Ayrica, spor kuliiplerine katilimin, lise 6grencileri arasinda
subjektif iyi olus ve mutluluk seviyelerini artirdigina dair kanitlar bulunmaktadir (Yazici ve
Somoglu, 2021). Bu bulgular, diizenli fiziksel aktivitenin geng bireylerin psikolojik sagligi

iizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegini diistindiirmektedir.

2.9.3. Gelecekteki yasantimiz iizerine etkileri

Aktif yasam tarzinin benimsenmesi, yaslanma siirecinde bireylerin bagimsizligim1 ve
aktivitelerini siirdiirebilmelerini saglayarak, yasam kalitesini artirmaktadir. Bu tarz bir
yasam, ani gelisebilecek sistemik hastaliklarin yol agabilecegi mortalite risklerini minimize
ederken, kanser gibi kronik hastaliklarin olusum sansini da diisiirmektedir. Diizenli fiziksel
aktivite, viicudun oksijen kullanim kapasitesini artirarak, genel bagisiklik sistemini
giiclendirir ve enfeksiyonlara kars1 daha direngli hale getirir. Ayrica, kas ve iskelet
sisteminin giliclenmesine katkida bulunarak, yaslilik doneminde sik¢a karsilasilan diisme ve
bunlara bagl kirik risklerini azaltir. Psikolojik saglik agisindan, aktif yasam, depresyon ve

anksiyete ile miicadelede bireylerin direncini artirir ve yagamdan alinan hazzi maksimize
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eder. Son olarak, yaslilik ve ileri yas donemlerinde bireylerin atil kalma ve ise yaramama

hislerini agmalarina yardime1 olarak, psikososyal adaptasyonlarini destekler (Bek, 2012: 13).

2.9.4. Diger viicut sistemleri iizerine etkileri

Diizenli egzersiz, kalp saghigi iizerinde bir dizi olumlu etkiye sahiptir. Kalp atis hizi
diiserken, kalp bosluklarinin genislemesiyle her vurusta daha fazla kan pompalanir. Bu, kalp
ritminin diizenlenmesine ve kan basincinin diigmesine yardimer olur. Ayrica, damarlarin
esnekligi artar ve yiikksek kolesterol ile trigliserit seviyelerinin disiiriilmesiyle
kardiyovaskiiler hastalik riski azalir. Egzersiz, kalp kasini gii¢lendirir, kan akisini iyilestirir
ve kalp krizi riskini azaltir. Solunum sistemi de egzersizden fayda goriir; akciger
ventilasyonu artar ve solunum kapasitesi genisler. Aktif bireyler, sigara bagimliligindan
kurtulmada daha basarili olma egilimindedir. Fiziksel aktivite, insiilinin etkinligini artirarak
diyabet yonetimine ve kan sekerinin diizenlenmesine katkida bulunur. Ayrica, viicudun su,
tuz ve mineral dengesini iyilestirir, yag yakimini tesvik eder, metabolizmay1 hizlandirir ve
kilo alimin1 engeller. Egzersiz, kadinlarin menopoza giris yasini geciktirebilir ve menopozun
etkilerini hafifletebilir. Damar sagligina olan etkileri, beyin kan akigini artirarak demans ve
unutkanlik riskini azaltabilir. Fiziksel aktivite, her yasta sagliga yararlhidir. Diizenli fiziksel
aktivite, cocuklarin ve genclerin saglikli biliylimesi ve gelismesinde, istenmeyen kotii
aligkanliklardan kurtulmada, sosyallesmede, yetiskinlerin c¢esitli kronik hastaliklardan
korunmasinda veya bu hastaliklarin tedavisinde veya tedavinin desteklenmesinde, yaslilarin
aktif bir yashlik donemi gegirmelerinin saglanmasinda bir bagka deyisle tiim hayat boyunca

yasam kalitesinin artirilmasinda 6nemli farklar yaratabilmektedir. (Bek, 2012: 11).

2.10. Fiziksel Aktivite Ol¢iim Yontemleri

Fiziksel aktivitenin Slgiilmesi, ¢esitli metodolojiler kullanilarak gerceklestirilmekte ve bu
yontemler temel olarak kriter, objektif ve siibjektif olmak lizere li¢ ana kategori altinda
toplanmaktadir. Kriter yontemleri, enerji harcamasinin dogrudan oOl¢iimii i¢in direkt
kalorimetri ve indirekt kalorimetriyi; viicuttaki izotop degisimini takip ederek enerji
tiketimini hesaplamak icin ¢ifte etiketlenmis su yontemini ve bireylerin aktivitelerinin
dogrudan goézlemi i¢in kullanilan teknikleri igermektedir. Objektif Ol¢iimler, hareket
yogunlugunu ve siiresini kaydeden akselerometreler, adim sayisin1 6lgen pedometreler ve

fizyolojik tepkileri takip eden kalp atim hizi monitorlerini kapsarken; siibjektif dlctimler,
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bireylerin kendi aktivite seviyelerini degerlendirdikleri anketler, kayitlar ve gilinliiklerle elde
edilmektedir (Can, 2019). Bu yontemler, fiziksel aktivitenin bilimsel analizinde ve saglikla

ilgili arastirmalarda temel tegkil ettigi ifade edilebilir.

2.10.1. Kriter yontemler

Direkt kalorimetre

Dogrudan kalorimetri, metabolik 1s1 liretiminin veya kaybinin 6l¢iilmesine imkan tantyan bir
yontemdir. Bu prosediir, viicuttan yayilan 1s1 miktarini, deri ve solunum yoluyla atilan su
buhari miktar1 ile kapsamli bir sekilde degerlendirir. Dogrudan kalorimetri, fiziksel
aktiviteyi siirdiirebilecek biiyiikliikte, hava gecirmez ve yliksek diizeyde izole edilmis bir
odanm kullanimin1 gerektirir. Altin standart olarak goriilmesine karsin, bu yontemin
karmasiklig1 ve yliksek maliyeti nedeniyle genel kullanimi sinirlidir. Ayrica, bu analiz i¢in
bireylerin odada minimum yirmi dort saat kalmasi zorunludur (Pinheiro, de Oliveira, Duarte,

Esteves ve Bressan, 2011).

Indirekt kalorimetre

Dolayli kalorimetri, metabolik hizin o6l¢limiinde kullanilan ve oksijen tiiketimi ile
karbondioksit {iretiminin analizine dayanan bir yontemdir. Bu teknik, diisiik hata pay ile
bilimsel arastirmalarda 'altin standart' olarak kabul edilmektedir. Yirmi dort saatlik veya
daha uzun stireli enerji tiiketiminin siirekli olarak izlenmesi gerektiginde, solunum gazlarinin
dikkatli bir sekilde analiz edilmesini saglayan havalandirmali bashk sistemine sahip
solunum odalar tercih edilir. Bu odalar, enerji harcamalarmin kesintisiz ve dogru bir

bicimde saptanmasin1 miimkiin kilar (Hills, Mokhtar ve Byrne, 2014).

Cift katmanli su yOntemi

Enerji metabolizmasinin kapsamli bir degerlendirmesi i¢in kullanilan altin standart, izotop
dilisyon teknigidir. Bu metodoloji, doteryum (H2) ve oksijen-18 (O18) gibi kararh
izotoplarin oral yolla alimin1 ve sonrasinda viicuttan atilimlarinin izlenmesini igerir. Kisinin
tilkketimi sonrasi, genellikle bir hafta ile iki hafta arasinda degisen siire zarfinda toplanan
idrar Ornekleri iizerinde yapilan analitik incelemeler, toplam enerji harcamasinin dogru bir

sekilde saptanmasini saglar (Hills, Mokhtar ve Byrne, 2014).
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Bu metodoloji, insan viicudunda dogal olarak mevcut olan ve radyoaktivite barindirmayan
izotoplar kullanildig1 i¢in, ¢ift katmanli su yonteminin biyolojik agidan giivenilir oldugu
varsayimina dayanmaktadir. Bu yaklasim, potansiyel saglik risklerini minimize ederken,
bilimsel arastirmalarda dogruluk ve gilivenilirlik saglamay1 amaglamaktadir (Trost, 2001;

Conway, Seale, Jacobs Irwin ve Ainsworth, 2002).

Dogrudan godzlem

Motor aktivitelerin kaydi, deneyimli bir gézlemci tarafindan gergeklestirilen, bireyin tiim
hareketlerinin sistematik bir sekilde belgelenmesi siireci olarak ifade edilebilir. Bu yontem,
ozellikle ¢cocuk ve ergenlerin fiziksel egitim siireclerinde tercih edilen, pratik ve etkili bir
dogrudan gézlem metodudur. Uygulama, sinif i¢i veya dig mekanlarda, parklarda ve benzeri
alanlarda gerceklestirilebilir; bu sirada aktiviteler, atmosferik sartlar, mekan ve zaman gibi

degiskenler detayli bir bigimde kayit altina alinir (Sirard ve Pate, 2001; McKenzie, 2010).

2.10.2. Objektif yontemler

Kalp hizi monitdrizasyonu

Bu ¢alisma, egzersiz esnasinda aktif olan kas gruplar ile kardiyak ritim arasindaki iliskiyi
degerlendiren bir metodolojiyi ele almaktadir (McKenzie, 2010). Hem dinlenme hem de
egzersiz durumlarinda kalp atis hizi ve enerji harcamasinin 6l¢lilmesi miimkiindiir; bu
Ol¢iimler diisiik maliyetli ve non-invazif tekniklerle kaydedilebilir (Can, 2019). Kalp atis
hizi monitorleri, Akselerometrelerin yetersiz kaldigi aktivitelerde 1yi bir secenektir
(Armstrong, 1998). Yontemin en biiyiik avantajlarindan biri, uzun siireli veri kaydi
yapabilme kapasitesidir. Ancak, kalp atis hizinin bireysel faktorlere gore degiskenlik
gostermesi - Ornegin viicut agirligi, yas, cinsiyet, fiziksel kondisyon, viicut durusu,
psikolojik stres ve anksiyete - bu metodolojinin siirliliklarini olusturmaktadir. Bu
faktorlerin her biri, kalp atis hiz1 lizerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilir ve bu nedenle, elde

edilen verilerin yorumlanmasinda dikkate alinmasi gerektigi sOylenebilir.

Pedometre

Pedometreler, bireylerin belirli bir zaman dilimi icerisinde gergeklestirdikleri adim sayisini

tespit etmek i¢in tasarlanmig cihazlardir (Goosen, Ettema, Kollen ve Verheyen, 2008). Bu
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araclarin en bariz avantaji, kullanici dostu araytizleri ve sonuglarin kolaylikla yorumlanabilir
olmasidir. Genellikle ayak bilegi, bu cihazlarin yerlestirilmesi igin tercih edilen bolgedir
(Ainsworth, Cahalin, Buman ve Ross, 2015). Pedometreler, 6zellikle dikey hareketlerin
hakim oldugu orta siddetli yiirliyiislerde yiiksek dogruluk oranlar1 sunarlar. Ancak, yatay
hareketlerin baskin oldugu bisiklet siirme, kosu gibi aktivitelerde ve su sporlari, direng
antrenmanlar1 veya sedanter yasam tarzi gibi durumlarda performanslari diismektedir (Can,
2019). Ayrica, obez bireylerde ve diisik hizda yiirime durumlarinda dogruluklari

azalmaktadir (Goosen, Ettema, Kollen ve Verheyen, 2008).

Akselerometre

fvme, bir cismin hizindaki degisiminin zamanla nasil degistigini ifade eden fiziksel bir
buiytikliiktiir (Ridgers ve Fairclough, 2011). Akselerometreler, bu ivmeyi algilamak i¢in
tasarlanmis hareket algilama cihazlaridir ve genellikle ¢ok kiigiikk ve giyilebilir form
faktorlerinde tiretilirler (Hills, Mokhtar ve Byrne, 2014). Bu cihazlar, insan viicudunun farkl
bolgelerindeki hareketleri hassas bir sekilde kaydedebilirler; 6zellikle femur, gluteal bdlge
ve ayak bilegi gibi bolgeler dl¢iim icin idealdir. Genellikle bir kemer ya da sag gluteal
bolgeye yerlestirilen akselerometreler, on-arka, yanal ve dikey eksenlerdeki ivmeleri tespit
edebilirler. Bu 06zellikleri sayesinde, adim sayarlar gibi diger hareket 6l¢lim cihazlarina
kiyasla daha detayli ve kapsamli veriler sunarlar (Chen ve David, 2005). Tek eksenli ve ¢ok
eksenli olmak tizere iki ana tiirde bulunan ivmedlgerler arasinda, ¢cok eksenli modeller, tek
eksenli modellere gore daha genis bir hareket yelpazesini degerlendirebilme avantajina

sahiptirler (Eston, Rowlands ve Ingledew, 1998).

2.10.3. Subjektif yontemler

Glinlik

Fiziksel aktivite diizeyinin 6z kayit yontemi, bireylerin gergeklestirdikleri aktivitelerin
yogunlugunu (6rnegin hafif, orta veya yliksek), siiresini (dakika veya saat olarak), sikligini
ve modunu (yiiriime, televizyon izleme gibi) ayrintili bir bicimde belgelemelerini saglar
(Hills, Mokhtar ve Byrne, 2014). Bu yontem, aktivitenin baslangi¢c ve bitis zamanlarim
kaydederek, harcanan enerji miktarinin hesaplanmasina olanak tanir; boylece toplam enerji

tilketimi  belirlenebilir. Fiziksel aktivitenin siddetinin degerlendirilmesinde, MET
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(Metabolik Esdeger) skorlarindan yararlanilir (Ainsworth, Cahalin, Buman ve Ross, 2015).
Bu giinliikler, yetigkinlerde fiziksel aktivite dl¢limiinde gilivenilir 6znel veriler sunarken,
cocuk popiilasyonunda kullanimlar1 smirhdir, zira ¢ocuklarin aktivite diizeyleri daha

degisken ve dngoriilemez olabilmektedir (Sirard ve Pate, 2001).

Kayitlar

Giinliiklerle paralellik arz etmesine ragmen, bu metin daha spesifik bir nitelik tagimaktadir.
Kullanimi, bireylerin kisisel adaptasyon diizeylerine gore degiskenlik gosterir; bu da metnin
esnek ve dinamik bir yapiya sahip oldugunu gosterir. Bu baglamda, metnin kullanimai {izerine
yapilan caligmalar, katilimcilarin deneyimlerinin derinlemesine incelenmesini gerektirir

(Can, Arslan ve Ersoz, 2014).

Anketler

Hatirlama temelli fiziksel aktivite (FA) anketleri, bireylerin ulusal FA yonergelerine ne
derece uyum sagladiklarini, aktivite diizeylerinin yeterli olup olmadigin1 ve davranigsal
degisiklikleri izlemek amaciyla yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu 6l¢iim araglari, genelde
"gectigimiz 24 saat", "gecen hafta" ve "genellikle" gibi zaman dilimlerine gére FA
seviyelerini degerlendirmektedir. Anketler, aktivitenin cinsini, frekansini, siiresini ve
yogunlugunu belirlemek i¢in genellikle 10 ila 20 maddelik bir formattan olusur (Bauman ve
digerleri, 2009; Craig ve digerleri, 2003). Incelenen aktivite tiirleri arasinda, orta diizeyde
siddet igeren egzersizler, oturma, merdiven kullanimi ve yiirliylis gibi hareketler yer alir.
Fiziksel aktivitenin siddeti, cogunlukla metabolik esdegerler (MET) cinsinden ifade edilir

ve elde edilen aktivite puanlar1 bu degerlere gore hesaplanir (Ainsworth ve digerleri, 2011).

2.11. Ulkemizde Fiziksel Aktivite Raporu

Tiirkiye'de 15 yas ve lizeri bireylerin giinliik fiziksel aktivite siiresi 60 dakika olarak tespit
edilmistir. Erkek bireylerde bu siire ortalama 105 dakika, kadin bireylerde ise ortalama 45
dakika olarak belirlenmistir. 19 yas ve lizeri demografik kesimde de giinliik fiziksel aktivite
stiresi 60 dakika olarak kaydedilmistir. Bu yas grubundaki erkeklerde ortalama aktivite
stiresi 105 dakika, kadinlarda ise ortalama 46.8 dakika olarak saptanmistir. 2017 Tiirkiye

Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA) verilerine gore, Tiirkiye'de 15 yas ve lizeri niifusun
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%37'si ve 19 yas ve iizeri niifusun %37.6's1 Diinya Saglik Orgiitii'niin (DSO) énerdigi saglik
icin fiziksel aktivite standartlarini kargilamamaktadir. Cinsiyetlere gore ayrildiginda, 15 yas
ve lizeri erkeklerin %:26.1'1 bu kriterleri karsilarken, kadinlarin oram1 %47.8'e
yiikselmektedir. 19 yas ve iizerinde ise erkeklerde %27.1, kadinlarda ise %48 olarak
belirlenmistir. Ayrica, Hane halki Saglik Arastirmasi'nin Bulasict Olmayan Hastaliklarin
Risk Faktérleri 2017 (STEPS) calismasma gére, Tiirkiye niifusunun %43.6'st DSO'niin
fiziksel aktivite oOnerilerini karsilamamakta ve bu oran kadinlar arasinda 9%353.6'ya
cikmaktadir (Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi [TBSA], 2019: 307). Bu veriler,
toplumda cinsiyetlere gore fiziksel aktivite diizeylerinde énemli farkliliklar oldugunu ve

kadinlarin daha az aktif oldugunu gosterdigi ifade edilebilir.

Viicut kiitle indeksi (VKI), bireylerin boy ve kilo degerleri dikkate alinarak hesaplanan bir
olciittiir ve genel saglik durumunun bir gstergesi olarak kabul edilir. Buna gore, VKI degeri
18,5 ile 24,9 kg/m? arasinda olan bireyler saglikli kiloda, 25 ile 29,9 kg/m? arasinda olanlar
sisman (fazla kilolu), 30 ile 39,9 kg/m? arasinda olanlar obez, 40 kg/m? ve iizeri olan bireyler
ise asir1 obez (morbid obez) olarak siniflandirilmaktadir. Yapilan incelemeler, 15 yas ve
iizeri bireyler arasinda obezite prevalansimin 2019 yilinda %21,1 iken, 2022 yilinda
%20,2'ye dustiiglinli ortaya koymaktadir. Bu veriler, ii¢ yillik periyotta obezite oranlarinda
hafif bir azalma oldugunu gostermektedir. Cinsiyete 6zgili analizlerde, 2022 yihi itibariyla
kadinlarin %23,6'sinin obez, %30,9'unun ise obezite dncesi durumda oldugu; erkeklerde ise
bu oranlarin sirastyla %16,8 ve %40,4 oldugu belirlenmistir (Tiirkiye Istatistik Kurumu
[TUIK], 2022). Bu bulgular, cinsiyetler arasi obezite dagiliminda belirgin farkliliklar
oldugunu ve erkeklerin daha yiiksek oranda obezite Oncesi durumda oldugunu

gostermektedir.

Mevcut veriler, toplumsal cinsiyet baglaminda fiziksel aktivite seviyeleri arasinda kayda
deger bir heterojenlik oldugunu ortaya koymaktadir. Bu baglamda, kadinlarin genel olarak
daha az aktif olduklar1 gézlemlenmistir. Bu durum, fiziksel aktiviteye katilimin cinsiyet
temelli sosyoekonomik ve kiiltiirel faktorlerce sekillendirildigine dair bir gdsterge olarak
yorumlanabilir. Ote yandan, erkekler arasinda obeziteye onciiliik eden durumlarin daha
yiiksek prevalansina isaret eden bulgular, cinsiyetler arasi saglik esitsizliklerinin varligini ve
obezite ile miicadelede cinsiyete 6zgii stratejilerin 6nemini vurguladig: ifade edilebilir. Bu
tespitler, toplum saghgi politikalarinin gelistirilmesinde ve uygulanmasinda cinsiyet

perspektifinin entegrasyonunun gerekliligini desteklemekte ve bu alandaki arastirmalar i¢in
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daha kapsamli veri analizlerinin yapilmasinin dnemini ortaya koymada yarar sagladigi
sOylenebilir. S6z konusu analizler, 2019 ve 2022 yillar1 arasinda yapilan Olciimlere

dayanarak degerlendirilmistir.

Erkeklerin viicut kitle indeksi dagilimi, 2008-2022
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Kadinlarin viicut kitle indeksi dagilimi, 2008-2022
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Sekil 2.4. Kadmlarin viicut kiitle indeksi dagilimi 2008-2022

2.12. Sosyal Destek

Sosyal destek, bireylerin arkadaslar, aile, 6nemli diger kisiler ve tanidiklar gibi cesitli
iliskiler araciligiyla yardim veya destek arayisinda bulundugu kolektif bir mekanizma olarak
tanimlanabilir (Cohen ve Wills, 1985). Bu destek, bireylerin sosyal baglarin1 kullanarak
diger bireylerden, gruplardan ve genis topluluklardan elde ettigi yardimin bir gostergesidir

(Lin, Ensel, Simeone ve Kuo, 1979). Ayrica, sosyal destek, bireyler arasi etkilesimin



39

varligina ve bu iligkilerin yardimsever bir temele dayanip dayanmadigina dair bireysel bir
degerlendirme siirecini de icermektedir (Schaefer, Coyne ve Lazarus, 1981). Sosyal destek,
bireylerin, kendilerini degerli ve 6nemli hissettiren kisilerin mevcudiyetine olan inanglar1 ve
gerektiginde cevresel kaynaklardan yardim alma beklentileri olarak da tanimlanabilir
(Sarason, 1., Levine, Basham ve Sarason., B, 1983; Kitamura, Kijima, Watanabe ve
Takezaki, 1999). Bu destek tiirii, bireylerin sosyal ¢evrelerine ve profesyonel yasamlarina
adaptasyonlar1 ve gelisimleri i¢in kritik bir etmen olarak kabul edilir (Kitamura, Kijima,
Watanabe ve Takezaki, 1999). Sosyal destekten bahsedebilmek adina, bireyler arasi
etkilesim ve iletisimde belirgin bir seviyenin varligi gereklidir (Yeke, 2020). Dolayisiyla,
sosyal destek, bireylerin birbirlerinden kaynak elde ettigi sosyal etkilesim siire¢lerini kapsar

(Cohen ve Syme, 1985: 22).

Sosyal destek, bireylerin psikolojik sagligi tlizerinde de onemli bir etkiye sahiptir ve
Ozgiivenin artmasina, giiclenme hissinin gelismesine, verimliligin yilikselmesine ve genel
yasam kalitesinin iyilesmesine katkida bulunur. Bu destek, alicilarin bagkalar1 tarafindan
sunulan, yardimsever niyetlerle verilen destek olarak algilanir (McCorkle, Rogers, Dunn,
Lyass ve Wan, 2008). Mevcut literatiir, sosyal destegin, bireylerin yasam boyu karsilastiklar
stres faktorleriyle basa ¢ikmalarinda araci bir rol oynadigini gostermektedir. Bu baglamda,
sosyal destek, stresle basa ¢ikma siire¢lerinde merkezi bir 6neme sahip olup, bireylerin
zorluklar karsisinda direng gostermelerini ve adaptasyon saglamalarii destekleyen bir

kaynak olarak degerlendirilebilir (Chen C.M., Kuo, Chou ve Chen, H. C., 2007).

Cesitli galismalar, sosyal destek mekanizmalarinin bireylerin genel sagliklar1 ve yasam
kaliteleri tlizerindeki pozitif etkilerini ortaya koymaktadir (Campos ve digerleri, 2008;
Oommen, Rantanen, Kaunonen, Tarkka ve Salonen, 2011). Sosyal destek, saglik gelisimi ve
iyilestirilmesi i¢in temel bir unsur olarak goriilmekte; zira bu destek, kisilerin hem fiziksel
hem de psikolojik ihtiyag¢larini karsilamada 6dnemli bir rol oynamakta ve yasamin stres verici
yoOnlerinin bireylerin genel refahi {izerindeki olumsuz etkilerini hafifletmektedir (Oommen,

Rantanen, Kaunonen, Tarkka ve Salonen, 2011).

Bu bulgular, sosyal destegin, saglik tesvik stratejilerinin merkezinde yer almasi gerektigini
ve bireysel saglik yonetiminin yani sira toplum sagligi politikalarinin gelistirilmesinde de

dikkate alinmas1 gereken temel bir unsur oldugunu vurguladigi sdylenebilir.
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2.13. Fiziksel Aktivitelerde Sosyal Destek

Fiziksel aktivite, ergenlerin iyilik hali i¢cin 6nemli bir etmendir. Diizenli egzersiz yapmak,
viicutlarinin daha gii¢lii olmasina, kemiklerinin saglam kalmasina ve kalp, seker, tansiyon

gibi saglik gostergelerinin i1yi seviyelerde olmasina yardimci olur (Poitras ve digerleri,

2016).

Yetersiz fiziksel aktivite, ergenlerde sedanter yasam tarzi, tiitiin ve alkol kullanimi, yani sira
yetersiz beslenme aliskanliklar1 gibi diger risk faktorleri ile goriilebilir. Bu faktorlerin bir
arada bulunmasi, genc bireylerin saglig1 lizerinde olumsuz etkiler yaratabilir ve kronik
hastaliklarin erken yaslarda ortaya ¢ikma riskini artirabilir (Uddin, Lee, Khan, Tremblay ve
Khan, 2020). Sedanter yasam tarzlarinin yayginlagmasi, kiiresel 6l¢ekte ergen niifus arasinda
artan bir halk sagligi meselesi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Guthold, Stevens, Riley, ve
Bull, 2020). Bu durum hem gelismis hem de gelismekte olan iilkelerdeki ¢cocuk ve gencler
arasinda goriilen obezite ve asir1 kilo vakalarinin artisinda onemli bir etken olarak

belirlenmistir (Fleming ve digerleri, 2014).

Aragtirmalar, ebeveynlerin ¢ocuklarinin fiziksel aktivite diizeyleri iizerinde 6nemli bir etkiye
sahip oldugunu gostermektedir (Gustafson ve Rhodes, 2006). Ebeveynlerin tegvik, katilim
ve destekleyici davraniglari, ergenlerin fiziksel aktivite seviyelerini artirma potansiyeline
sahiptir (Yao ve Rhodes, 2015). Literatiirde, ebeveyn desteginin, ozellikle sozlii ve sozsliz
tesvik formlarmin, ¢ocuklarin fiziksel aktivite seviyeleri tizerindeki en etkili bireysel
davranislar oldugu ifade edilmistir (Haidar, Ranjit, Archer ve Hoelscher, 2019).
Ebeveynlerin ulasim ve ekipman gibi kaynaklar1 saglamasiyla ¢cocuk ve ergenlerin fiziksel
aktivite seviyelerinin arttig1 sOylenebilir. Bu destek, geng bireylerin fiziksel aktivite i¢in
gerekli olan altyapiya erisimini kolaylastirarak, diizenli egzersiz yapma olanagim artirir
(Pyper, Harrington ve Manson, 2016; Reimers, Schmidt, Demetriou, Marzi, ve Woll, 2019).
Ayrica, ebeveynlerin ¢ocuklariyla birlikte fiziksel aktivitelere katilimi, genclerin fiziksel
aktivite ihtiyacglarini daha 1yi anlama ihtimalini gliclendirir (Reimers, Schmidt, Demetriou,

Marzi, ve Woll, 2019).

Sosyal destegin bir diger énemli unsuru da arkadaslardir. Ozellikle ergenlik déneminde,
bireyler okul ve kuliip gibi paylasilan sosyal alanlarda arkadaglartyla dnemli 6l¢iide zaman

gecirirler. Bu baglamda, arkadagslar, ergenlerin aktif davranislarini sekillendirmede énemli
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bir rol oynarlar ve bu etkilesimler, sosyal gelisim tizerinde belirleyici bir etkiye sahip olabilir

(Beets, Cardinal ve Alderman, 2010 ;Sawka ve digerleri, 2013).

Ebeveynler ve arkadaslar, bireylerin fiziksel aktivitelere katilimin1 tesvik eden ve bu siiregte
aktif bir rol oynayan temel unsurlardir. Bu sosyal etkilesimler, bireylerin hangi aktivitelere
katilacaklarina karar verme ve bu aktivitelere siirekli katilimi1 saglama konusunda kritik
oneme sahiptir. Dolayisiyla, bu iligkilerin dinamikleri, fiziksel aktivite diizeyleri {izerinde

belirleyici bir etkiye sahip olabilir (Anderssen ve Wold, 1992).

2.13.1. Fiziksel aktivitelerde ebeveyn sosyal destegi

Ergenlik, bireyin gelisiminde kritik bir evre olarak kabul edilir ve bu donemde ebeveynlerin
sagladigi destek, genclerin zihinsel sagliginin korunmasi ve gelistirilmesi agisindan hayati
bir rol oynar. Ebeveyn destegi, ergenin duygusal ve bilissel gelisiminde merkezi bir 6neme
sahiptir (Qian, Jin ve Lu ve Zhao, 2024). Sosyal destek; ebeveynlerin ergenlere rehberlik
etme, diisiincelerini paylasma ve ¢esitli aktiviteler i¢in olanaklar sunma yoluyla islevsel bir
iletisim kurmalarin1 ifade eder. Bu siirecte, ebeveyn-cocuk arasindaki etkilesim, ergenin
sosyal uyumunu ve kisisel gelisimini destekleyen temel bir yapi tasi olarak islev goriir (Beets

ve digerleri, 2010).

Ayrica, spor ve fiziksel aktivitelere katilim, aile tarafindan tesvik edildiginde, bireylerin bu
alanda daha aktif olmalarin1 saglayabilir. Sosyal 6grenme teorileri, ailelerin cocuklar
iizerindeki etkisinin ve onlara model olma fonksiyonunun 6nemini ortaya koymaktadir. Bu
baglamda, ailenin toplumsal yap1 igerisindeki rolii ve iglevi, bireylerin gelisimi ve toplumun
saglig1 acisindan vazgecilmez bir 6neme sahip oldugu ifade edilebilir (Orhan ve Dagci,
2015). Auilelerin ¢ocuklarinin gelisimine yonelik beklentileri, onlarin saglikli ve dengeli
bireyler olarak yetismeleri icin hayati 6nem tasir. Fiziksel aktiviteler, cocuklarin motor
becerilerini gelistirmenin yani sira, sosyal becerilerini ve 6zgiivenlerini de artirir. Bu tiir
etkinlikler, ¢cocuklarin sorumluluk alma, zaman yonetimi ve takim ¢aligmasi gibi yasam
becerilerini kazanmalarina yardimci olur. Ayrica, diizenli fiziksel aktivite, ¢ocuklarin
zihinsel sagligini destekleyerek, stres ve anksiyete gibi olumsuz duygusal durumlarla basa
cikmalarina olanak tanir. Bu nedenle, ailelerin cocuklarini ¢esitli etkinliklere yonlendirmesi,

onlarin hem fiziksel hem de zihinsel gelisimleri i¢in biiyiik 6nem arz eder (Pehlivan, 2009).
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Modernlesme siireci ve sosyal yapidaki degisim, aile birimindeki dinamiklerde &nemli
degisikliklere yol agtig1 goriilmektedir. Bu degisim, aile i¢i rollerin yeniden sekillenmesine
imkan tanimis, ¢cocuklarin ailedeki statiisiinlin giliglenmesine ve onlara atfedilen degerin
artmasima sebep olmustur. Saglik ve profesyonel sporculuk gibi alanlarda ¢ocuklarmi
desteklemek amaciyla ebeveynlerin fiziksel aktivitelere yonlendirme egiliminde oldugu
gozlemlenmektedir (Ocak, Keskin, Tortop ve Goliiniik, 2011). Aragtirmalar, ailelerin
sagladig1 sosyal destegin, cocuklarin spor gibi fiziksel etkinliklere katilimini tesvik etmede
kritik bir rol oynadigini ortaya koymaktadir (Hiiniik, Ozdemir, Yildirim ve Asc1, 2013;
Beets, Cardinal ve Alderman, 2010). Bu noktada, ailelerin ¢ocuklarina sagladigi destek,
onlarin fiziksel gelisimine ve potansiyel olarak spor alaninda kariyer yapmalarina katkida

bulunabilecegi ifade edilebilir.

Ergenlik donemi, genclerin hem fiziksel hem de zihinsel olarak hizli bir gelisim gosterdigi
bir siire¢ olarak ifade edilebilir. Bu donemde ebeveynlerin rolii, ¢ocuklarinin saglikli bir
sekilde bliylimelerini desteklemek ve olumsuz davraniglarin 6niine gegmek i¢in kritik Sneme
sahiptir. Arastirmalar, ebeveynlerin anlayisli ve destekleyici tutumlarinin, ergenlerin
zihinsel saglhigin1 korumada ve olumlu davranis modelleri gelistirmede etkili oldugunu
gostermektedir. Fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi, ergenlerin hem fiziksel hem de zihinsel
gelisimlerine katkida bulunurken, ayni zamanda olumsuz davraniglarin azalmasma da

yardime1 oldugu sdylenebilir.

2.13.2. Fiziksel aktivitelerde akran sosyal destegi

Akran iliskilerinin, erken ergenlik donemindeki bireylerin sosyal ve duygusal gelisiminde
kritik bir rol oynadig1 diisiiniilmektedir. Bu donemde, gengler arasi etkilesimler, kisilik
gelisimi ve duygusal olgunlasma agisindan 6nemli bir islev goriir (Hong, Espelage ve
Sterzing, 2017). Ergenlik donemi, bireylerin sosyal ve iletisim becerilerini gelistirdikleri
kritik bir evredir. Bu siirecte, gencler biiyilk oranda zamanlarimi akranlartyla birlikte
gecirerek, grup ici dinamikler ve sosyal etkilesim yoluyla 6nemli yasam becerileri edinirler.
Akran iligkileri, ergenlerin sosyal kimliklerini sekillendirme ve toplumsal beklentileri
anlama konusunda merkezi bir rol oynamaktadir (Murphy ve Eisenberg, 2002). Akran
destegi, gencler arasinda sosyal uyum ve bireysel gelisim icin kritik bir rol oynadigi
sOylenebilir. Aladag ve Tezer'in (2007) tanimina gore, akranlar; yas, hedef ve ilgi alanlar

bakimindan benzer bireylerin olusturdugu bir topluluktur ve bu topluluk igindeki destek,
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bireylerin psikolojik ve sosyal ihtiyaglarin1 kargilamada 6nemli bir faktordiir (Kose, 2015;

Kiidiir ve Car, 2013).

Akran destegi genclerin birbirlerine sagladiklar1 sosyal, ekonomik, kiiltiirel ve psikolojik
katkilar1 kapsar. Akran desteginin yiliksek ve olumlu diizeyde olmasinin, okuryazarlik
oranlarinin artig1 ve kotii alisgkanliklarin azalmasi gibi pozitif toplumsal sonuglar dogurdu
ifade edilebilir (Tozoglu, Yurttas, Bayraktar ve Cing6z, 2020). Arkadas ¢evresinin, fiziksel
aktiviteye katilimi tesvik eden bir rekabet ortami olusturdugu ve bu sayede bireylerin sosyal
destek mekanizmalarindan faydalanarak fiziksel aktivitelere katilim siireglerini

giiclendirdigi gézlemlendigi sOylenebilir (Yan ve McCullagh, 2004).

Arastirmalar, yiiksek diizeyde akran desteginin, Ogrencilerin bu tiir etkinliklere olan
katilimlarin1 pozitif yonde etkiledigini gostermektedir. Ayrica, fiziksel aktiviteye diizenli
olarak katilan 6grencilerin, sosyal aglarinda arkadaslarina yiiksek diizeyde sosyal destek

sagladiklar1 da belirtilmektedir (Tozoglu, Yurttas, Bayraktar ve Cingdz, 2020).

Pehlevan ve Bal’mn (2018) yapmis olduklar1 arastirmada Sosyal Iliski Unsurlar1 Olgegi'nin
"Arkadas destegi" alt boyutu lizerinde yapilan analizler, spor aktivitelerine katilan bireylerin,
katilmayanlara kiyasla anlamli derecede yiiksek puanlar elde ettigini ortaya koymaktadir.
Bu bulgular 15181nda, sporun ¢ocuklarin arkadaslarindan destek alma siire¢lerinde 6nemli bir
rol oynadig1 ve spor yapan bireylerin, bu tiir sosyal destege daha fazla ihtiya¢ duyduklar
hipotezi giic kazanmaktadir. Sosyal destek, Rees ve Hardy (2000) ile Rees, Hardy ve Evans
(2007) tarafindan ¢ok boyutlu bir yap1 olarak tanimlanmistir ve arkadas destegi, bireylerin
hem duygusal hem de saygi gérme gibi temel sosyal ihtiyaglarini karsilamada etkili bir arag¢

olarak islev gormektedir.

Akran sosyal destegi, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini artirmada 6nemli bir rol
oynadig1 goriilmektedir. Arastirmalar, sosyal destek mekanizmalarinin, 6zellikle gengler
arasinda spor ve egzersiz yapma olasiligini artirdigint yoniindedir. Akranlar aras1 pozitif
etkilesimler, motivasyonu ve katilimi tesvik ederken, bireylerin fiziksel aktiviteye devam
etme niyetini giiclendirmektedir. Bu destek, akran gruplarindan gelen tesvik, takdir ve ortak
aktivite firsatlar1 seklinde olabilir. Sonug olarak, akran sosyal destegi, saglikli yasam tarzi
aligkanliklarinin benimsenmesinde ve siirdiiriilmesinde kritik bir faktdr oldugu ifade

edilebilir.
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2.14. Keyif Alma

Keyif, bireyin arzularini, hedeflerini veya ihtiyaglarini tatmin ettii zamanlarda meydana
gelen pozitif bir duygusal haldir. Bu ihtiyaclar zevk, anlam, glivenlik, emniyet, ge¢im, saygi,
aidiyet ve sevgi gibi ancak bunlarla simirli olmayan bir yelpazeyi kapsar. Bireyin bu
ihtiyaclar1 karsiladigr deneyim veya faaliyetler, onun psikolojik refahini artirir ve yasam
kalitesine katkida bulunur (Michalos, 2017: 335-346). Bu bakimdan, keyif; bireysel tatminin
Otesinde, genel anlamda insan deneyiminin bir pargasi olarak ele alinabilir ve bu
deneyimlerin bireyin genel sagligi tizerindeki etkileri akademik ¢aligmalarin konusu oldugu

ifade edilebilir.

Sosyal bilimlerin ¢esitliligi igerisinde, keyif almanin evrensel bir taniminin olmamasi, bu
alanin dogasina uygun bir durumdur. Keyif, bireysel deneyimlerin, psikolojik siire¢lerin ve
duygusal reaksiyonlarin genis bir yelpazesini iceren karmasik bir kavramdir. Bu kavram,
soyutlama derecesi arttikga daha derinlemesine analiz edilebilir ve bu analizler, keyfin ¢ok

katmanli yapisin1 anlamamiza yardime olabilir (Goetz, Hall, Frenzel ve Pekrun, 2006).

Keyif, makro diizeyde, bireylerin arzularmni, hedeflerini veya ihtiyaclarmi karsilayan
deneyimlerle etkilesimde bulunduklarinda yasadiklar1 pozitif duygusal durum olarak
tanimlanabilir. Bu durum, bireyin i¢sel motivasyonlarinin ve digsal uyaricilarin bir sonucu
olarak ortaya c¢ikar. Mikro diizeyde ise, keyif, bireylerin belirli bir gérev veya aktiviteye
(6rnegin, spor yapma veya egzersiz) katilimindan elde ettikleri memnuniyeti ifade eder

(Michalos, 2017: 335-346).

Insanlarin tatmin edici aktivitelerde bulunmalari, genellikle onlara haz verir. Bu tiir
aktiviteler, Maslow'un Ihtiyaclar Hiyerarsisinde (1943) tamimlanan temel ve psikolojik
ithtiyaglar1 karsilayabilir. Temel ihtiyaglar arasinda fizyolojik gereksinimler, giivenlik,
sosyal aidiyet ve 6zdeger duygusu yer alirken; psikolojik ihtiyaclar merak, estetik ve manevi
tatmin gibi st diizey motivasyonlar1 igerir. Bu ihtiyaglarin karsilanmasi, bireyin kendini
gergeklestirme yolunda ilerlemesine katkida bulunur ve psikolojik refahin artmasina olanak

tantyacagi ifade edilebilir.

Rokeach (1973: 27,35) tarafindan belirtildigi iizere, bireylerin yasamda zevk ve eglenceye
atfettikleri degerlerde bireysel farkliliklar mevcuttur. Bu farkliliklar, Kahle (1996)
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tarafindan yapilan arastirmalarda da ele alinmig ve bireylerin deger tercihlerinin, bos
zamanlarin1 nasil degerlendirdikleri, hangi eglence seceneklerini tercih ettikleri ve tatil

yerleri segimleri gibi ¢esitli tiikketici davraniglarini etkileyebilecegi gézlemlenmistir.

Keyif alma, bireyin yasadigi deneyimlerden elde ettigi zevk, memnuniyet, haz, tatmin, husu,
gurur veya minnettarlik gibi pozitif duygusal durumlarin genel bir ifadesidir. Bu duygusal
tepkiler, 6znel bir iyi olus hissi saglayarak, bireyin yasam kalitesini artirabilir. Keyif almanin
tetikledigi spesifik pozitif duygular, deneyimin baglamina ve bireyin kisisel degerlerine gore
degiskenlik gdsterir. Ornegin, bir sanat eserinin incelenmesi husu duygusunu, basarili bir
isin tamamlanmast ise gurur duygusunu harekete gecirebilir. Bu tiir deneyimler, bireyin
motivasyonunu ve ilgisini siirdiirmesine yardimeci olan igsel odiiller olarak iglev goriir.

(Csikszentmihalyi, 1990; Warner, 1980).

Keyif, cesitli psikolojik faktorlerin etkilesimi sonucunda meydana gelen ve bireylerin
olumlu deneyimlerden aldiklar1 hazzi artiran bir iistbiligsel siire¢ olarak tanimlanabilir. Bu
stire¢, Bryant, Chadwick ve Kluwe (2011) tarafindan tadin1 ¢ikarma siiregleri,
Csikszentmihalyi'nin (1990) Akis Teorisi gibi kavramlarla iliskilendirilmistir. Keyif alma,
bireylerin olumlu deneyimlere verdikleri tepkileri, hazzin yogunlugunu ve siiresini etkileyen
belirli diistinceler ve davranislar araciligiyla diizenledikleri iistbilissel bir siiregtir. Bu siirec,
bireyin deneyimledigi hazzin siddetini ve siiresini belirleyen diislince ve davranis kaliplarini

igerir ve bu da zevk almanin kisisel ve durumsal yonlerini vurguladigi ifade edilebilir.

Tadin1 ¢ikarma siireci, bireylerin mevcut anin zevkini c¢ikarabilmelerini saglayan bir
mekanizmadir. Bu siirecte, bireylerin olumlu bir deneyime yonelik biling diizeyi artmakta
ve bu deneyimden zevk almayi1 etkileyen cesitli bilissel ve davranigsal tepkiler
sergileyebilmektedirler; Ornegin, deneyimi bagskalariyla paylagsma, ani olusturma,
minnettarlik hissetme ve duyusal algilarin keskinlesmesi gibi. Tadin1 ¢ikarma deneyimleri
esnasinda, bireyler deneyime tamamen dalmak (deneyimsel 6ziimseme) ve deneyim
hakkinda diistinmek (biligsel yansitma) arasinda gecis yapabilirler. Tadini ¢ikarma,
bireylerin olumlu deneyimleri heniiz gerceklesmeden 6nceki beklenti asamasinda, deneyim
aninda veya deneyim sonrasinda hatirlama asamasinda yasadiklari anmn tadini
cikarabilmelerini miimkiin kilan {i¢ farkli zamansal yonelimi icermektedir. Bu siireg,
bireylerin simdiki zamanda olumlu deneyimlerden maksimum diizeyde zevk almalarim

saglayarak yasam kalitelerini artirdig1 sdylenebilir (Michalos, 2017: 335-346). Insanlarin
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beklenti ve deneyim sonrasi keyif diizeyleri arasindaki iliski, psikolojinin incelikli
alanlarindan biridir. Beklenti asamasinda, insanlar genellikle olumlu bir sonu¢ hayal
ederken, deneyim sonrasinda geriye doniip baktiklarinda, yasadiklar1 olay1 daha keyifli

olarak hatirlama egilimindedirler (Mitchell ve Thompson, 1994).

Akis ise, bireylerin bir deneyime tamamen daldiklart ve zamanin farkindaligini yitirdikleri
bir durumu ifade eder. Bu durum, kisinin yaptig1 ise 0ylesine odaklanmasiyla meydana gelir
ki, cevresinde olup bitenlerden tamamen soyutlanir (Csikszentmihalyi, 1990). Akis teorisi,
bireylerin yeteneklerine uygun zorluklarla karsilastiklarinda en yiiksek motivasyon ve
katilim diizeylerini yasadiklarin1 6ne siirer. Bu durum, bireyin gorevin gerektirdigi
becerilerle uyumlu oldugunda ve dikkat dagitici unsurlarin minimumda tutuldugunda
gerceklesir. Akis durumunda, bireyler zamanin farkindaligini yitirir ve faaliyete tamamen
odaklanir, bu da genellikle geriye doniik olarak yiliksek derecede tatmin edici olarak
degerlendirilir. Akigin bu Ozellikleri, bireylerin performansini ve 6grenme siireclerini
optimize etmek icin egitim ve is yerlerinde uygulamalar gelistirmek adina 6nemli firsatlar

sunmaktadir (Michalos, 2017: 335-346).

2.14.1. Fiziksel aktivitelerden keyif alma

Yapilan aragtirmalar, pozitif duygularin fiziksel aktivite devamlili§i baglaminda, duygusal
stireclerin 6nemini 6ne ¢ikarmaktadirlar (Jekauc, Reimers, Wagner ve Woll, 2013; Kwan,
Stevens ve Bryan, 2017; Weyland, Finne, Krell-Roesch ve Jekauc, 2020). Ozellikle, fiziksel
aktivitenin silirdiiriilmesinde keyif almanin kritik bir faktér oldugunu belirten genis bir
literatiir mevcuttur (Schneider ve Cooper, 2011; Yli-Piipari, Barkoukis, Jaakkola ve
Liukkonen, 2013; Chen, Sun ve Dai, 2017; Ghorbani, Nouhpisheh ve Shakki, 2020). Ancak,
keyif almanin fiziksel aktivite {izerindeki etkisini gdsteren bu genis ¢alismalara ragmen,
fiziksel aktivite keyfinin gercekte ne oldugu konusunda c¢ok az fikir birligi olusmustur

(Kimiecik ve Harris, 1996).

Fiziksel aktiviteden alinan keyif, genellikle zevk, mutluluk ve eglence gibi pozitif duygusal
durumlarla baglantili olan ve bireyin fiziksel aktiviteyi degerli bulmasina yol agan bir

duygusal deneyim olarak ifade edilebilir (Chen ve digerleri, 2021).
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Fiziksel aktivitenin, bireylerin saglikli bir yasam siirdiirmeleri ve yasam kalitelerini
yiikseltmeleri hedefine yonelik 6nemli bir katki sagladigi bilinmektedir. Bu aktiviteler, ayn1
zamanda sosyal etkilesim ve entegrasyon agisindan da degerlidir. Bireyin, ger¢eklestirdigi
aktiviteden zevk almasi ve bu siirecten memnuniyet duymasi, onun bu tiir etkinliklere tekrar
katilma arzusunu ve akis deneyimi elde etme olasiligini artirir (Perttula ve digerleri, 2017;

Er ve Cengiz, 2023).

Algilanan zevkin artmasi, bireylerin 6z yeterlilik algilarim1 gili¢lendirebilir ve bu durum,
fiziksel aktivitelere olan katilimi tesvik edebilir. Yiiksek 6z yeterlik duygusu, bireylerin
egzersiz yapma olasiligini artirarak, saglikla ilgili davranig degisikliklerini destekleyebilir

(Lewis, Williams, Frayeh ve Marcus, 2016).

Keyif alma duygusu, bireylerin arkadaslhik iligkilerini, mesleki se¢imlerini ve tiiketim
aliskanliklarini sekillendirmede 6nemli bir rol oynar; bu duygu, fiziksel, sosyal ve duygusal
davranis kaliplarint derinden etkileyebilecek bir giice sahip oldugu sdylenebilir (Ertas ve

Aktas, 2019; Cicek ve Ince, 2005).

Spor etkinliklerine katilan ¢ocuklar, gencler ve yetiskinler i¢cin motivasyonun 6énemli bir
unsuru olarak, keyif ve zevk/haz faktorleri kabul edilmektedir. Bu faktorler, bireylerin spor
etkinliklerine olan ilgisini ve katilimini artirarak, performanslarini ve sporla siirekli
mesguliyetlerini olumlu yonde etkilemektedir (Scanlan ve digerleri: Weiss ve digerleri

2001).

Mevcut literatiirde gergeklestirilen hem niteliksel hem de niceliksel arastirmalar, diizenli ve
stirekli fiziksel aktiviteye katilimin ve spor etkinliklerinin devamliliginin, bireylerin bu
faaliyetlerden algiladiklar1 keyif ile yakindan iliskili oldugunu ortaya koymaktadir (Scanlan
ve digerleri, 1993; Motl ve digerleri, 2001; Weiss ve digerleri 2001; Weyland ve digerleri,
2020; Woods ve digerleri, 2012).

Akademik literatiirde, spor ve fiziksel aktivitelerin bireyler {lizerindeki etkileri genis bir
perspektiften incelendigi goriilmektedir. Fraser-Thomas ve arkadaslarinin (2008) yilinda
yaptiklar1 calisma, Mullen ve digerlerinin (2011) yilindaki aragtirmasi1 ve Wankel'in (1993)
tarihli incelemesi, bu aktivitelerin katilimcilar i¢in hem motivasyon kaynagi hem de tatmin

edici sonuglar dogurabilecegini ortaya koymaktadir. Bu ¢aligmalar, keyif alma hissinin, spor
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ve fiziksel etkinliklere katilimi tegvik eden 6nemli bir faktor oldugunu ve ayni zamanda bu
etkinliklerin siirdiiriilmesinin, bireylerin yasam kalitesini artirici etkileri olabilecegini

gosterdigi soylenebilir.

Keyif alma hissi, bireyin i¢sel motivasyonuyla dogrudan iliskili olmakla birlikte, bu hissin
tamamiyla i¢sel motivasyon faktorleriyle agiklanmasi eksik bir yaklagim olabilir. Deci ve
Ryan (1980) ile Scanlan ve Lewthwaite (1986) tarafindan belirtilen bu goriis, keyif alma
hissinin yalnizca i¢sel dinamiklerle sinirli olmadigini 6ne stirmektedir. Spor gibi performans
gerektiren faaliyetlerde, antrendrler, hakemler, takim arkadaslar1 ve rakipler gibi dissal
uyaricilar, ddiiller ve bagar1 ya da basarisizlik gibi faktorler, keyif alma hissini etkileyebilir.
Bu etkilesim hem olumlu hem de olumsuz yonde olabilir ve bireyin motivasyonunu ve
dolayistyla performansini sekillendirebilir. Wiersma (2001) ve Crouch ve digerleri (2022)
tarafindan yapilan caligsmalar, digsal faktorlerin keyif alma hissi tizerindeki etkisinin dnemini
vurgulamaktadir. Bu nedenle, keyif alma hissinin ve motivasyonun kapsamli bir
degerlendirilmesi hem i¢sel hem de digsal faktorlerin dikkate alinmasini gerekliligini ortaya

koydugu goriilmektedir.

Spor psikolojisi baglaminda, keyif alma siirecinin analizi, yalnizca bireyin igsel
motivasyonunu degil, ayn1 zamanda digsal etmenlerin de roliinii dikkate almay1 gerektirir.
Bu faktorler, sporcularin spor faaliyetlerine katilimini, siirdiirmelerini ve sporla olan
iligkilerini belirleyen kritik 6gelerdir. Sporcularin hedefleri, eylemleri ve davranislar
iizerindeki etkileri, onlara gii¢c veren ve performanslarint sekillendiren 6nemli faktorler
arasindadir. Dolayistyla, duygusal deneyimlerin spor baglamindan ayr1 tutulmasi gerektigi
goriilmektedir; zira duygular, insan deneyiminin her yoniinii etkileyen ve yonlendiren temel
unsurlardir. Ergenlerin fiziksel aktiviteye katilimini tesvik etmek amaciyla, aktivite sirasinda
yasanan olumlu duygusal durumlarin vurgulanmasi, bu demografik grubun aktiviteye
katilimiin devamliligini artirabilir. Fiziksel aktivitenin, bireysel fiziksel saglik tizerindeki
olumlu etkilerinin 6tesinde, duygusal refahi1 da destekleyebilecegi anlasilmaktadir. Bu
nedenle, fiziksel aktivite programlarinin tasariminda, katilimeilarin duygusal deneyimlerine
odaklanmak, programlarin basarisini artirabilecek bir yaklagim olarak degerlendirilebilecegi

sOylenebilir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Ergenlerde fiziksel aktiviteye yonelik sosyal destek ve keyif alma yordayicilarinin iyilik hali
iizerine etkilerinin incelendigi bu arastirmada nicel yaklagimlardan “iligkisel tarama modeli”
kullanilmigtir. Karasar (2018: 114) iligkisel tarama modelini “iki ve daha ¢ok sayidaki
degisken arasinda birlikte degisimin varligin1 ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan

arastirma modelleri” seklinde ifade etmistir.

3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini, Sakarya il sinirlarinda bulunan Milli Egitim Bakanligi'na bagli cesitli
devlet okullarinda 6grenim goren lise 6grencileri olusturmaktadir. Bu evrenden elde edilen
orneklem, kolayda ornekleme yontemi kullanilarak secilen 6grencilere dayanmaktadir.
Kolayda ornekleme, arastirmacinin pratikte en kolay ulagabilecegi Ogrenci grubunu
secmesine imkan taniyan bir yontemdir. Bu yontem, belirli bir grup 6grenciden veri

toplayarak arastirmanin hedeflerine ulagsmay1 saglamaktadir.

Cizelge 3.1. Katilimcilarin demografik bilgileri

Cinsiyet N Y%

Kiz 938 54,82%
Erkek 773 45,18%
Toplam 1711 100,0
Simf N %

9. Simif 526 30,74%
10. Simif 403 23.55%
11. Stuf 443 25,89%
12. Smf 339 19,81%
Toplam 1711 100,0
Lisansh sporcu N Y%
Evet 443 25,89%
Hayir 1268 74,11%

Toplam 1711 100,0
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Cizelge 3.1. (devam) Katilimcilarin demografik bilgileri

Okul takimlarinda oynama N %
Evet 342 19,99%
Hayir 1369 80,01%
Toplam 1711 100,0
OKkul icinde mi Okul disinda m1 egzersiz ya da sportif faaliyeti yapma N %
Okul I¢i 73 4,27%
Okul Dis1 652 38,11%
Hem okul i¢i hem de okul dis1 387 22,62%
Herhangi bir sportif faaliyet yapmiyorum 599 35,01%
Toplam 1711 100,0
Yapmis oldugunuz egzersiz ya da sportif faaliyetlere iicret 6deme N %
Evet 459 26,83%
Hayir 1252 73,17%
Toplam 1711 100,0
Ailede spor yapan ya da spor gecmisi olan biri var mi N %
Evet 834 48,74%
Hayir 877 51,26%
Toplam 1711 100,0
Viicut Kiitle Indeksi N %
Diisiik Kilolu 378 22,1%
Normal Kilolu 1097 64,1%
Fazla Kilolu 236 13,8%
Toplam 1711 100,0
Ogrenim gordiigiiniiz lise tiirii N %
Anadolu Imam Hatip Lisesi 230 13,44%
Anadolu Lisesi 276 16,13%
Fen Lisesi 299 17,48%
Giizel Sanatlar Lisesi 133 7,77%
Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 371 21,68%
Sosyal Bilimler Lisesi 177 10,34%
Spor Lisesi 225 13,15%
Toplam 1711 100,0

Cizelge 3.1. Katilimcilarin %54,82’sinin (n=938) kiz; %45,18’inin ise (n=773) erkek;
%30,74’linlin (n=526) 9. Sinif, ; %23,55’inin ise (n=403) 10. Sinif, %25,89’{iniin ise
(n=443) 11. Sinif, %19,81’inin ise (n=339) 12. Smif; %25,89 unun (n=443) Lisansl sporcu,
%74,11’unun (n=1268) Lisanssiz sporcu oldugu; %19,99’unun (n=342) Okul takimlarinda
oynadigi, %80,01’inin (n=1369) Okul takimlarinda oynamadigi; %4,27’sinin (n=73) Okul
icinde Egzersiz yada sportif faaliyet yaptigi, %38,11’inin (n=652) Okul disinda egzersiz
yada sportif faaliyet yaptig1, %22,62’sinin (n=387) Hem okul i¢i hem de okul dis1 egzersiz
yada sportif faaliyet yaptigi, %35,01’inin (n=599) Herhangi bir egzersiz ya da sportif faaliyet
yapmadigt; %26,83’linlin (n=459) Yapmis oldugu egzersiz ya da sportif faaliyetlere iicret
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odedigi, %73,17’iniin (n=1252) Yapmis oldugu egzersiz ya da sportif faaliyetlere {icret
O0demedigi; %48,74’liniin (n=834) Ailede spor yapan ya da spor ge¢misi olan birinin
oldugunu, %51,26’linlin (n=877) Ailede spor yapan ya da spor ge¢misi olan birinin
olmadigt; %22,1’inin (n=378) diisiik kilolu, %64,1’inin (n=1097) normal kilolu, %13,8’inin
(n=236) fazla kilolu oldugu; %13,44’{iniin (n=230) Anadolu Imam Hatip Lisesi,
%16,13’linlin (n=276) Anadolu lisesi, %17,48’inin (n=299) Fen Lisesi, %7,77’sinin
(n=133) Giizel sanalar lisesi, %21,68’inin (n=371)Mesleki ve teknik Anadolu lisesi,
%10,34’linlin (n=177) Sosyal bilimler lisesi, %13,15’inin (n=225) Spor lisesi 6grencisi
oldugu tespit edilmistir.

3.3. Veri Toplama Araglari
3.3.1. Kisisel bilgi formu

Farkli tiirlerdeki liselerde egitim alan Ogrenciler hakkinda bilgi toplamak amaciyla
aragtirmada kullanmak iizere arastirmaci ve danigman tarafindan 9 soruluk “Kisisel Bilgi
Formu” hazirlanmistir. Bu formda farkl tiirlerdeki liselerde egitim alan 6grencilerin; yas,
cinsiyet, okul tiirii, kaginer sinifta olduklari, spor yapma durumu, ailede spor yapan biri var
mi, lisansli sporcu musunuz, ka¢ yildir spor yapiyorsunuz gibi ¢esitli bilgilere ulasilmak

hedeflenmistir.
3.3.2. Tyilik hali 6lcegi

Bu olgek katilimcilarin 1yilik haline iligkin algilarin1 degerlendiren ve bireyin kendisi
hakkinda bilgi vermesine dayanan bir 6lgme aracidir. Diener ve arkadaglari (2010)
tarafindan gelistirilen Iyilik Hali Olgeginin (IHO) Tiirkgeye uyarlanmas ve 6lgegin Tiirkge
formunun gecerlik ve giivenirlik incelenmesi Fidan ve Usta tarafindan yapilmistir (Fidan ve
Usta, 2013). Olgek (1) Kesinlikle Katilmiyorum, (7) Kesinlikle Katiliyorum araliginda
puanlanan 8 maddeden olusmaktadir. Agiklayici faktor analizi sonuglarinda maddelerin tek
boyut altinda toplandig1 goriilmiistiir. Calisma sonunda toplam varyansin yiizde 47'sinin
aciklandig1 ve 6l¢egin madde faktor yiiklerinin. 60 ile. 78 arasinda siralandig1 goriilmiistiir.
Benzer sekilde dogrulayici faktdr analizi sonucunda modelin 1yi uyum gosterdigi

belirlenmistir. Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi .83 olarak bulunmustur. Gegerlik ve
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giivenirlik caligmalarindan elde edilen bulgular IHO'iin Tiirkce formunun gegerli ve

giivenilir bir 6lgme araci olarak kullanilabilecegini gdstermektedir (Fidan ve Usta, 2013).

Cizelge 3.2. lyilik hali dl¢egine ait sonuglar

X ss Cronbach’s Alpha Skewness Kurtosis

41,76 8,89 0,858 -0,75 0,32

Iyilik Hali
Ortalama

Cizelge 3.2. iyilik hali 6l¢egine ait ¢arpiklik ve basiklik, giivenirlik, ortalama ve standart
sapma degerlerine yer verilmistir. Normallik dagilimlarinda verilere ait carpiklik ve basiklik
degerleri incelenmis ve degerlerin +2 aralifinda oldugu saptanmistir. Bu degerlerin ise
normal dagilima uygun olabilecegi kabul edilmistir (George ve Mallery, 2019: 114-115);
bunun yaninda envantere iligkin Cronbach Alfa katsayilarinin, .80-1.00 degerleri arasinda
oldugu bu sonucun ise Karagdz (2017: 26)’ya gore oldukca giivenilir oldugu

anlagilmaktadir.

3.3.3. Fiziksel aktivitelerde sosyal destek olcegi

Farias ve arkadaslari. (2014) tarafindan gelistirilen 6lgek; “ebeveyn destegi” ve “akran
destegi” olmak iizere iki alt boyuttan olugmaktadir. 10 madde 4’lii derecelendirme seklinde
hazirlanmis Olgegin her iki alt boyutunu degerlendiren 5 madde de ayni ifadeleri
icermektedir. Olgegin Tiirk¢e uyarlamasi Kiigiikibis ve Eskiler (2019) tarafindan yapilmustir.
Olgegin faktor yapisi, Aciklayici Faktor Analizi (AFA) ve Dogrulayici Faktor Analizi (DFA)
kullanilarak (GFI= .96, AGFI= .94, CFI= .97, TLI= .96, NFI= .94 ve RMSEA= .05) test
edilmistir. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik kat sayilar1 incelendiginde 1. Grup
orneklemden elde edilen degerler ile benzer sekilde, ebeveyn ve akran sosyal destek alt
boyutlar1 i¢in sirasiyla .78-.82 olarak hesaplanmistir. Elde edilen sonuclar 6lgegin Tiirkce
formunun gegerli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugunu gostermektedir (Kiigiikibis ve

Eskiler, 2019).

Cizelge 3.3. Fiziksel aktivitelerde sosyal destek 6lcegine ait sonuglar

X SS Cronbach’s Alpha Skewness Kurtosis

Fe Ortalama 5,21 3,69 815 0,34 -0,70
Fa Ortalama 5,67 435 ,878 0,36 -0,88
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Cizelge 3.3. fiziksel aktivitelerde sosyal destek dlgegine ait carpiklik ve basiklik, glivenirlik,
ortalama ve standart sapma degerlerine yer verilmistir. Normallik dagilimlarinda verilere ait
carpiklik ve basiklik degerleri incelenmis ve degerlerin £2 araliginda oldugu saptanmistir.
Bu degerlerin ise normal dagilima uygun olabilecegi kabul edilmistir (George ve Mallery,
2019: 114-115); bunun yaninda envantere iliskin Cronbach Alfa katsayilarinin, .80-1.00
degerleri arasinda oldugu bu sonucun ise Karagdz (2017, s. 26)’ya gore giivenilir oldugu

anlagilmaktadir.
3.3.4. Fiziksel aktivitelerden keyif alma olcegi

Mullen ve digerleri (2011) tarafindan gelistirilen Physical Activity Enjoyment Scale
(PACES), sporcularin fiziksel aktiviteler sirasinda hissettikleri keyif diizeyini 6lgmeyi
amaclayan orijinal bir enstriimandir. Bu 6lgek, Ozkurt ve arkadaslar1 (2022) tarafindan
Tiirk¢e’ye ¢evrilmis ve “Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma (FAKO)” Olgegi ad1 altinda
sunulmustur. Tiirkce versiyonu, toplam 8 maddeden olusan tek boyutlu bir yap1 sergilemekte
olup, katilimcilarin yanitlarin1 degerlendirmede 7°1i Likert tipi derecelendirme Olcegi
kullanilmaktadir. Yani, her soruya 1’den 7’ye kadar bir puan verilir. 1: "Hi¢ keyif
almiyorum" veya "Kesinlikle katilmiyorum" (en diisiik keyif diizeyi). 7: "Cok keyif
altyorum" veya "Kesinlikle katiliyorum" (en yiiksek keyif diizeyi). Aradaki degerler (2, 3,
4, 5, 6), keyif alma diizeyinin kademeli olarak arttigmi gosterir. Olgegin giivenirligi,
Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi ve bilesik giivenilirlik degeri gibi istatistiksel gostergeler
iizerinden degerlendirilmistir. Yapilan analizler sonucunda, 8 maddeden olusan tek boyutlu
yapinin, toplam varyansin %76’sim1 agikladigi belirlenmistir. Bu, 6l¢egin maddeleri
arasindaki uyumun yiiksek oldugunu ve 6l¢tim aracinin saglam bir yapisal gegerlilige sahip
oldugunu gostermektedir. Ayrica, dogrulayici faktor analizi (DFA) sonuglarina gore, model
uyum indeksleri oldukea tatmin edici bulunmustur. Ozellikle, GFI degeri .98, CFI degeri
.99, TLI degeri .99 ve RMSEA degeri .042 olarak raporlanmistir. Bu uyum indeksleri,
Olcegin hem kabul edilebilir hem de iyi diizeyde bir model uyumuna sahip oldugunu ortaya
koymaktadir. Sonug olarak, FAKO Olgegi, 18 yas ve iistii bireylerde fiziksel aktivitelerden
alinan keyif diizeylerini dlgmede gecerli ve giivenilir bir ara¢ olarak kullanilmaya uygun

oldugu tespit edilmistir (Ozkurt ve ark., 2022).
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Cizelge 3.4. Fiziksel aktivitelerde keyif alma 6l¢egine ait sonuglar

X ss Cronbach’s Alpha  Skewness Kurtosis
Keyif Alma 44,77 10,02 0,946 -0,98 0,72

Cizelge 3.4. fiziksel aktivitelerde keyif alma 6l¢egine ait ortalama (x=44,77), standart sapma
(ss=1,39), giivenirlik (Cronbach’s Alpha = 0,946), carpiklik ( -0,98) ve basiklik (0,72)
degerlerine yer verilmistir. Bunun yaninda envantere iliskin Cronbach Alfa katsayilarinin,
.80-1.00 degerleri arasinda oldugu bu sonucun ise Karagéz (2017, s. 26)’ya gore oldukca

giivenilir oldugu anlasilmaktadir.
3.3.5. Veri toplama siireci

Arastirmanin  yapilabilmesi amaciyla Gazi Universitesi Etik Kurulu Baskanlii'na
(08.11.2022 tarihli -E.5466 sayil) basvuru yapilmis ve Etik Komisyonu Izin Belgesi
alinmistir. Ardindan Milli Egitim Bakanliginin 2017/25 sayili Arastirma, Yarisma ve Sosyal
Etkinlik izinleri genelgesi geregi (https://ayse.meb.gov.tr/basvurudev/) arastirma
yapilabilmesi i¢in bagvuru yapilmistir. Daha sonra Sakarya Il Milli Egitim Miidiirliigii’nden
(23.09.2024 tarihli - Bagvuru no: MEB.TT.2024.001444) arastirmanin yapilabilmesine dair
gerekli izinler ilgili makamlardan alinmustir. 11 Milli Egitim Miidiirliigii tarafindan ¢aligma
yapilacak okullara resmi izin yazisinin gonderilmesi ile s6z konusu liselere gidilerek
ogrencilerin derslerini aksatmayacak sekilde, uygulamanin basinda aragtirma hakkinda
gerekli bilgiler (aragtirmanin amac, siiresi, kimlik bilgilerinin gizli tutulacagi, katilimin
gontlliiliik esasina dayali oldugu, sadece bilimsel amaglar i¢in kullanilacagi) anket girisinde
yazili olarak 6grencilere belirtilip, veri toplamadan 6nce arastirmaya katilmaya goniillii olan

ogrenciler ve velilerinden goniillii katilim onam formu alinmistir. Veriler okul idarelerin

3.3.6. Verilerin analizi

Katilimcilardan elde edilen veriler, arastirmaci tarafindan tek tek incelenerek eksik veya
hatal1 veriler kontrol edilmistir. Bu inceleme sonucunda, kodlama hatalari, eksik
doldurmalar, aykir1 ve u¢ degerler igeren 37 veri arastirma kapsamindan ¢ikarilmistir. Kalan
veriler sayisal olarak kodlanarak SPSS programina aktarilmistir. Dislanan verilerin
ardindan, analiz i¢cin 1711 veri degerlendirmeye alinmistir. Veri seti, analizlere

hazirlanmadan 6nce normallik testine tabi tutulmus ve dagilimlar1 incelenmistir. Carpiklik
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ve basiklik degerlerinin +2 araliginda oldugu belirlenmis ve bu degerlerin normal dagilima
uygun oldugu kabul edilmistir (George ve Mallery, 2019: 114-115). Arastirmanin ana ve alt
problemlerine yonelik istatistiksel analizlere gegmeden Once, verilere iliskin ylizde, frekans
ve ortalama degerler hesaplanmistir. Istatistiksel analizlerde bagimsiz gruplar t-testi,
ANOVA, tek yonlii MANOVA, Pearson korelasyon ve regresyon analizleri kullanilmistir.

Analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. lyilik halinin cinsiyete gore karsilastirma sonuglari

Cinsiyet n X Ss. t p
. Kiz 938 40,62 8,98
Iyilik Hali -5,670 ,000*
Erkek 773 43,07 8,76

Cizelge 4.1. deki “bagimsiz gruplar t-testi” sonucunda katilimcilarin iyilik hali puanlarinda
(t=--5,670; p=,000) cinsiyete gore anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Erkek
katilimcilarin  ortalama puanlar1 (x=43,07) kiz katilimcilarin ortalama puanlarindan

(x=40,62) daha yiiksek oldugu tespit belirlenmistir.

Cizelge 4.2. lyilik halinin sinif diizeyine gore karsilastirma sonuglar

Sinif Diizeyi n i Ss. F p
9. Siif 526 42,15 9,16
iyilik Hali 10. Siuf 403 40,87 8,93 2226 083
11. Smuf 443 42,23 8,38
12. Smuf 339 41,44 9,39

Cizelge 4.2. deki “tek yonlii varyans analizi (ANOVA)” sonucunda katilimeilarin iyilik hali
puanlarinda (F=2,226; p=,083) sinif diizeyine gore farkin anlamli olmadig1 tespit edilmistir
(p>0,05). En yiiksek ortalama puana sahip sinif diizeyi 11. Smif (x=42,23) olup en diisiik

ortalama puana sahip sinifin ise 10. Siniflar (x=40,87) oldugu belirlenmistir.

Cizelge 4.3. lyilik halinin lisansl sporcu olma durumuna gére karsilastirma sonuglari

Lisansh Sporcu n X Ss. t p
. Evet 443 45,58 7,62
Iyilik Hali 11,776 ,000%
Hayir 1268 40,38 9,01

Cizelge 4.3.” deki “bagimsiz gruplar t-testi” sonucunda katilimcilarin iyilik hali puanlarinda
(t=11,776; p=,000) lisansli sporcu olma durumuna gore anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Lisansl sporcularin ortalama puanlarin (x=45,58) lisansli olmayanlarin

ortalama puanlarindan (x=40,38) daha yliksek oldugu tespit belirlenmistir.
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Cizelge 4.4. lyilik halinin okul takiminda oynama durumuna gore karsilastirma sonuglari

Okul Takim n X Ss. t p
. Evet 342 45,35 7,65
Iyilik Hali 9,407 ,000*
Hayir 1369 40,82 9,04

Cizelge 4.4. deki “bagimsiz gruplar t-testi” sonucunda katilimcilarin iyilik hali puanlarinda
(t=9,407; p=,000) okul takiminda oynama durumuna gore anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Okul takimlarinda oynayanlarin ortalama puanlar1 (x=45,35) okul
takimlarinda oynayanlarin ortalama puanlarindan (x=40,82) daha yiiksek oldugu tespit

belirlenmistir.

Cizelge 4.5. lyilik halinin egzersiz/spor yapilan yere gore karsilastirma sonuglari

Egzersiz/Spor Yapilan

Yer n i Ss F p Fark
Okul i¢i* 73 40,79 8,03
Okul dis® 652 4246 836
ivilik Hali Hem okul i¢i hem de 51.551 000* c>ab.d;
yrirk Hall okul dist® 387 4544 7144 ) > bd
Herhangi bir sportif

faaliyet yapmiyorum¢ 599 38,65 9,55

Cizelge 4.5.” deki “tek yonlii varyans analizi (ANOVA)” sonucunda katilimcilarin iyilik hali
puanlarinda (F=51,551; p=,000) egzersiz/spor yapilan yere gore anlaml farklilik oldugu
tespit edilmistir (p<0,05). Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (Schefte)
sonuglarina gére hem okul i¢i hem okul disinda egzersiz/spor yapanlarin puan ortalamalari
okul ici, okul dis1 egzersiz/spor yapanlar ve herhangi bir sportif faaliyet yapmayanlara gore;
okul disinda egzersiz/spor yapanlarin puan ortalamalar1 herhangi bir sportif faaliyet

yapmayanlara gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Cizelge 4.6. Iyilik halinin egzersiz/sportif faaliyete {icret 6deme durumuna gore
karsilastirma sonuglari

Ucret Odeme n X Ss. t p
, Evet 459 4331 8,53
iyilik Hali 4,567 000*
Hayir 1252 41,15 9,06

Cizelge 4.6.” daki “bagimsiz gruplar t-testi” sonucunda katilimecilarin iyilik hali puanlarinda
(t=4,567; p=,000) egzersiz/sportif faaliyetlere licret 6deme durumuna gore anlamli farklilik

oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Sportif faaliyetlere iicret ddeyenlerin ortalama puanlarinin
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(x=43,31) sportif faaliyetlere licret ddemeyenlerin ortalama puanlarindan (x=41,15) daha

yiiksek oldugu tespit belirlenmistir.

Cizelge 4.7. lyilik halinin aile spor yapma ya da spor gecmisi olma durumuna gore
karsilastirma sonuglari

Aile Spor Yapma n X Ss. t p
. Evet 834 42,82 8,55
Iyilik Hali 4,956 ,000%*
Hayir 877 40,69 9,23

Cizelge 4.7.” deki “bagimsiz gruplar t-testi” sonucunda katilimcilarin iyilik hali puanlarinda
(t=4,956; p=,000) alide spor ge¢misi olma durumuna gore anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Ailesi spor yapanlarin ortalama puanlarinin (x=42,82) aile spor ge¢misi

olmayanlara gore ortalama puanlarindan (x=40,69) daha yiiksek oldugu tespit belirlenmistir.

Cizelge 4.8. lyilik halinin viicut kiitle indeksi durumuna gore karsilastirma sonugclart

Viicut Kiitle indeksi n X Ss. F p
Diisiik Kilolu® 378 41,19 8,75
fyilik Hali Normal Kilolu® 1097 42,05 8,95 1,944 143
Fazla Kilolu® 236 41,11 9,35

Cizelge 4.8.” deki “tek yonlii varyans analizi (ANOVA)” sonucunda katilimcilarin iyilik hali
puanlarinda (F=1,944; p=,143) viicut kiitle indeksi durumuna gore anlamli farklilik olmadig1
tespit edilmistir (p>0,05). Normal kilolu olanlarin ortalama puanlar1 (x=42,05) en ytiksek,

fazla kilolularin ortalama puanlari (x=41,11) en diisiik olarak belirlenmistir.

Cizelge 4.9. lyilik halinin grenim gériilen okul tiiriine gore karsilastirma sonuglari

OKkul Tiirii n i Ss. F p Fark

Anadolu Tmam
Hatip Lisesi®

230 39,99 8,94

Anadolu Lisesi® 276 39,86 9,50
Fen Lisesi¢ 299 41,46 8,91

Giizel Sanatlar 133 3852 10.22
L , , >a,b,c,d,e,f
Lisesi 23736 000+ °©
Mesleki ve e,f>d

Teknik Anadolu 371 41,88 8,18
Lisesi®
Sosyal Bilimler
Lisesif

Spor Lisesi® 225 47,51 5,79

Tyilik Hali

177 42,08 8,93
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Cizelge 4.9.” daki “tek yonlii varyans analizi (ANOVA)” sonucunda katilimcilarin iyilik hali
puanlarinda (F=23,736; p=,000) 6grenim goriilen okul tiiriine gére anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir (p<0,05). Farkliligin kaynagini belirlemek icin yapilan Post Hoc (Schefte)
sonuglaria gore spor lisesinde 6grenim gorenlerin iyilik hali puanlart Anadolu imam hatip,
Anadolu lisesi, fen lisesi, giizel sanatlar lisesi, mesleki ve teknik Anadolu lisesi ve sosyal
bilimler lisesinin puanlarindan; Anadolu imam hatip ve giize sanatlar lisesinde 6grenim
gorenlerin 1yilik hali puanlar giizel sanatlar lisesinin puanlarindan anlamli derecede yiiksek

oldugu bulunmustur.

Cizelge 4.10. Fiziksel aktivitelerden keyif almanin cinsiyete gore karsilastirma sonuglari

Cinsiyet n X Ss. t p
Kiz 938 42,48 10,24
FA Keyif Alma -10,976 ,000*
Erkek 773 47,61 8,78

Cizelge 4.10. daki “bagimsiz gruplar t-testi”’ sonucunda katilimcilarin fiziksel
aktivitelerden keyif alma puanlarinda (t=-10,976; p=,000) cinsiyete gore anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Erkek katilimcilarin ortalama puanlar (x=47,61) kiz

katilimcilarin ortalama puanlarindan (x=42,48) daha yiiksek oldugu tespit belirlenmistir.

Cizelge 4.11. Fiziksel aktivitelerden keyif almanin siif diizeyine gore karsilastirma

sonuglari
Sif Diizeyi n i Ss. F p Fark
9. Smuf* 526 45,16 10,35
. 10. Simif® 403 43,48 9,81
A Keyif Alma 3,337 ,019% b
11. Simf* 443 45,49 9,77
12. Simif 339 44,91 9,54

Cizelge 4.11.” deki “tek yonlii varyans analizi (ANOVA)” sonucunda katilimcilarin fiziksel
aktivitelerden keyif alma puanlarinda (F=3,337; p=,019) simmuf diizeyine goére anlaml
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post
Hoc (Scheftfe) sonuglara gore 11. siniflarin fiziksel aktivitelerden keyif alma puanlarinin

10. siniflardan anlamli derecede yiiksek oldugu bulunmustur.
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Cizelge 4.12. Fiziksel aktivitelerden keyif almanin lisansli sporcu olma durumuna gore
karsilastirma sonuglari

Lisansh Sporcu n X Ss. t p
Evet 443 50,42 7,14
FA Keyif Alma 17,209 ,000*
Hay1r 1268 42,83 10,03

Cizelge 4.12.° deki “bagimsiz gruplar t-testi” sonucunda katilimcilarin fiziksel
aktivitelerden keyif alma puanlarinda (t=17,209; p=,000) lisansl1 sporcu olma durumuna
gore anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Lisansli sporcularin ortalama
puanlarin (x=50,42) lisansli olmayanlarin ortalama puanlarindan (x=42,83) daha yiiksek

oldugu tespit belirlenmistir.

Cizelge 4.13. Fiziksel aktivitelerden keyif almanin okul takiminda oynama durumuna gore
karsilastirma sonuglari

Okul Takimi n X Ss. t p
Evet 342 50,25 7,97
FA Keyif Alma 13,431 ,000*
Hayir 1369 43,44 9,92

Cizelge 4.13. deki “bagimsiz gruplar t-testi” sonucunda katilimcilarin fiziksel
aktivitelerden keyif alma puanlarinda (t=13,431; p=,000) okul takiminda oynama durumuna
gore anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir(p<0,05). Okul takimlarinda oynayanlarin
ortalama puanlart (x=50,25) okul takimlarinda oynayanlarin ortalama puanlarindan

(x=43,44) daha yiiksek oldugu tespit belirlenmistir.

Cizelge 4.14. Fiziksel aktivitelerden keyif almanin egzersiz/spor yapilan yere gore
karsilagtirma sonuglari

Egzersiz/Spor Yapilan

Yer n i Ss F P Fark
Okul i¢i® 73 4633 8,78
Okul digt® 652 4622 9,03 ab
T c~>a.
FA Keyif Alma Hem okul i¢i hem de 12,581  ,000% ’
y okul dis:® 387 5042 7,24 ab>d

Herhangi bir sportif

faaliyet yapmiyorum? 599 3943 994

Cizelge 4.14. deki “tek yonlii varyans analizi (ANOVA)” sonucunda katilimcilarin fiziksel
aktivitelerden keyif alma puanlarinda (F=12,581; p=,000) egzersiz/spor yapilan yere gore
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Farkliligin kaynagim belirlemek icin

yapilan Post Hoc (Scheffe) sonuglarina gore hem okul i¢i hem okul disinda egzersiz/spor
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yapanlarin puan ortalamalar1 okul i¢i, okul dis1 egzersiz/spor yapanlar ve herhangi bir sportif
faaliyet yapmayanlara gore; okul disinda egzersiz/spor yapanlarin puan ortalamalari

herhangi bir sportif faaliyet yapmayanlara gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Cizelge 4.15. Fiziksel aktivitelerden keyif almanin egzersiz/sportif faaliyete licret 6deme
durumuna gore karsilastirma sonuglari

Ucret Odeme n X Ss. t p
Evet 459 48,04 8,83
FA Keyif Alma 8,844 ,000*
Hayir 1252 43,61 10,06

Cizelge 4.15. deki “bagimsiz gruplar t-testi” sonucunda katilimcilarin fiziksel
aktivitelerden keyif alma puanlarinda (t=8,844; p=,000) egzersiz/sportif faaliyetlere licret
O6deme durumuna gore anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Sportif faaliyetlere
iicret ddeyenlerin ortalama puanlarinin (x=48,04) sportif faaliyetlere iicret 6demeyenlerin

ortalama puanlarindan (x=43,61) daha yiiksek oldugu tespit belirlenmistir.

Cizelge 4.16. Fiziksel aktivitelerden keyif almanin aile spor yapma ya da spor ge¢misi olma
durumuna gore karsilastirma sonuglari

Aile Spor Yapma n X Ss. t p
Evet 834 46,69 9,15
FA Keyif Alma 7,823 ,000%*
Hayir 877 43,00 10,33

Cizelge 4.16. daki “bagimsiz gruplar t-testi” sonucunda katilimcilarin fiziksel
aktivitelerden keyif alma puanlarinda (t=7,823; p=,000) alide spor gecmisi olma durumuna
gore anlamhi farklilik oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Ailesi spor yapanlarin ortalama
puanlarinin (x=46,69) aile spor ge¢gmisi olmayanlara gore ortalama puanlarindan (x=43,00)

daha yiiksek oldugu tespit belirlenmistir.

Cizelge 4.17. Fiziksel aktivitelerden keyif almanin viicut kiitle indeksi durumuna gore
karsilagtirma sonuglari

Viicut Kiitle indeksi n X Ss. F p Fark
Diisiik Kilolu® 378 43,75 10,04
FA Keyif Alma Normal Kilolu® 1097 45,33 9,85 4,448 ,012%* b>a

Fazla Kilolu® 236 44,00 10,07
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Cizelge 4.17.” deki “tek yonlii varyans analizi (ANOVA)” sonucunda katilimcilarin fiziksel
aktivitelerden keyif alma puanlarinda (F=4,448; p=,012) BKI durumuna goére anlamli
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Farklili§in kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post
Hoc (Scheftfe) sonuglarina gore normal kilolu olanlarin fiziksel aktivitelerden keyif alma

puanlar diisiik kilolu olanlarin puanlarindan anlamli derecede yiiksek oldugu bulunmustur.

Cizelge 4.18. Fiziksel aktivitelerden keyif almanin 6grenim goriilen okul tiirline gore
karsilastirma sonuglari

OKkul Tiiri n i Ss. F p Fark

Anadolu Imam
Hatip Lisesi®

Anadolu Lisesi® 276 43,12 10,80

230 44,45 10,07

Fen Lisesi® 299 44,66 9,73
Giizel Sanatlar ae>d
FA Keyif Alma Lisesi¢ 1333983 1073 25664 ,000* ’
Mesleki ve Teknik g>a,b,c.d.e,f

Anadolu Lisesic 371 4486 9,26

Sosyal Bilimler
Lisesif 177 43,41 10,27

Spor Lisesi® 225 51,32 5,14

Cizelge 4.18.” deki “tek yonlii varyans analizi (ANOVA)” sonucunda katilimcilarin fiziksel
aktivitelerden keyif alma puanlarinda (F=25,664; p=,000) 6grenim goriilen okul tiiriine gore
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Farkliligin kaynagimi belirlemek icin
yapilan Post Hoc (Scheffe) sonuglarina gore spor lisesinde 6grenim gorenlerin fiziksel
aktivitelerden keyif alma puanlari anadolu imam hatip, anadolu lisesi, fen lisesi, giizel
sanatlar lisesi, mesleki ve teknik anadolu lisesi ve sosyal bilimler lisesinin puanlarindan;
anadolu imam hatip ve giize sanatlar lisesinde 6grenim gorenlerin fiziksel aktivitelerden
keyif alma puanlar giizel sanatlar lisesinin puanlarindan anlamli derecede yiiksek oldugu

bulunmustur.

Cizelge 4.19. Fiziksel aktivitelerde sosyal destegin cinsiyete gore karsilastirilmasi

Cinsiyet n X Ss. F p
FA Ebeveyn Kiz 938 4,81 3,68
26,182 ,000%*
Sosyal Destek Erkek 773 5,72 3,65
FA Akran Kiz 938 4,87 4,15
74,093 ,000%*
Sosyal Destek Erkek 773 6,65 4,37
FA Sosyal Kiz 938 9,68 6,81
66,256 ,000%*

Destek Toplam Erkek 773 12,37 6,80
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Cizelge 4.19.” daki tek yonlii MANOVA sonucunda (Pillai’s Trace=,042; F=37,730; p=,000;
1n%*=,042) katilmcilarin ebeveyn sosyal destek (F=26,182; p=,000), akran sosyal destek

(F=74,093; p=,000) ve sosyal destek toplam genel ortalama (F=66,256; p=,000) puanlarinda

cinsiyete gore anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Ebeveyn sosyal destek,

akran sosyal destek alt boyutlar1 ile sosyal destek toplam puan ortalamalarinda erkek

katilimcilarin puan ortalamalari kiz katilimcilarin puan ortalamalarindan daha yiiksek

oldugu belirlenmistir.

Cizelge 4.20. Fiziksel aktivitelerde sosyal destegin sinif diizeyine gore karsilastirilmasi

Simif Diizeyi n X Ss. F p Fark

9. Smif* 526 5,56 3,93

FA Ebeveyn 10. Sif® 403 5,07 3,63

2,370 ,069

Sosyal Destek 11. Sinif® 443 5,16 3,47

12. Smif? 339 4,94 3,65

9. Simif* 526 6,13 4,33

FA Akran 10. Sif® 403 5,19 4,18
3,708 ,011%* a>b

Sosyal Destek 11. Sinif® 443 5,66 4,45

12. Smif? 339 5,58 4,37

9. Simif* 526 11,69 7,23

FA Sosyal 10. Sinif® 403 10,26 6,71
3,813 ,010%* a>b

Destek Toplam 11. Smf® 443 10,82 6,74

12. Smif? 339 10,52 6,89

Cizelge 4.20.” deki tek yonlii MANOV A sonucunda (Pillai’s Trace=,247; F=80,183; p=,000;

n*=,124) katilimcilarin ebeveyn sosyal destek anlamli farklilik tespit edilmemistir ancak

(F=2,370; p=,069), akran sosyal destek (F=3,708; p=,011) ve sosyal destek toplam genel

ortalama (F=3,813; p=,010) puanlarinda sinif diizeyine gére anlamh farklilik oldugu tespit

edilmistir (p<0,05). Farkliligin kaynagini belirlemek ic¢in yapilan Post Hoc (Bonferroni)

sonuclarina gére hem akran hem de sosyal destek toplam puanlarinda 9. Siiflarin ortalama

puanlarinin 10. Smiflarin ortalama puanlarina gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Cizelge 4.21. Fiziksel aktivitelerde sosyal destegin lisansli sporcu olma durumuna gore

karsilastirilmasi
Lisansh Sporcu n i Ss. F p

FA Ebeveyn Evet 443 7,26 3,32
204,575 ,000*

Sosyal Destek Hayir 1268 4,51 3,55

FA Akran Evet 443 8,34 3,75
258,341 ,000*

Sosyal Destek Hayir 1268 4,75 4,15

FA Sosyal Evet 443 15,60 5,57
328,007 ,000*

Destek Toplam Hayir 1268 9,25 6,60

Cizelge 4.21. deki tek yonli MANOVA sonucunda (Pillai’s Trace=,161; F=164,207;
p=,000; n*=,161) katilimcilarin ebeveyn sosyal destek (F=204,575; p=,000), akran sosyal
destek (F=258,341; p=,000) ve sosyal destek toplam genel ortalama (F=328,007; p=,000)
puanlarinda lisansli sporcu olma durumuna gore anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir

(p<0,05).

Cizelge 4.22. Fiziksel aktivitelerde sosyal destegin okul takimina katilma durumuna gore

karsilastirilmast
Okul Takimi n i Ss. F p

FA Ebeveyn Evet 342 7,03 3,47
108,751 ,000*

Sosyal Destek Hayir 1369 4,77 3,61

FA Akran Evet 342 8,56 3,88
211,911 ,000%

Sosyal Destek Hayir 1369 4,96 4,15

FA Sosyal Evet 342 15,59 6,05
221,094 ,000*

Destek Toplam Hayir 1369 9,73 6,64

Cizelge 4.22.” deki tek yonli MANOVA sonucunda (Pillai’s Trace=,119; F=115,870;
p=,000; n*=,119) katilimcilarin ebeveyn sosyal destek (F=108,751; p=,000), akran sosyal
destek (F=211,911; p=,000) ve sosyal destek toplam genel ortalama (F=221,094; p=,000)
puanlarinda okul takimina katilma durumlarina gére anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir

(p<0,05).
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Cizelge 4.23. Fiziksel aktivitelerde sosyal destegin egzersiz/spor yapilan yere gore
karsilastirma sonuglari

Egzersiz/Spor Yapilan -
Yer n X Ss F p Fark
Okul i¢i® 73 529 3,85
N Okul dis® 652 599 352 b.d
FA Ebeveyn Hem okul i¢i hem de 6.96 331 114,411 ,000%* D,
Sosyal Destek okul dig1® 387 ’ ’ a,b>d
Herhangi bir sportif 324 318
faaliyet yapmiyorum? 599 ’ ’
Okul igi® 73 5,79 4,08
A Ak Okul dist® 652 598 422 >ab.d
ran Iy c~a
Hem okul i¢i hem de * e
851 371 129,076  ,000
Sosyal Destek okul dist® 387 ’ ’ a,b>d
Herhangi bir sportif 351 3.70
faaliyet yapmiyorum? 599 ’ i
Okul i¢i* 73 11,08 685
Okul dist® 652 11,97 6,30
FA Sosyal ilem gkulkwll 1547 5,61 c>a,b,d
em de oku 387 172,500 ,000% ”
Destek Toplam dist® a,b>d
Herhangi bir 6.75 6.02
sportif faaliyet 599 d ’
yapmiyorum¢

Cizelge 4.23.” deki tek yonlii MANOV A sonucunda (Pillai’s Trace=,247; F=80,183; p=,000;
n*=,124) katilimcilarin ebeveyn sosyal destek (F=114,411; p=,000), akran sosyal destek
(F=129,076; p=,000) ve sosyal destek toplam genel ortalama (F=172,500; p=,000)
puanlarinda egzersiz/spor yapilan yere gore anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Farkliligin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (Bonferroni) sonuglarina
gore hem okul i¢ci hem okul disinda egzersiz/spor yapanlarin puan ortalamalari okul i¢i, okul
dis1 egzersiz/spor yapanlar ve herhangi bir sportif faaliyet yapmayanlara gore; okul disinda
egzersiz/spor yapanlarin puan ortalamalar1 herhangi bir sportif faaliyet yapmayanlara gore;
okul i¢i, okul dis1 egzersiz/spor yapanlarin puan ortalamalar1t herhangi bir sportif faaliyet

yapmayanlarin puan ortalamalarindan anlamli derecede yiiksek bulunmustur.
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Cizelge 4.24. Fiziksel aktivitelerde sosyal destegin egzersiz/sportif faaliyete iicret ddeme
durumuna gore gore karsilastirilmasi

Ucret Odeme n X Ss. F p

FA Ebeveyn Evet 459 6,59 3,58
90,363 ,000*

Sosyal Destek Hayir 1252 4,72 3,61

FA Akran Evet 459 6,96 4,28
56,062 ,000%*

Sosyal Destek Hayir 1252 5,21 4,27

FA Sosyal Evet 459 13,54 6,35
96,392 ,000*

Destek Toplam Hayir 1252 9,93 6,89

Cizelge 4.24. deki tek yonlii MANOVA sonucunda (Pillai’s Trace=,057; F=51,197; p=,000;
1n*=,057) katilmcilarin ebeveyn sosyal destek (F=90,363; p=,000), akran sosyal destek
(F=56,062; p=,000) ve sosyal destek toplam genel ortalama (F=96,392; p=,000) puanlarinda
egzersiz/sportif faaliyete iicret ddeme durumuna gore anlamli farklilik oldugu tespit

edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.25. Fiziksel aktivitelerde sosyal destegin aile spor yapma ya da spor ge¢misi olma
durumuna gore gore karsilastirilmasi

Aile Spor n X Ss. F p

FA Ebeveyn Evet 834 6,01 3,64
77,783 ,000*

Sosyal Destek Hayir 877 4.47 3,58

FA Akran Evet 834 6,32 4,37
36,557 ,000*

Sosyal Destek Hayir 877 5,06 4,23

FA Sosyal Evet 834 12,33 6,85
72,579 ,000*

Destek Toplam Hayir 877 9,53 6,74

Cizelge 4.25.” deki tek yonlii MANOV A sonucunda (Pillai’s Trace=,046; F=41,198; p=,000;
n*=,046) katilimcilarin ebeveyn sosyal destek (F=77,783; p=,000), akran sosyal destek
(F=36,557; p=,000) ve sosyal destek toplam genel ortalama (F=72,579; p=,000) puanlarinda
aile spor yapma ya da spor gegmisi olma durumuna gore gore anlamli farklilik oldugu tespit

edilmistir (p<0,05).
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Cizelge 4.26. Fiziksel aktivitelerde sosyal destegin viicut kiitle indeksi durumuna gore
karsilastirma sonuglari

Viicut Kiitle indeksi n X Ss F p Fark
Diisiik Kilolu® 378 4,95 3,74
FA Ebeveyn o
Sosyal Destek Normal Kilolu 1097 5,37 3,73 2,447 ,087
Fazla Kilolu® 236 4,96 3,42
Diisiik Kilolu® 378 5,31 4,19
FA Akran ]
Sosyal Destek Normal Kilolu® 1097 5,94 4,40 5,905 ,003* b>a,c
Fazla Kilolu® 236 5,04 4,24
Diisiik Kilolu® 378 10,26 6,90
FA Sosyal ;
Destek Toplam Normal Kilolu® 1097 11,31 7,01 5,448 ,004%* b>a,c
Fazla Kilolu® 236 10,00 6,48

Cizelge 4.26.” daki tek yonlii MANOVA sonucunda (Pillai’s Trace=,007; F=3,108; p=,015;
1n*=,004) katilimcilarin akran sosyal destek (F=5,905; p=,003) ve sosyal destek toplam genel
ortalama (F=5,448; p=,004) puanlarinda viicut kiitle indeksi durumuna gore anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Farkliligin kaynagini belirlemek icin yapilan Post Hoc
(Bonferroni) sonuglarina gore normal kilolu olanlarin puan ortalamalar1 diisiik kilolu ve
fazla kilolu olanlarin puan ortalamalarindan anlamli derecede yiiksek oldugu bulunmustur.
Ote yandan katilimcilarin ebeveyn sosyal destek (F=2,447; p=,087) puanlarinda viicut kiitle

indeksi durumuna gore anlaml farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Cizelge 4.27. Fiziksel aktivitelerde sosyal destegin 6grenim goriilen okul tiiriine gore
karsilastirma sonuglari

> |

Okul tiirii n Ss. F p Fark

Anadolulmam 535 479 374
Hatip Lisesi*

Anadolu Lisesi® 276 5,65 3,95

Fen Lisesi® 299 591 342 ab,c,>e
FA Ebeveyn Gtizel Sanatlar 133 483 416 c>a
y Lisesi ’ ’ 20,679 ,000%*
Sosyal Destek Mesleki ve Teknik g>ab,de,f

L 371 3,83 3,31
Anadolu Lisesi®

Sosyal' Bil'ifmler 177 5,06 3,61
Lisesi
Spor Lisesi® 225 6,86 3,08

Anadolulmam 535 549 453
Hatip Lisesi®

Anadolu Lisesi® 276 6,65 4,53

Fen Lisesi¢ 299 5,68 4,11
. >a,b,c.d,e,f
FA Akran Gizel Sanatlar 133 453 424 .
Sosyal Destek IETE 30,775 000 .
Mesleki ve Teknik 5+, 4.32 3.80 a,b,c>d,e
Anadolu Lisesi® i i T
Sosyal Bilimler 177 4.84 421
Lisesi’ i i
Spor Lisesi® 225 8,50 3,53
Anadolu imam 230 1020  7.07
Hatip Lisesi® i i
Anadolu Lisesi® 276 12,30 7,41
— g>ab,c.d,e,f
Fen Lisesi 299 11,59 6,25 b>f
FA Sosyal Gizel Sanatlar 133 9,07 720 .
Destek Toplam L}SGSI - 33,657 ;000 wbce
Mesleki ve Teknik 54, 815 6.23 b,c>d
Anadolu Lisesi® i i ,
Sosyal Bilimler 177 9.90 6.72
Lisesi’ i i
Spor Lisesi* 225 1536 525

Cizelge 4.27. deki “tek yonlii varyans analizi (ANOVA)” sonucunda katilimcilarin fiziksel
aktivitelerde Ebeveyn sosyal destek puanlarinda (F=20,679; p=,000), Akran Sosyal Destek
(F=30,775; p=,000), Sosyal Destek Toplam (F=33,657; p=,000), 6grenim goriilen okul
tiriine gore anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Farkliligin kaynagim
belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (Scheffe) sonuclarina gore spor lisesinde 68renim
gorenlerin fiziksel aktivitelerde sosyal destek puanlar1 ebeveyn sosyal destek alt boyutunda
anadolu imam hatip, anadolu lisesi, fen lisesi, sosyal bilimler lisesi puanlarinin mesleki ve
teknik anadolu lisesi puanlarina gore anlamli derece yiiksek oldugu; fen lisesi ortalama

puanlarinin anadolu imam hatip lisesi ortalama puanlarindan anlamli derecede yiiksek
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oldugu; spor liselerinin ortalama puanlarinin anadolu imam hatip, anadolu lisesi, giizel
sanatlar lisesi, mesleki ve teknik anadolu lisesi ve sosyal bilimler lisesinin ortalama
puanlarindan anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir. Akran destek alt boyutunda
ise spor liselerinin ortalama puanlarinin anadolu imam hatip, anadolu lisesi, fen lisesi, giizel
sanatlar lisesi, mesleki ve teknik anadolu lisesi ve sosyal bilimler lisesinin ortalama
puanlarindan anlamli derecede yiiksek oldugu; Anadolu lisesi ortalama puanlarinin sosyal
sosyal liselerinin ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu; anadolu imam hatip, anadolu
lisesi, fen lisesi ortalama puanlarinin giizel sanatlar lisesi ve mesleki ve teknik anadolu
liselerinin ortalama puanlarindan anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sosyal
destek toplam alt boyutunda spor liselerinin ortalama puanlarinin anadolu imam hatip,
anadolu lisesi, fen lisesi, giizel sanatlar lisesi, mesleki ve teknik anadolu lisesi ve sosyal
bilimler lisesinin ortalama puanlarindan anlamli derecede yiiksek oldugu; anadolu lisesi
ortalama puanlarinin sosyal bilimler liselerinden anlamli derece yiiksek oldugu; anadolu
imam hatip, anadolu lisesi, fen lisesi ortalama puanlarinin mesleki ve teknik anadolu
liselerinin ortalama puanlarindan anlamli derecede yiiksek oldugu; anadolu lisesi, fen lisesi
ortalama puanlarinin giizel sanatlar liselerinin ortalama puanlarindan anlamli derecede

yliksek oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.28. Degiskenler arasindaki iliski sonuglari

FA Aileden FA Akrandan FA Sosyal FA Keyif
Alinan Sosyal Alinan Sosyal Destek Alma
Destek Destek
. 354 2577 350%* 4857
lyilik Hali
p ,000 ,008 ,000 ,000

Cizelge 4.28.” deki “Pearson korelasyon” analizi sonucunda katilimcilarin iyilik halleri ile
aileden alginanan sosyal destek (1=,354; p=,000) ve fiziksel aktivitelerde sosyal destek dlgek
geneli arasinda (1=,350; p=,000) pozitif yonde orta diizeyde, akrandan alinan sosyal destek
ile (r=,257; p=,008) arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlaml iliskiler tespit edilmistir.
Iyilik hali ile fiziksel aktiviteden keyif alma arasinda (r=,485; p=,000) arasinda pozitif yonde
orta diizeyde anlamli ilisiler oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Cizelge 4.29. lyilik halinin fiziksel aktivitelerden alinan sosyal destek tarafindan
yordanmasina iliskin regresyon analizi sonuglari

Model B Std. Hata B t p
Sabit 36,798 ,379 97,218 ,000
FA_Sosyal Destek ,452 ,029 ,350 15,436 ,000
R=,35 Rzadj_= ,12 F(1,1709) = 238,259 p=,000
Bagimli degisken=lyilik Hali Yontem: Enter

Cizelge 4.29.°de 1iyilik yordanmasimna iliskin yapilan c¢oklu dogrusal regresyon analizi
sonucunda regresyon modelinin istatistiksel acgidan anlamli oldugu goriilmektedir.
Regresyon katsayilarinin anlamliligina iligkin t-testi sonuglari incelendiginde ise fiziksel
aktivitelerde alinan sosyal destegin ($=,350; t=15,436; p=,000) iyilik hali iizerinde pozitif
yonde anlaml yordayici giice sahip oldugu tespit edilmistir. Iyilik haline iliskin varyansin

%12’sinin fiziksel aktivitelerde alinan sosyal destek ile agiklandig1 ifade edilebilir (p<0,05).

Cizelge 4.30. lyilik halinin fiziksel aktivitelerden keyif alma tarafindan yordanmasina
iliskin regresyon analizi sonuglari

Model B Std. Hata B t p
Sabit 22,119 ,875 - 25,268 ,000
FA Keyif Alma ,438 ,019 ,485 22,945 ,000
R=,49 Rzadj.: ,24 Fi,1709) = 526,466 p=,000
Bagimli degisken=lyilik Hali Yontem: Enter

Cizelge 4.30.°da 1iyilik yordanmasimna iliskin yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizi
sonucunda regresyon modelinin istatistiksel acidan anlamli oldugu goriilmektedir.
Regresyon katsayilarinin anlamliligia iliskin t-testi sonuglar1 incelendiginde ise fiziksel
aktiviteden keyif almanin ($=,485; t=22,945; p=,000) iyilik hali {izerinde pozitif yonde
anlamli yordayici giice sahip oldugu tespit edilmistir. Iyilik haline iliskin varyansin

%24 1iniin fiziksel aktivitelerden keyif alma ile agiklandig ifade edilebilir (p<0,05).
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5. TARTISMA

Bu arastirmanin amaci, ergenlerde fiziksel aktiviteye yonelik sosyal destek ve fiziksel
aktiviteden keyif alma degiskenlerinin iyilik hali tizerindeki etkilerini incelemektir. Elde
edilen bulgular genel olarak, ergenlerin iyilik halinin hem aile ve akran desteginden hem de
fiziksel aktiviteden alinan keyif diizeyinden anlamli sekilde etkilendigini gostermektedir. Bu

kapsamda, bulgular ¢esitli demografik degiskenler agisindan literatiir 1s181nda tartisilmistir.

Arastirma bulgulari, ergenlerin iyilik hali puanlarinin cinsiyet degiskenine gore anlamli
bicimde farklilastigin1 ve bu farkin erkekler lehine oldugunu goéstermektedir. Bu sonug,
ergenlik doneminde iyilik halini belirleyen psikososyal ve ¢cevresel etmenlerin cinsiyete gore
farklilastigin1 ortaya koymaktadir. Matud, Ibafiez ve Fortes ve Bethencourt, (2024)
tarafindan gerceklestirilen genis 6l¢ekli bir meta-analiz, ergenlerde cinsiyete bagli iyilik hali
farklarinin genellikle erkekler lehine kiigiik fakat anlamli diizeylerde oldugunu bildirmistir.
Bu durum, erkek ergenlerin toplumsal rolleri geregi daha fazla fiziksel aktiviteye katilim
gostermeleri, sosyallesme firsatlarinin daha fazla olmasi ve beden algisi iizerindeki
toplumsal baskinin gorece diisiik olmasiyla iliskilendirilmektedir. Yoon, Eisenstadt ve
Lereya (2023), erken ergenlik doneminde cinsiyetin zihinsel saglik ve 6znel iyilik hali
degisimlerinde belirleyici bir degisken oldugunu ortaya koymustur. Aragtirmada erkeklerin
davranigsal sorunlara daha yatkin olmasina karsin, kiz ergenlerin duygusal sorunlar ve sosyal
stres faktorleri nedeniyle 0znel iyi olus diizeylerinde daha belirgin diisiisler yasadig:
saptanmistir. Bu bulgu, mevcut ¢aligmada erkek ergenlerin i1yilik hali puanlarinin daha
yliksek bulunmasini destekler niteliktedir. Ergenlik doneminde kizlarin duygusal
duyarhiliklarinin artmasi, beden algisi ve sosyal onay gereksiniminin yiikselmesi, psikolojik
kirilganlig1 artirarak genel iyilik halini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Buna karsin
erkek ergenlerin sosyal iligkilerinde daha az duygusal yiik tasima egiliminde olmalari,
fiziksel aktivitelere daha yiiksek katilim gostermeleri ve disa doniik davranis oriintiilerine
sahip olmalari, 6znel iyilik halini destekleyen faktorler olarak degerlendirilebilir. Matud,
Bethencourt, Ibafiez, Fortes ve Diaz, (2022) ise psikolojik iyilik halinde cinsiyet farklarinin
ergenlikten erken yetiskinlige geciste belirginlestigini, kizlarin sosyal iligkilerden daha fazla
duygusal destek alsalar da duygusal yiik tagima egilimlerinin daha yiiksek oldugunu
vurgulamistir. Bu durum, sosyal destegin miktarindan c¢ok algilanan niteliginin 6nemli
oldugunu gostermektedir. Erkek ergenlerin destek kaynaklarmi daha aragsal bigimde

(6rnegin, sporda birlikte olma, ortak etkinlik yapma) kullanmalari, iyilik hallerini
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giiclendirici bir etki yaratabilir (Jackman, Slater ve McHale, 2019). Nitekim sportif ve sosyal
etkinlikler, erkek ergenlerin 6z-saygi ve aidiyet duygusunu artirirken, kizlarda bu etki

toplumsal normlar ve beden algisi lizerinden sinirli kalabilmektedir (Biddle ve Asare, 2011).

Ayrica, ergenlik doneminde biyopsikososyal gelisim siiregleri de cinsiyet farklarinin
temelinde yer almaktadir. Hormonal degisimlerin, benlik imaji ve beden memnuniyeti
iizerindeki etkileri, 6zellikle kiz ergenlerde daha yiiksek kaygi ve diisiik 6z-deger algis1 ile
iliskilendirilmektedir (Tasleem, Ijaz ve Iftikhar, 2022). Bu fizyolojik ve psikososyal
stiregler, iyilik halindeki farkliliklarin yalnizca sosyal degil, biyolojik temellerinin de
bulundugunu gostermektedir. Ote yandan, erkeklerin fiziksel aktiviteye daha yiiksek
diizeyde katilim gostermeleri (Yarim, 2014; Warburton ve Bredin, 2017) hem fiziksel hem
de psikolojik 1iyilik hallerine katkida bulunarak calismamizdaki farkin yoniini
aciklamaktadir. Nitekim fiziksel aktivite, stres regiilasyonu ve pozitif duygu durumunun en
giiclii ongoriiciilerinden biri olarak kabul edilmektedir (Meyer, 2021). Sonug olarak, bu
caligmada erkek ergenlerin iyilik hali puanlarinin kizlara gore anlamli bigimde daha yiiksek
bulunmasi, literatiirdeki giincel egilimlerle tutarlidir. Erkeklerin toplumsal roller geregi
fiziksel aktiviteye katilim firsatlarinin daha genis olmasi, Oz-yeterlik ve ozgiliven
diizeylerinin gelismesine katki saglamaktadir. Buna karsilik, kiz ergenler duygusal
yogunlugu yiiksek, 0z-deger algis1 kirilgan bir gelisim donemi gegirmekte ve sosyal
karsilastirmalarin yogun oldugu cevresel faktorlerden daha fazla etkilenmektedir. Bu
baglamda, ergenlerde iyilik halini artirmaya yonelik miidahalelerin cinsiyet duyarlilig

gozetilerek tasarlanmasi dnem tasimaktadir.

Aragtirma sonugclarina gore, sinif diizeyine gore iyilik hali puanlarinda anlamli bir farklilik
bulunmamasi, ergenlik doneminde yas veya egitim asamasinin iyi olus tizerinde sinirli bir
etkisi oldugunu gosterebilir. Bu bulgu, literatiirde ergenlerde iyi olusun yasa baglh
degisimlerini inceleyen bazi calismalarla tutarhidir. Ornegin, Lyons, Huebner ve Hills,
(2016), lise 6grencilerinde 1yi olusun, sinif diizeyinden ziyade sosyal destek, 6z-yeterlik ve
okul ortamindaki iliskiler gibi faktorlerle daha gii¢lii bir sekilde iliskili oldugunu bildirmistir.
Bu, mevcut ¢alismada sinif diizeyine gore fark bulunmamasiyla uyumludur ve iyi olusun
daha ¢ok bireysel ve ¢evresel dinamiklere bagl olabilecegini destekler (Lyons ve digerleri.,
2016). Ng, Huebner ve Hills, (2015), erken ergenlerde yasam memnuniyeti ve akademik
performans arasindaki iliskiyi inceledigi bir ¢alismada, iyi olusun yas veya smif diizeyine

gore anlaml bir farklilik gostermedigini, ancak akademik 6z-yeterlik ve sosyal iliskilerle
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giiclii bir iligski i¢cinde oldugunu bulmustur. Bu bulgu, mevcut calismanin sonuglarini
destekler; zira 9., 10., 11. ve 12. sinif 6grencilerinin iyilik hali puanlarinin benzer olmast, iyi
olusun smif diizeyinden ziyade daha genis psikolojik ve sosyal faktorlerle sekillendigini
gosterdigi ifade edilebilir (Ng ve digerleri, 2015). Kaiser ve digerleri (2025), ergenlikten
yetiskinlige geciste iyi olusun cinsiyet ve sosyokiiltiirel faktorlerle sekillendigini incelerken,
yasin iyi olus iizerindeki etkisinin sinirli olabilecegini bildirmistir. Ergenlerde iyi olusun,
toplumsal beklentiler ve sosyal destek gibi faktorlerle daha giiclii bir iliski i¢inde oldugu
bulunmustur (Kaiser ve digerleri, 2025). Bu, mevcut ¢alismada sinif diizeyine gore fark
bulunmamasini agiklayabilir. Sinif diizeyine gore iyilik hali puanlarinda anlamli bir farklilik
bulunmamasinin birkag olasi nedeni olabilir. Ilk olarak, ergenlik dénemi (14-18 yas),
bireylerin hizl fiziksel, duygusal ve sosyal degisimler yasadigi bir donemdir. Bu dénemde,
iyi olus, sinif diizeyinden (veya yastan) ziyade bireysel basa ¢ikma mekanizmalari, sosyal
destek sistemleri ve ¢evresel faktorlerle daha fazla iligkilidir (Lyons ve digerleri., 2016).
Omegin, sporcu ergenlerin iyi olusu, spor aktivitelerine katilim, takim arkadaslariyla
iligkiler veya kog¢ destegi gibi faktorlerden daha fazla etkilenebilir. Kiiltiirel ve egitsel
cergevede, smif diizeyine goére iyi olus farklarinin sinirli olmasinda rol oynayabilir.
Tiirkiye’de lise egitimi, 9. siniftan 12. sinifa kadar benzer akademik ve sosyal baskilar igerir
(6rnegin, siav stresi, liniversiteye hazirlik). Bu nedenle, sinif diizeyi ilerledikge iy1 olusta
belirgin bir degisiklik olmayabilir (Séner ve Yilmaz, 2018). Ornegin, 12. simf 6grencilerinin
iiniversite smavina hazirlik stresiyle karsilasmasi, 9. simif dgrencilerinin yeni bir egitim

ortamina uyum saglama stresiyle benzer diizeyde iyi olusu etkileyebildigi ifade edilebilir.

Calismada elde edilen bulgular degerlendirildiginde, lisansli sporcu olan 6grencilerin iyilik
hali puanlarinin lisanslh sporcu olmayanlara gore anlamli derecede daha yiiksek olmasi, spor
katiliminin ergenlerde iyi olusu destekleyici bir rol oynadigini gosterdigi ifade edilebilir. Bu
durumun birkag olasi nedeni olabilir. Ik olarak, spor katilimi, fiziksel aktivite yoluyla
endorfin salinimini artirarak olumlu duygulanimi destekler ve stresle basa ¢ikma becerilerini
giiclendirir (Donaldson ve Ronan, 2016). Lisansli sporcular, diizenli antrenmanlar ve
miisabakalar araciligtyla bu fizyolojik faydalar1 deneyimlemis olabilir (Kartal ve Yarim,
2024). Ornegin, takim sporlari, sosyal baglar giiclendirerek sosyal destek algisini artirabilir,
bu da iyi olus iizerinde pozitif bir etkiye sahiptir. Ayrica, fiziksel aktivitenin ergenlerde
kaygi ve depresyon diizeylerini azalttigi bilinmektedir, bu da lisansli sporcularin daha
yiiksek iyi olus puanlarini agiklayabilir (Briére ve digerleri, 2018). Lisansli olarak spor

yapmak, yapilandirilmig bir ortamda disiplin, hedef odaklilik ve 6z-yeterlik gibi psikolojik
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becerileri gelistirir (Howie, Mcveigh, Smith ve Straker, 2016). Lisanshi sporcular,
miisabakalarda veya antrenmanlarda elde ettikleri basarilar yoluyla 6z-deger ve yasam
doyumu gibi iyi olus bilesenlerini giiclendirebilir. Ozellikle Tiirkiye’deki lise dgrencilerinin
karsilagtig1 sinav stresi ve akademik baskilar, lisansli sporcu olmayanlarda iyi olusu olumsuz
etkileyebilirken, sporcular bu baskilarla basa ¢ikmada daha avantajli olabilir. Lisansh
sporcular, spor ortaminda gelistirdikleri 6z-yeterlik algilar1 sayesinde {iniversite sinavina
hazirlik siirecinin stresini daha etkili bir sekilde yonettigi soylenebilir. Tiirkiye’de lise
egitimi, yogun akademik hazirlik siireci ve iiniversite sinavina hazirlik asamasiyla ilerleyen
bir siirectir. Bu siiregler, ergenlerin iyi olusunu olumsuz etkileyebilir (Khan, Ahmed,
Hidajat, Kolbe-Alexander, Edwards, 2022). Ancak, lisansli sporcular, spor aktivitelerinin
sagladig stres azaltici etkiler ve sosyal destek aglar1 sayesinde bu baskilarla daha 1yi basa
¢ikabilir. Ornegin, takim arkadaslar1 veya koglarla kurulan iliskiler, lisansli sporcularin iyi
olusunu destekleyen bir sosyal destek sistemi olusturabilir. Takim sporlarinin sosyal baglari
giiclendirme etkisi, 6zellikle ergenlik doneminde yalnizlik ve sosyal izolasyon riskini
azaltabilir (Jewett ve digerleri, 2014). Lisansli sporculugun yapilandirilmis dogasi, ergenlere
diizenli bir rutin ve amag hissi saglayabilir. Spor, ergenlerin yasamlarina yap: ve disiplin
katarak kaotik ergenlik doneminde bir denge unsuru olabilir (Howie ve digerleri, 2016).
Lisansh sporcular, antrenman programlari ve miisabaka takvimleri sayesinde giinliik
yasamlarinda daha fazla diizen ve 6ngoriilebilirlik deneyimler, bu da iyi oluslarini artirabilir.
Ayrica, spor ortaminda elde edilen basarilar, ergenlerin 6zsaygi ve kendine giiven gibi

psikolojik kaynaklarini giiclendirerek iyi olusa katkida bulunabilir.

Analiz sonuglaria gore, lisansli sporcu olan 6grencilerin iyilik hali puanlariin lisansh
sporcu olmayanlara gore anlamli derecede daha yiiksek olmasi, spor katiliminin ergenlerde
iyi olusu destekleyici bir rol oynadigini gosterdigi ifa edilebilir. Bu bulgu, literatiirde spor
katilimmin psikolojik ve sosyal faydalarini inceleyen calismalarla tutarlidir. Ornegin, Briére
ve digerleri (2018), Kanada’da lise 6grencileri lizerinde yaptig1 bir ¢calismada, spor yapan
ergenlerin daha diisiik depresyon ve anksiyete diizeyleri ile daha yiiksek 6zsaygi1 bildirdigini
bulmustur. Bu, mevcut ¢aligmada lisansli sporcularin daha yiiksek iyilik hali puanlarini
sosyal destek, Oz-yeterlik ve stresle basa ¢ikma becerileriyle iliskilendirebilir. Sporcu
ergenler, lisansli sporculugun sundugu yapilandirilmis ortamda, takim arkadaslar1 veya
koclarla kurulan sosyal baglar yoluyla bu faydalar1 deneyimlemis olabilir. Ozellikle takim
sporlar1, ergenlerin sosyal destek algisini giiclendirerek iyi olusu artirabilir (Briere ve

digerleri, 2018). Jewett ve digerleri (2014), okul sporlarina katilimin ergenlikten erken
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yetiskinlige kadar zihinsel saglik tizerinde olumlu etkileri oldugunu bildirmistir. Calisma,
takim sporlarmin sosyal baglar1 giiclendirdigini ve depresyon diizeylerini azalttigini
gostermistir. Bu bulgu, mevcut ¢alismada lisansli sporcularin daha yiiksek 1yi olus puanlarini
destekler; zira takim sporlari, sosyal destek aglarinin olusumunu tesvik ederek ergenlerin
duygusal dayanikliligini artirabilir (Jewett ve digerleri, 2014). Howie ve digerleri (2016),
diizenli spor katiliminin 6zsaygi, yasam doyumu ve fiziksel saglik iizerinde pozitif etkileri
oldugunu bildirmistir. Lisansli sporcularin yapilandirilmis spor ortamlarinda disiplin, hedef
odaklilik ve basari hissi gelistirdigi belirtilmistir. Bu, mevcut ¢calismada lisansli sporcularin
daha yiiksek iyi olus puanlarini agiklayabilir; zira spor, ergenlerin 6z-yeterlik algilarini
giiclendirerek Tirkiye’deki yogun akademik baskilarla (6rnegin, {iniversite sinavina
hazirlik) basa ¢ikmalarini kolaylastirabilir (Howie ve digerleri, 2016). Donaldson ve Ronan
(2016), spor katiliminin ergenlerde duygusal iyi olusu destekledigini, 6zellikle 6zsaygi1 ve
anksiyete diizeyleri iizerinde olumlu etkileri oldugunu rapor etmistir. Fiziksel aktivitenin
endorfin salinimi yoluyla olumlu duygulanimi artirdig1 ve stresle basa ¢ikma becerilerini
giiclendirdigi belirtilmistir. Bu bulgu, lisansl sporcularin daha yiiksek iyi olus puanlarinin
fizyolojik ve psikolojik mekanizmalarla agiklanabilecegini gosterdigi ifade edilebilir. Khan
ve digerleri (2022), takim ve bireysel spor katiliminin depresyonu azalttigini ve yasam
doyumunu artirdigini bildirmistir. Bu durumun, mevcut ¢alismada lisansli sporcularin daha
yuksek iy1 olus puanlarimi destekledigi ifade edebiliriz; zira sporun, sosyal baglar ve
psikolojik dayaniklilik yoluyla ergenlerin iyi olusunu artirdig1 soylenebilir. Tiirkiye’deki lise
egitim sisteminin yogun akademik siireci, lisansli sporcu olmayan ergenlerde iyi olusu

olumsuz etkileyebilirken, sporcular bu baskilarla daha iyi basa ¢ikabildigi belirtilebilir.

Elde edilen sonuglar, okul takiminda oynayan lise Ogrencilerinin genel 1yilik hali
puanlarinin, oynamayanlara kiyasla anlamli derecede yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu
bulgunun, okul takimlarinin ergenlerin genel iyilik halini desteklemede 6nemli bir rol
oynadig1 ifade edilebilir. Genel iyilik hali, bireyin mutluluk ve yasam memnuniyeti ile
anlam, amag¢ ve kisisel gelisimini kapsayan ¢ok yonlii bir kavramdir. Okul takimlarinin,
yapilandirilmis fiziksel aktivite ve sosyal ortam saglayarak bu boyutlar1 giiclendirdigi ifade
edilebilir. Eime, Young, Harvey, Charity, Payne (2013), takim sporlarinin ergenlerde yagam
memnuniyetini artirdigini ve stresle basa ¢ikmayi kolaylastirdigini bildirmistir. Tiirkiye’deki
lise 6grencileri, gelecekte meslek edinme kaygisi ve liniversite sinavlarina hazirlik siirecinde
yogun akademik hazirlik siiregleriyle karsi karsiya oldugundan, okul takimlari bir rahatlama

alan1 sunarak genel iyilik halini destekledigi ifade edilebilir. Okul takimlari, ergenlere sosyal
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destek ve aidiyet hissi saglayan bir ortam sunar. Bulgularimiz, okul takiminda oynayan
ogrencilerin daha yiiksek 1iyilik hali puanlarimin, takim sporlarmin sosyal baglar
giiclendirmesiyle iliskili oldugunu diisiindiirmektedir. Holt ve digerleri (2017), takim
sporlarin ergenlerde sosyal becerileri gelistirdigini ve akran destegi yoluyla mutluluk ve
yagsam memnuniyetini artirdigimi rapor etmistir. Tiirkiye’de sosyal iliskiler, bireylerin
kendilerini iyi hissetmelerinde ve yasamdan memnuniyet duymalarinda 6nemli bir rol
oynadigi sdylenebilir. Okul takimlari, 6grencilerin akranlariyla is birligi yapmasini ve ortak
hedeflere yonelik ¢alismasinmi tesvik ederek aidiyet hissini giiglendirdigi ifade edilebilir.
Murphy, Sweeney ve McGrane (2020), takim sporlarina diizenli katilimin, bireysel sporlara
katilim ya da herhangi bir spor faaliyetine katilmama durumlarina kiyasla, daha yiiksek
yasam memnuniyetine sahip oldugunu tespit etmislerdir. Okul takimlarinda yer almak,
diizenli fiziksel aktiviteyi tesvik ederek ergenlerin genel iyilik halini destekledigi
soylenebilir. Okul takimlarinda oynayan 6grencilerin daha yiiksek iyilik hali puanlarinin,
fiziksel aktivitenin psikolojik ve fizyolojik faydalartyla iliskili oldugunu ifade edebiliriz.
Biddle, Ciaccioni, Thomas ve Vergeer (2019), fiziksel aktivitenin ergenlerde anksiyete ve
depresyon belirtilerini azalttigini, pozitif duygulart artirdigin1i ve biligsel islevleri
destekledigini belirtmislerdir. Fiziksel aktivitenin, mutlulukla iligkili beyindeki tepkileri
uyararak yasam doyumunu artirdigi; uyku kalitesini iyilestirerek stresle basa c¢ikma
becerilerini  giiclendirdigi bircok c¢alismada gosterilmistir (Warburton, Nicol ve
Bredin, 2006). Okullarda uygulanan diizenli antrenman programlari, 6zellikle okul takimlar
aracilifiyla ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilimini tesvik ederek bu yararlar1 sagladigi
sOylenebilir. Literatiirde de 12—-18 yas grubu 6grencilerinin fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonu ve mutluluk diizeyleri arasinda anlamli bir iliski bulundugu gosterilmistir
(Ozkurt ve Kiigiikibis, 2024). Okul takimlari, fiziksel aktiviteyi eglenceli ve motive edici bir
sekilde sunarak ergenlerin spora katilimini artirabilir. Bu, 6zellikle mutluluk ve yasam
memnuniyeti agisindan dnemli oldugu sdylenebilir. Li, Huang, Si ve Shao (2022), fiziksel
aktivitelerden keyif almanin ergenlerde pozitif duygulart ve yasam memnuniyetini
artirdigin1  bulmugtur. Okul takimlarinda yer alan Ogrenciler, takim arkadaslariyla
gecirdikleri zaman ve maclardaki basarilar sayesinde keyif alma diizeylerini artirabilir. Bu
durum, okul takiminda oynamayan Ogrencilerin daha diisiik iyilik hali puanlarini
aciklayabilir; c¢ilinkii bu Ogrenciler, fiziksel aktiviteye daha az katiliyor veya keyif
alabilecekleri bir sosyal ortamdan yoksun olabilirler. Tiirkiye'nin topluluk odakl: kiiltiirel
yapisi, bireylerin sosyal baglar kurma ve grup temelli etkinliklere katilma egilimlerini

artirmakta; bu durum da psikolojik 1yilik hali {izerinde olumlu etkiler olusturdugu
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soylenebilir. Okul takimlari, bu baglamda, ergenlerin sosyal destek aglarmi giiclendiren
etkili bir platform sunmaktadir. Timurtas ve digerleri (2022) tarafindan yapilan bir
caligmada, Tiirk ergenlerinde fiziksel aktivite ve spor katiliminin kisisel, sosyal ve ¢evresel
faktorlerle iliskili oldugu bulunmustur. Ayrica, Cakir, Isik ve Kavalci (2025) tarafindan
gerceklestirilen bir arastirmada, geng bireylerde fiziksel aktivite diizeyleri ile iyilik hali
arasinda anlaml bir iliski oldugu saptanmistir. Bu bulgular, okul takimlarinin ergenlerin
sosyal destek aglarini giiclendirme ve iyilik hallerini artirma potansiyeline sahip oldugunu
gostermektedir. Okul takiminda yer almayan Ogrenciler ise sosyal destek kaynaklarina
erisimde kisitlamalar yasayabilirler; 06zellikle sosyoekonomik agidan dezavantajli

ogrenciler, spor programlarina erisimde zorluklarla karsilasabilirler.

Takim sporlarinin, fiziksel aktivite, sosyal destek ve keyif alma gibi unsurlar araciliiyla
ergenlerin mutluluk diizeylerini ve yasam memnuniyetlerini artirdigi sdylenebilir.
Tiirkiye’deki lise 6grencilerinin siklikla karsilastigi gelecek kaygist ve sinav stresi goz
onilinde bulunduruldugunda, okul takimlarinin bu stresle basa ¢ikma ve sosyal iligkileri
giiclendirme acisindan 6nemli bir islevi oldugu belirtilebilir. Ancak, bu olumlu etkilerin tiim
Ogrencilere esit bicimde ulasabilmesi i¢in okul spor programlarinin daha kapsayici ve
destekleyici bir yapiya kavusturulmasi gerektigini ifade edebiliriz. Bu noktada, okul
takimlarmin ergenlerin genel 1yilik halini desteklemede etkili bir ara¢ oldugu ve egitim
sisteminde bu tiir programlara daha fazla yer verilmesinin, genglerin iyi olusunu

giiclendirmede 6nemli bir rol oynayacagi ifade edilebilir.

Calismada elde edilen veriler, lise 6grencilerinin genel iyilik hali puanlarinin egzersiz/spor
yapilan yere gore anlamli farkliliklar gosterdigini ortaya koymaktadir. Hem okul i¢i hem de
okul disinda egzersiz/spor yapan Ogrencilerin iyilik hali puanlari, yalnizca okul i¢inde,
yalnizca okul disinda egzersiz yapanlar ve herhangi bir sportif faaliyet yapmayanlara kiyasla
anlamli derecede daha yiiksektir. Ayrica, okul disinda egzersiz yapanlarin iyilik hali
puanlari, herhangi bir sportif faaliyet yapmayanlara gore daha yiiksektir. Bu bulgular,
egzersiz/spor yapilan yerin, 6zellikle hem okul i¢i hem de okul dis1 ortamlarin bir arada
oldugu durumlarin, ergenlerin genel iyilik halini artirmada 6nemli bir rol oynadigini
gostermektedir. Genel iyilik hali, bireyin mutluluk ve yasam memnuniyeti ile anlam, amag
ve kisisel gelisimini kapsayan ¢ok yonlii bir kavramdir. Tirkiye’deki lise 6grencilerinin,
siif gecme baskisi, tiniversite sinavlarina hazirlik siirecinde karsilastigi yogun akademik

stirecler, bu bulgularin yorumlanmasinda 6nemli bir baglam sunar. Spor faaliyetleri, bu
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baglamda, ergenlerin iyilik halini destekleyen bir arag olarak 6ne ¢ikmaktadir. Hem okul igi
hem de okul disinda spor yapan 6grencilerin en yiiksek iyilik hali puanlarina sahip olmasi,
bu o6grencilerin fiziksel aktiviteye daha sik ve cesitli sekillerde katildiklarini
distindiirmektedir. Tiirkiye’de lise 6grencileri, yogun akademik miifredat ve sinav odakl
bir egitim sistemiyle karsi karsiyadir, bu da stres ve kaygi diizeylerini artirabilir. Spor
faaliyetleri, bu baskilarin hafifletilmesinde dnemli bir rol oynadigi ifade edilebilir. Bailey ve
digerleri (2009), fiziksel aktivitenin ergenlerde stresle basa c¢ikma becerilerini
giiclendirdigini ve mutluluk diizeylerini artirdigini rapor etmistir. Hem okul i¢i hem de okul
disinda spor yapan 6grenciler, okul takimlar1 gibi yapilandirilmig ortamlarin yani sira spor
kuliipleri veya bireysel egzersiz programlart gibi farkli baglamlarda fiziksel aktiviteye
katilarak daha fazla fayda elde edebilir. Okul i¢i spor faaliyetleri, genellikle takim sporlar1
seklinde diizenlenir ve 6grencilerin akranlartyla sosyal baglar kurmasini saglar, bu da anlam
ve amag duygusunu destekler. Okul dis1 spor faaliyetleri ise daha genis bir sosyal ag sunar;
ornegin, spor kuliiplerinde farkli topluluklarla etkilesim, ergenlerin sosyal becerilerini
gelistirir. Penedo ve Dahn (2005), diizenli fiziksel aktivitenin ergenlerde 6zsaygi ve yasam
memnuniyetini artirdigini, 06zellikle cesitli spor ortamlarina katilimin bu etkileri
giiclendirdigini belirtmigtir. Okul dis1 spor yapan 6grencilerin, herhangi bir sportif faaliyet
yapmayanlara kiyasla daha yiiksek iyilik hali puanlarina sahip olmasi, fiziksel aktivitenin
genel 1iyilik hali tizerindeki olumlu etkisini bir kez daha vurguladig: ifade edilebilir. Okul
dis1 spor faaliyetleri, genellikle daha esnek bir yap1 sunar ve 6grencilerin kendi ilgi alanlarina
uygun aktiviteleri se¢melerine olanak tanir. Bu esneklik, 6grencilerin spordan keyif alma
olasiligini artirabilir ve boylece mutluluk ve yasam memnuniyetini destekleyebilir. Badura
ve arkadaslar1 (2017), ergenler {lizerinde yaptiklari bir calismada, okul dis1 fiziksel
aktivitelere katilimin, ergenlerin genel iyilik hali ile anlaml sekilde iligkili oldugunu ortaya
koymustur. Ote yandan, Richards, Richards ve digerleri (2015), fiziksel aktivite katiliminin
siklig1 ve cesidinin, geng bireylerde daha yiiksek 6znel iyilik hali diizeyleri ile baglantili
oldugunu rapor etmistir. Tiirkiye’de, okul disi spor faaliyetlerine katilim, genellikle
sosyoekonomik duruma bagli olarak degisiklik gosterebilir. Spor kuliiplerine veya 6zel
egzersiz programlarina erisim, maddi imkanlara bagh oldugundan, bu faaliyetlere katilan
ogrencilerin daha yiiksek 1iyilik hali puanlari, sosyal ve ekonomik avantajlarla da
iliskilendirilebilir. Ancak, okul i¢i spor faaliyetleri, genellikle daha kapsayic1 oldugundan,
daha genis bir 6grenci kiitlesine erisim saglar. Holt ve digerleri. (2017), spor temelli pozitif

genclik gelisimi cergevesinde yapilan nitel ¢aligmalarda, okul ve topluluk tabanli spor
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programlarinin sosyal destek, kimlik gelisimi ve iyi olus (well-being) siire¢lerini dogrudan

giiclendirdigini belirtmislerdir.

Herhangi bir sportif faaliyet yapmayan 6grencilerin en diisiik iyilik hali puanlarina sahip
olmasi, fiziksel aktivite eksikliginin ergenlerin genel iyilik hali iizerindeki olumsuz etkisini
gosterdigi ifade edilebilir. Spor yapmayan 6grenciler, fiziksel aktivitenin sagladigi fizyolojik
(6rnegin, endorfin salgisi, iyilestirilmis uyku kalitesi) ve psikolojik (6rnegin, stres azaltimu,
0z-yeterlik artis1) faydalardan yoksun kalir. Ayrica, spor faaliyetlerinin sosyal boyutlari,
ergenlerin sosyal destek aglarini giiclendirmede onemli bir rol oynadigi sdylenebilir. Lin,
Chen, H., Liu, Xu ve Li (2024) yaptiklar1 arastirmada aile ve akran desteginin ergenlerin
fiziksel aktivite katilimi lizerinde anlamli etkisi bulunmus, bu iligkinin 6z-yeterlik duygusu
yoluyla da gii¢lendirildigi gosterilmistir. Spor yapmayan o6grencilerin bu sosyal destek
kaynaklarina sinirli erisimi, onlarin daha diistik iyilik hali puanlarina sahip olmasmin bir
nedeni olabilir. Ozellikle sosyoekonomik agidan dezavantajli bolgelerde, spor tesislerine
McMahon ve digerleri (2017), fiziksel aktiviteye erisimdeki esitsizliklerin, ergenlerin
psikolojik refahini olumsuz etkiledigini bulmustur. Lise Ogrencileri icin, okul i¢i spor
faaliyetleri genellikle {icretsiz veya diisilk maliyetli oldugundan daha kapsayicidir, ancak
okul dis1 faaliyetler daha fazla cesitlilik sunabilir. Bu ¢esitlilik, 6grencilerin spordan keyif
alma olasiligin1 artirarak genel iyilik halini destekler. Buna karsilik, spor yapmayan
ogrencilerin bu keyif alma firsatindan yoksun olmasi, onlarin daha diisiik iyilik hali
puanlarini agiklayabilir. Chen, Kim ve Gao (2014), fiziksel aktiviteye katilimin, 6zellikle
keyif alinan aktivitelerde, ergenlerde pozitif duygular artirdigini rapor etmistir. Spor
faaliyetleri, 6zellikle hem okul i¢i hem de okul disinda yapilanlar, ergenlerin farkli sosyal
ortamlarda destek aglar1 olusturmasina olanak tanir. Jones (2024), spor katiliminin, 6zellikle
takim sporlarinin, ergenlerde grup uyumlulugu ve sosyal destek algisimi artirdigini
belirtmistir. Okul i¢i spor faaliyetleri, 6grencilerin okul arkadaslariyla bag kurmasini
saglarken, okul dis1 faaliyetler, farkli topluluklarla etkilesimi tesvik eder. Bu ¢ift yonlii
sosyal destek hem okul i¢i hem de okul disinda spor yapan 6grencilerin daha ytiksek iyilik
hali puanlarina sahip olmasinin bir nedeni olabilir. Ancak, spor yapmayan &grenciler, bu
sosyal destek kaynaklarina erisimde sinirlamalarla karsilagabilir, 6zellikle sosyoekonomik
acidan dezavantajli bolgelerde yasayanlar i¢cin bu durum daha belirgindir. Tremblay ve
digerleri (2016), spor programlarina erigimin, ergenlerin psikolojik refahini artirdigina,

ancak erigim esitsizliklerinin bu faydalar1 sinirlayabilecegini bulmustur.
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Hem okul i¢i hem de okul disinda egzersiz/spor yapan lise 6grencilerinin genel iyilik hali
puanlarinin, yalnizca tek bir ortamda spor yapanlara ve spor yapmayanlara kiyasla daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Spor yapilan yerin ¢esitliligi, fiziksel aktivite, sosyal destek
ve keyif alma yoluyla ergenlerin mutluluk ve yasam memnuniyetini ile anlam, amag ve
kisisel gelisimlerini destekler. Bu nedenle, okul i¢i ve dist spor programlarinin daha
erigilebilir ve kapsayici hale getirilmesi, tiim 6grencilerin genel iyilik halini artirmak i¢in
oldukca 6nemli oldugu sdylenebilir. Egitim sisteminde spor faaliyetlerine daha fazla yatirim
yapilmasi, ergenlerin genel iyilik hallerini desteklemek agisindan énemli bir adim olarak

goriilebilir.

Aragtirma sonuglari, lise dgrencilerinin genel iyilik hali puanlarinin egzersiz veya sportif
faaliyetlere licret 6deme durumuna gore anlamli farkliliklar gosterdigini ortaya koymaktadir.
Ucret ddeyerek spor yapan dgrencilerin iyilik hali puanlar, iicret 6demeden spor yapanlara
kiyasla anlamli derecede daha yiiksektir. Bu bulgular, maddi yatirim yapilan sportif
faaliyetlerin ergenlerin genel iyilik halini artirmada ©nemli bir rol oynayabilecegini
gostermektedir. Bu baglamda, ticretli spor faaliyetlerinin, lise 6grencilerinin iyilik hallerine
katkisi, gesitli boyutlartyla degerlendirilebilir. Ucret 6deyerek spor yapan égrencilerin daha
yliksek iyilik hali puanlarina sahip olmasi, bu faaliyetlerin genellikle daha 1yi organize
edilmis, profesyonel rehberlik sunan ve kaliteli tesislerde gergeklestirilen ortamlarda
yiiriitiilmesiyle iliskilendirilebilir. Ucretli spor programlari, genellikle spor kuliipleri, 6zel
fitness merkezleri veya bireysel kocluk hizmetleri gibi daha yapilandirilmis ve
ozellestirilmis deneyimler sunar. Bu tiir ortamlar, 6grencilerin fiziksel aktiviteye daha baglh
ve motive bir sekilde katilmalarini saglayabilir, boylece mutluluk ve yasam memnuniyetini
artirabilir. Merkel (2013), ticretli spor programlarimin, yiliksek kaliteli kogluk ve
bireysellestirilmis dikkat sunarak ergenlerde ozsaygi ve kisisel gelisim duygusunu
giiclendirdigini belirtmistir. Ucretli programlar, &grencilerin kendilerini daha degerli
hissetmelerine ve spora yonelik daha giiclii bir baglilik gelistirmelerine olanak tanir. Ayrica,
bu programlar genellikle daha kii¢iik gruplarla veya birebir rehberlikle calistigindan,
ogrencilerin koglar1 veya akranlartyla daha yakin iliskiler kurmasini saglayabilir, bu da
sosyal baglar1 giiclendirir. Camiré, Trudel ve Forneris (2012), yapilandirilmis spor
programlarinin, ergenlerde sosyal baglar ve duygusal refah iizerinde olumlu etkiler
yarattigin1 rapor etmistir. Ucret ddemeden spor yapan dgrencilerin daha diisiik iyilik hali
puanlari, bu faaliyetlerin genellikle daha az kaynakla veya daha az yapilandirilmis

ortamlarda gergeklestirilmesiyle agiklanabilir. Ucretsiz spor faaliyetleri, genellikle okul
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temelli beden egitimi dersleri veya goniillii organizasyonlar araciligiyla sunulur. Bu
ortamlar, daha genig bir Ogrenci kiitlesine erisim saglasa da tesislerin kalitesi, kogluk
hizmetleri veya aktivite ¢esitliligi acisindan sinirli olabilir. Ekeland, Heian, Hagen ve Coren,
(2005), okul temelli fiziksel aktivitelerin ergenlerde olumlu psikolojik etkiler yarattigini,
ancak profesyonel veya {icretli programlarin daha yiliksek motivasyon ve baglilik sagladigini
bulmustur. Ucretli programlara katilan &grenciler, genellikle kendi ilgi alanlarma uygun
aktiviteleri segme 6zglrliigline sahiptir, bu da spordan keyif alma olasiligini artirdig1 ifade
edilebilir. Ucretli spor programlarinin sundugu modern tesisler, ¢esitlilik ve profesyonel
rehberlik, 6grencilerin spordan daha fazla keyif almasini saglayarak mutluluk ve yasam
memnuniyetini destekleyebilecegini sdyleyebiliriz. Ntoumanis, Quested, Reeve ve Cheon
(2017), keyif alinan fiziksel aktivitelerin, ergenlerde i¢sel motivasyonu artirdigini ve bu
durumun genel iyilik halini olumlu etkiledigini bildirmistir. Ucretli spor programlarina
katilim, genellikle sosyoekonomik durumla iligkilidir ve bu, iyilik hali farklarini agiklamada
onemli bir faktor olabilir. Ucretli programlara katilan dgrenciler, genellikle daha iyi maddi
imkanlara sahip ailelerden gelir, bu da daha iyi saglik hizmetlerine, beslenmeye ve genel
yasam kosullarina erisim anlamina gelebilir. Bu faktorler, dolayli olarak genel iyilik halini
olumlu etkileyebilir. Coalter (2013: 28,32), spor programlarina maddi yatirim yapabilen
ailelerin ¢ocuklarinin, daha yiiksek sosyal ve psikolojik refah diizeyleri bildirdigini, bunun
kismen sosyoekonomik avantajlarla iliskili oldugunu bulmustur. Ancak, iicretli programlara
erisimdeki bu esitsizlik, {icretsiz spor faaliyetlerinin énemini de ortaya koyar. Ucretsiz
programlar, daha kapsayici bir yaklasim sunarak, maddi imkanlar1 sinirli olan 6grencilerin
de fiziksel aktiviteye katilmasini saglayabilir. Ancak, bu programlarin kalitesinin artirilmast,
tiim 6grencilerin genel iyilik halinden esit sekilde faydalanmasi i¢in 6nemli bir adim olarak

goriilebilir.

Analiz sonuglari, ailede spor ge¢misi bulunan bireylerin genel iyilik hali puanlarinin, bu
gecmisi olmayanlara kiyasla anlamli derecede daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu
durum, ergenlerin fiziksel aktivite aligkanliklarinin gelisiminde aile ortaminin belirleyici bir
rol oynadigini ortaya koydugu ifade edilebilir. Aile iiyelerinin diizenli olarak spor yapmasi,
cocuklar i¢in giiglii bir rol model olusturmakta ve fiziksel aktivitenin giinliik yasamin
ayrilmaz bir parcasi olarak benimsenmesini tesvik etmektedir. Jiang ve Xiao (2024) yaptig
calismada, aile i¢inde fiziksel aktivitenin desteklenmesinin ergenlerde egzersiz 6z-yeterligi
ve katilim devamlilig1 iizerinde olumlu etkiler yarattigi vurgulanmistir. Benzer sekilde

Sollerhed, Fransson, Skoog ve Garmy (2022), ebeveynlerin aktif roliiniin ¢ocuklarin fiziksel
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aktiviteye yonelik tutumlarini ve motivasyonlarini artirdigini belirtmistir. Ailede spor yapma
veya spor ge¢misi olma durumu, bireylerin sporla olan iliskilerini sekillendiren 6nemli bir
faktordiir. Ailelerin spora katilimi veya sporla ilgili tutumlari, c¢ocuklarin spora
yonelmesinde ve fiziksel aktivite aligkanliklar1 kazanmasinda kritik bir rol oynamaktadir
(Lian, ve digerleri, 2021). Ozellikle ebeveynlerin spor katilimi, cocuklarin spor
motivasyonunu ve fiziksel aktivite diizeylerini dogrudan etkileyebilir (Hussey, Donohue,
Barchard ve Allen, 2019). Ailede spor gegmisi, sosyal baglarin olusumunda da kritik bir rol
oynar. Spor yapan aile bireyleri, ergenlere hem rol model olur hem de spor ortamlarinda
sosyal destek saglar. Ornegin, ailece yapilan spor aktiviteleri veya ebeveynlerin ¢ocuklarmin
maglarini izlemesi, ergenlerin kendilerini bir toplulugun pargasi olarak hissetmelerini saglar.
Holt ve digerleri. (2017) aile desteginin, spor yoluyla ergenlerin sosyal becerilerini ve
duygusal refahlarin1 gelistirdigini belirtmistir. Ayrica, ailede spor ge¢misi olan 6grenciler,
spordan keyif alma olasilig1 daha yiiksek olan ortamlarda bulunur; tezin 6nceki bulgularinda
fiziksel aktiviteden keyif almanin iyilik hali izerinde gii¢lii bir yordayici oldugu belirtilmisti.
Dorsch ve digerleri (2021) ailede spor kiiltiiriiniin, ergenlerin spora katilim motivasyonunu
artirdigin1 ve bu durumun duygusal esenliklerini destekledigini bulmustur. Buna karsilik,
ailede spor gegmisi olmayan 6grenciler, bu tiir sosyal ve motivasyonel desteklerden yoksun
kalabilir. Arastirmalar, spor katiliminin sadece fiziksel faydalar saglamakla kalmayip, aym
zamanda depresyon, anksiyete gibi psikolojik sorunlarin azaltilmasinda da etkili oldugunu
gostermektedir (Eather, Wade, Pankowiak ve Eime, 2023; Liu ve Zhong, 2023). Ailede spor
gecmisi olan bireylerin, bu olumlu etkileri daha erken yaslarda deneyimleme ve yagam boyu
stirdiirme olasiliklar1 daha yiiksek olabilir. Bu durum, onlarin stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirmelerine, daha pozitif bir benlik algisi olusturmalarina ve yasam memnuniyetlerini
artirmalarina yardimc1 olabilir. Ebeveynlerin ¢ocuklarinin spor yasamma katilimu,
cocuklarin sporu eglenceli, 6nemli ve faydali olarak algilamalarina yol acabilir (Strandbu,
Stefansen, Smette ve Sandvik, 2019). Bu durumun ¢ocuklarin sporla olan iliskilerini

giiclendirerek uzun vadede iyilik hallerine katkida bulunabilecegi ifade edilebilir.

Bulgular incelendiginde, lise 6grencilerinin genel iyilik hali puanlarinin viicut kiitle indeksi
kategorilerine gore anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Diisiik kilolu, normal
kilolu ve fazla kilolu 6grenciler arasinda genel 1iyilik hali diizeyleri acisindan istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamakla birlikte, normal kilolu 6grencilerin ortalama
puanlarinin diger gruplardan daha yiiksek olmasi, bu grubun iyilik hali agisindan goreli bir

avantaja sahip olabilecegini diisiindiirmektedir. Ancak bu farkin istatistiksel olarak anlaml
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diizeyde olmamasi, viicut kiitle indeksinin ergenlerin genel iyilik hali {izerinde tek basina
belirleyici bir etken olmadig1 ifade edilebilir. Ergenlik donemi; fiziksel, psikolojik ve sosyal
gelisimin yogun olarak yasandigi kritik bir evredir. Bu donemde viicut kiitle indeksinin genel
iyilik hali tizerindeki sinirli etkisi, iyilik halinin ¢ok boyutlu dogasini ve diger bireysel-
sosyal etmenlerin etkisini vurgulamaktadir. Literatlirde, viicut kiitle indeksinin dogrudan
etkisinden ziyade, beden algis1 ve 6zsaygi gibi psikolojik degiskenler araciligiyla dolayl
etkiler yarattig1 belirtilmektedir (Voelker, Reel ve Greenleaf, 2015; Rodriguez-Ayllon ve
digerleri, 2019; Bull ve digerleri, 2020). Griffiths, Parsons ve Hill (2010), fazla kilolu
ergenlerin olumsuz beden algis1 ve sosyal damgalanma nedeniyle diisiikk 6zsaygi
bildirdiklerini, ancak bu etkilerin fiziksel aktivite diizeyi ve sosyal destek gibi degiskenlerle
yumusatilabildigini ortaya koymustur. Bu baglamda, normal kilolu bireylerin daha olumlu
beden algist gelistirmeleri, daha yiiksek iyilik hali puanlarini agiklayabilir. Ancak,
istatistiksel anlamlilik diizeyine ulasmayan bu farkliligin, viicut kiitle indeksinin etkisini
aciklamada sinirli kaldigi soylenebilir. Benzer sekilde Hoare, Skouteris, Fuller-Tyszkiewicz,
Millar ve Allender (2014), ergenlerde fiziksel aktivitenin, viicut kiitle indeksinden bagimsiz
olarak duygusal iyilik halini artirdigini, bu etkinin ise sosyal baglar ve 6z-yeterlik algis1 gibi
aracilik eden faktorlerle pekistigini belirtmistir. Bu bulgu, ergenlerin yasam doyumu ve
mutluluk diizeylerinin yalmizca fiziksel durumlariyla degil, ayn1 zamanda psikososyal
cevreleriyle de sekillendigini gostermektedir. Ozellikle fiziksel aktiviteye katilim ve sosyal
destek aglarinin, viicut kiitle indeksinin potansiyel olumsuz etkilerini dengeleyici bir rol
oynadig1 ifade edilebilir. Sosyal ve ¢evresel faktorler, viicut kiitle indeksi ile genel 1yilik hali
arasindaki iliskiyi agiklamada kritik bir yere sahiptir. Fazla kilolu 6grenciler, akran zorbalig,
sosyal dislanma ve damgalanma gibi olumsuz sosyal deneyimlere daha acik olabilir; bu da
duygusal refah iizerinde baskilayici etki yaratabilir. Ancak elde edilen bulgular, bu grubun
iyilik hali puanlarmin diger gruplardan anlamli diizeyde farkli olmadigin1 gostermektedir.
Bu durum, koruyucu faktorlerin; 6rnegin sosyal destek, olumlu akran iliskileri ve fiziksel
aktiviteye katilimin, olumsuz etkileri dengeleyebildigine isaret etmektedir. Puhl ve Luedicke
(2012), destekleyici sosyal iliskilerin, fazla kilolu ergenlerin duygusal iyilik halini
stirdiirmelerinde onemli rol oynadigim1 ve damgalanma etkilerini azalttigin1 belirtmistir.
Ayni sekilde, Ricciardelli, McCabe, Ball ve Mellor (2004), diisiik kilolu bireylerin spor
etkinliklerine katilim1 ve olumlu sosyal ¢evreleri sayesinde 6zsaygilarini koruyabildiklerini
ifade etmistir. Fiziksel aktivitenin, viicut kiitle indeksinden bagimsiz olarak ergenlerin genel
iyilik hali tizerinde giiglii ve olumlu bir etkisi oldugu goriilmektedir. Diizenli spor yapan

ogrenciler, kilo durumlarindan bagimsiz olarak daha yiiksek yasam memnuniyeti ve pozitif
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duygulanim bildirmektedirler. Marker, Steele ve Noser (2018), fiziksel aktivitenin
ergenlerde stresle bas etme becerilerini artirdigini ve bu yolla duygusal refahi destekledigini
ortaya koymustur. Vella, Cliff, Magee ve Okely (2015) ise, sporun ergenlerin 6z-yeterlik
duygusunu ve hedef yonelimli davranislarini gelistirdigini vurgulamistir. Iyilik halinin
olusumunda rol oynayan etmenlerin ¢ok boyutlu dogas1 dikkate alindiginda, sosyoekonomik
durum, aile iligkileri ve okul ortami gibi faktorlerin de ergenlerin refah diizeylerini anlamada
onemli degiskenler oldugu goriilmektedir. Guthold, Stevens, Riley ve Bull (2020),
ergenlerin fiziksel aktivite diizeylerinin, sosyoekonomik kosullar ve c¢evresel destek
sistemleriyle yakindan iliskili oldugunu bulmustur. Telama ve digerleri (2014) ise, fiziksel
aktivitenin uzun vadeli saglik ¢iktilari lizerindeki etkisinin yagam tarzi ve sosyal baglamla
birlikte degerlendirilmesi gerektigini vurgulamaktadir. Ayrica, cinsiyet faktorii de iyilik hali
iizerinde belirleyici bir degiskendir. Kiz 6grenciler, beden imajina yonelik toplumsal
beklentiler nedeniyle daha fazla psikolojik baski hissedebilir. Stankov, Olds, ve Cargo
(2012), bu baskinin sosyal destek yoluyla hafifletilebilecegini gostermistir.

Lise cagindaki ergenlerde genel iyilik halini aciklamada viicut kiitle indeksinin smnirl
etkisinin bulunmasi, bu yas grubunun gelisimsel siirecine etki eden coklu faktorlerin goz
oniinde bulundurulmasini gerektirdigi belirtilebilir. Fiziksel aktiviteye diizenli katilim,
sosyal destek sistemlerinin giici ve bireyin Ozsaygi diizeyi, ergenlerin psikolojik
saglamliklarinmi artirarak genel iyilik hallerini desteklemektedir. Bu nedenle, sadece fiziksel
olgiitlere odaklanan yaklasimlar yerine, ergenlerin yasam deneyimlerinin biitiinciil olarak ele

alinmas1 daha saglikli sonuglar verecegi ifade edilebilir.

Elde edilen bulgular sonucunda, katilimcilarin iyilik hali puanlarinda, 6grenim goriilen okul
tiiriine gore anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Spor lisesinde 6grenim goérenlerin iyilik
hali puanlar1 Anadolu imam hatip, Anadolu lisesi, fen lisesi, gilizel sanatlar lisesi, mesleki ve
teknik Anadolu lisesi ve sosyal bilimler lisesinin puanlarindan; Anadolu imam hatip ve giizel
sanatlar lisesinde Ogrenim gorenlerin 1yilik hali puanlart giizel sanatlar lisesinin
puanlarindan anlamli derecede yiiksek oldugu bulunmustur. Genel iyilik hali, bireyin
fiziksel, psikolojik ve sosyal refahin1 kapsayan ¢ok boyutlu bir kavramdir ve spor lisesi
ogrencilerinin pozitif yonde yliksek puanlari, diizenli fiziksel aktivitenin bu boyutlar
iizerindeki etkileriyle aciklanabilir. Spor liselerine kabul edilen 6grencilerin, genellikle
disarida aktif sporcu olmalari, okul miifredatindaki fiziksel aktivitelerle birlestiginde, genel

iyilik halini gii¢lendiren bir etki olusturdugu ifade edilebilir. Literatiirde, diizenli fiziksel
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aktivitenin genel iyilik hali lizerindeki olumlu etkileri tespit edilmistir (Biddle ve digerleri,
2019). Ayrica, sporla ugrasan ergenlerin, takim sporlar1 veya bireysel egzersizler yoluyla
sosyal baglar kurarak daha yiiksek subjektif iyi olus bildirdigi belirtilmistir (Panza ve
digerleri, 2020). Spor lisesi 6grencilerinin disarida da aktif sporcu olmalari, fiziksel saglik,
sosyal iliskiler ve psikolojik dayaniklilik gibi genel iyilik hali bilesenlerini destekleyerek bu
okullardaki 6grencilerin daha yiiksek puanlar elde etmesine katki sagladig: ifade edilebilir.
Diger okul tiirlerindeki 6grencilerin ¢ogunun disarida aktif sporcu olmamasi, genel iyilik
hali puanlarinin spor liselerine kiyasla daha diisiik olmasinin temel nedenlerinden biri
olabilir. Ozellikle Fen Lisesi ve Sosyal Bilimler Lisesi 6grencilerinin daha diisiik genel iyilik
hali puanlari, bu okullardaki yogun akademik siire¢ ve fiziksel aktiviteye ayrilan sinirl
zamanla iligkilendirilebilir. Oberle, Ji, Guhn, Schonert-Reichl ve Gadermann (2019),
akademik odakli okullarda 6grenim goéren Ogrencilerin, yiiksek sinav kaygisi ve stres
seviyeleri nedeniyle genel iyilik hali agisindan daha diisiik puanlar bildirebilecegini one
stirmiistiir. Fen Liseleri, yogun akademik miifredatlariyla, 6grencilerin fiziksel aktiviteye
katilimin1 siirlayabilir ve bu da genel iyilik hali lizerinde olumsuz bir etkiye yol agabilir.
Sosyal Bilimler Lisesi Ogrencilerinin daha diisiik puanlari ise, bu okullarda sosyal
etkinliklerin veya fiziksel aktivite firsatlarmin smirli olmastyla aciklanabilir. Anadolu imam
Hatip Lisesi ve Giizel Sanatlar Lisesi 6grencilerinin Sosyal Bilimler Lisesi’ne kiyasla daha
yiksek genel 1yilik hali puanlari, bu okullarin sundugu egitim ortamlarinin 6grencilerin
psikolojik ve sosyal ihtiyaglariyla uyumlu olmastyla iliskilendirilebilir. Anadolu Imam
Hatip Liseleri, manevi ve dini degerlere vurgu yaparak 6grencilerin anlam arayis1 ve aidiyet
hislerini desteklerken, Glizel Sanatlar Liseleri, yaratici ifade ve sanatsal faaliyetler yoluyla
ozerklik ve yeterlilik hislerini giiclendirmektedir. Cheon, Reeve ve Song (2019), 6zerklik ve
yeterlilik ihtiyaglarinin karsilandig1 ortamlarda 6grencilerin daha yiiksek genel iyilik hali
bildirdigini gostermistir. Ancak, bu okullarin sundugu ortamlarin spor lisesi 6grencilerinin
aktif sporcu kimlikleriyle desteklenen fiziksel aktivite diizeyine kiyasla daha az etkili oldugu
sOylenebilir. Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 6grencilerinin genel 1yilik hali puanlarinin
diger okul tiirlerine gore daha yiiksek, ancak spor lisesi Ogrencilerinden daha diisiik
bulunmasinin nedeni, bu okullarin uygulamali 6grenme ortamlarinin 6grencilere yeterlilik
ve 0z-yeterlik duygularini artirma imkani saglamasi ile agiklanabilir. Buna karsilik, spor
lisesi 6grencilerinin hem okul i¢inde hem de disinda diizenli fiziksel aktiviteye daha yogun
katilim gostermesi, onlarin genel iyilik halleri tizerinde ¢ok daha gii¢lii bir etki olusturdugu

ifade edilebilir. Bu durum fiziksel aktivitenin hem fiziksel hem psikolojik hem de sosyal
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bilesenleri destekleyerek genglerin psikolojik iyilik halini giliglendirmede kritik bir rol
oynadigini gosterdigi ifade edilebilir (Kirschner ve digerleri, 2022).

Spor lisesinde 6grenim goren ve disarida aktif olarak spor yapan 6grencilerin genel iyilik
hali acisindan diger okul tiirlerinden anlaml1 derecede daha yiiksek puanlar almalar1 diizenli
fiziksel aktivitenin ve aktif sporcu kimliginin, genel iyilik halinin fiziksel, psikolojik ve
sosyal bilesenlerini desteklemede 6nemli bir rol oynadigini ortaya koydugu sdylenebilir.
Anadolu Imam Hatip ve Giizel Sanatlar Liseleri’nin sundugu ortamlar da genel iyilik halini
desteklese de spor lisesi 68rencilerinin ¢ogunlugunun aktif sporcu olmalar1 bu okullara

kiyasla daha belirgin bir avantaj sagladigi goriilmektedir.

Arastirma sonuglar1 degerlendirildiginde, erkek Ogrencilerin fiziksel aktivitelerden kiz
ogrencilere kiyasla anlamli diizeyde daha fazla keyif aldigin1 gostermektedir. Bu bulgu,
yalnizca bireysel tercihlere ya da fiziksel kapasiteye degil; ayn1 zamanda sosyal siirecleri,
toplumsal cinsiyet normlar1, okul ortamlar1 ve aktiviteye erisim gibi daha genis ¢evresel
faktorlere isaret ettigi sOylenebilir. Erkek o6grencilerin erken yaslardan itibaren sportif
faaliyetlere daha fazla yoOnlendirilmesi, fiziksel aktivitenin erkeklik normlariyla
iliskilendirilmesi ve sosyal olarak daha fazla desteklenmeleri, onlarin fiziksel aktiviteden
daha fazla haz almalarini saglayabilmektedir (Chen ve digerleri, 2017). Bu durum, kiz
ogrenciler icin ayni diizeyde destekleyici olmayabilir. Kiz 6grencilerin fiziksel aktiviteye
katilimi, bir¢ok baglamda daha fazla engel ve simirlamayla kars1 karsiya kalmakta oldugu
sOylenebilir (Fathirezaie ve digerleri, 2024). Hausenblas ve Fallon (2006), ergen kizlarin
beden algisi, fiziksel goriiniim kaygisi ve sosyal yargilanma korkusu nedeniyle fiziksel
aktivite ortamlarinda daha az rahat hissettiklerini belirtmektedir. Bu durum, kizlarin fiziksel
aktiviteye katilim motivasyonlarin1 ve bu siiregten aldiklart keyif diizeylerini olumsuz
etkileyebilmektedir. Fiziksel aktiviteyi bir eglence ya da keyif alma alan1 olarak degil; beden
imajin1 kontrol altinda tutma araci olarak goren kizlarda, uzun vadede fiziksel aktiviteden
alian doyumun azalmasi miimkiin olabilecegi sdylenebilir (Rodriguez-Ayllon ve digerleri,
2019). Fiziksel aktiviteden keyif alma, ergen bireylerin sadece kisa vadeli katilim
motivasyonlarin1 degil, ayn1 zamanda fiziksel aktiviteye yasam boyu devam etme
egilimlerini de belirledigi sdylenebilir. Wienke ve Jekauc (2016), ergenlerin fiziksel aktivite
sirasinda yasadigi olumlu duygularin, davranisin tekrar edilmesinde gii¢lii bir belirleyici
oldugunu ifade etmektedir. Ozellikle fiziksel aktiviteden haz alan bireylerin, icsel

motivasyonlar1 daha yiiksek olmakta; bu da fiziksel aktiviteyi diizenli ve siirdiiriilebilir hale
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getirdigi sOylenebilir. Fiziksel aktiviteden keyif alma diizeyi, bireyin yalnizca sportif
yeterliligiyle degil; aym1 zamanda 6z yeterlik algisi, sosyal destek diizeyi ve cevresel
firsatlarla da dogrudan iliskili oldugu sOylenebilir. Chen ve digerleri (2017), fiziksel aktivite
ortamlarinda erkeklerin daha fazla sosyal kabul gordiigiinii ve bunun onlarin aktiviteye olan
ilgilerini ve keyif alma diizeylerini artirdigin1 vurgulamistir. Kiz 6grencilerin ise fiziksel
aktivite sirasinda daha fazla yargilanma ya da basarisizlik korkusu yasadigi, bu nedenle
performans odakli ortamlarda keyif alma diizeylerinin azaldigr goriildiigii soylenebilir.
Rodriguez-Ayllon ve digerleri (2019) fiziksel aktiviteye diizenli katilimin ergenlerde
depresyon, anksiyete ve stres diizeylerini diisiirdiigii; ayn1 zamanda 6zsaygi, sosyal baglilik
ve psikolojik iyilik halini artirdigi belirtmislerdir. Bu olumlu etkilerden yararlanabilmek
icin, Ozellikle kiz Ogrencilerin fiziksel aktivite sirasinda olumlu deneyimler yasamasi
onemlidir. Bu deneyimlerin temelinde ise “keyif alma” duygusu oldugu sdylenebilir. Keyif
almayan Ogrencilerin uzun vadede aktiviteyi birakma riski daha yiiksek olmakta; bu da
saglikli yasam davranislarinin siirdiiriilebilirligini tehdit etmektedir (Wienke ve Jekauc,
2016). Fiziksel aktivitenin yalnizca performans ya da yarisma odakli degil, ayn1 zamanda
sosyal, psikolojik ve eglence temelli boyutlarinin da 6grencilere sunulmasi, keyif alma
duygusunu destekleyerek, fiziksel aktiviteyi yasam boyu siirdiiriilebilir hale getirebilecegi

sOylenebilir.

Arastirmada elde edilen verilere gore, fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeylerinin sinif
diizeyine gore anlaml farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Ozellikle 11. sinif dgrencilerinin
fiziksel aktiviteden 10. simif Ogrencilerine gore daha yiiksek diizeyde keyif aldiklar
gozlemlenmistir. Bu bulgu, fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarin ve duygusal yanitlarin, yas
ve gelisim donemlerine bagli olarak degisebilecegini gosterdigi ifade edilebilir. Ergenlik
doneminin baslangicindan sonuna kadar gecen siiregte 6grencilerin fiziksel aktiviteye karsi
olan motivasyonlari, bedensel farkindaliklar1 ve sosyal kayg1 diizeyleri degisiklik gosterdigi
sOylenebilir. 10. sinif diizeyi, genellikle orta ergenlige karsilik gelirken, 11. sinif 6grencileri
gec ergenlige yaklagmaktadir. Literatlirde, orta ergenlik doneminde fiziksel aktiviteye
katilmin diistigii, ancak ge¢ ergenlikte bireylerin benlik kavramlarini daha saglam bir
sekilde inga etmeleriyle birlikte fiziksel aktiviteye kars1 daha olumlu tutumlar gelistirdikleri
vurgulanmaktadir (Berki ve digerleri, 2024). Bu nedenle, 11. sinif 6grencilerinin fiziksel
aktiviteden daha fazla keyif almalari, gelisimsel siirecle agiklanabilir bir bulgu olarak ifade
edilebilir. Fiziksel aktivitelerden alinan keyif diizeyinin artmasi, Ogrencilerin igsel

motivasyonlarmi1 dogrudan etkileyen bir faktér olarak ifade edilebilir. Ozellikle igsel
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motivasyonun yliksek oldugu bireylerde fiziksel aktivite, sadece bir zorunluluk degil, ayni
zamanda eglenceli ve kisisel doyum saglayan bir etkinlik olarak goriilmektedir (Ryan ve
Deci, 2024). Bu cercevede degerlendirildiginde, 11. sinif 6grencilerinin fiziksel aktiviteleri
daha bilingli, hedef odakli ve sosyal yonii giiclii bicimde degerlendirmeleri, keyif alma
diizeylerini artiran bir unsur olabilir. Benzer sekilde, Jekauc ve digerleri, (2021) tarafindan
yapilan calismada da fiziksel aktivite sirasinda yasanan olumlu duygularin, davranigin tekrar

edilmesinde ve aligkanlik haline gelmesinde kritik rol oynadigi belirtilmistir.

10. smif ogrencilerinde fiziksel aktiviteden alinan keyif diizeyinin daha diisiik olmasi;
ergenligin bu agsamasinda yasanan bazi psikososyal degisimlerle iligskilendirilebilir. Nitekim
Jankauskien¢, Urmanavicius ve Baceviciene (2022), ergenlerin beden imajina iliskin
kaygilarinin fiziksel aktiviteye katilimda 6nemli bir engel olusturdugunu ortaya koyarak bu
durumu desteklemektedir. Fiziksel aktiviteden keyif alma, yalnizca bireysel psikolojik
stireclerle degil; ayn1 zamanda sosyal iligkiler, benlik algis1 ve sosyal destek diizeyi gibi cok
boyutlu faktorlerle sekillendigi ifade edilebilir. Chen ve digerleri (2017), ergenlerde fiziksel
aktiviteye katilimin 6z-yeterlik ve sosyal destek yoluyla keyif alma diizeyini artirdigin
vurgulamaktadir. Ozellikle akran destegi ve sosyal ortamda gergeklestirilen etkinliklerin,
fiziksel aktiviteye dair olumlu duygular gelistirilmesinde etkili oldugu bildirilmektedir. Bu
anlamda, 11. simif 6g8rencilerinin sosyal ¢evreyle kurdugu iliskilerin daha saglamlagmis
olmas1 da fiziksel aktivitelerden almnan keyfi artirict bir rol oynamis olabilir. Fiziksel
okuryazarlik kavrami da bu siiregte dikkate alinmasi gereken bir degiskendir. Oztiirk,
Aydogdu, Yikilmaz, Feyzioglu ve Pisirici (2023) tarafindan yapilan calismada, fiziksel
okuryazarligin fiziksel aktivite diizeyini artiran en 6nemli unsurlardan biri oldugu; bunun da
dolayli olarak bireyin aktivite siirecinden aldig1 keyfi artirdigini ortaya konmustur. Sinif
diizeyleri ilerledik¢e 6grencilerin beden farkindaligi, hareket yeterliligi ve fiziksel etkinlik
tercihlerini daha bilingli sekilde yonlendirdikleri diisiiniildiiglinde, bu durumun 11. sinif

ogrencilerinin keyif alma diizeylerine yansidig1 sdylenebilir.

Smuf diizeyine gore fiziksel aktiviteden keyif alma diizeylerinin farklilagmasi; biyolojik,
psikolojik ve sosyal gelisim evrelerinin etkisiyle agiklanabilecek ¢ok katmanli bir durum
oldugu sdylenebilir. 11. sinif 6grencilerinin daha yiiksek diizeyde keyif almasi, bu donemde
bireysel farkindaligin artmasi, fiziksel yeterlik duygusunun gelismesi ve i¢sel motivasyonun
daha baskin hale gelmesiyle iliskilendirilebilir. 10. Siniftaki diistikliik ise, bu doneme 6zgii

gelisimsel baskilar, goriiniim kaygisi ve akademik stres gibi etkenlerle agiklanabilir.
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Istatistiksel analiz sonuglari, lisansli sporcu olan Ogrencilerin fiziksel aktivitelerden,
olmayanlara kiyasla anlamli diizeyde daha fazla keyif aldiklarini ortaya koymaktadir. Bu
durum, sporun sadece fiziksel faydalariyla degil; aym1 zamanda psikolojik, sosyal ve
motivasyonel yonleriyle bireyde olumlu etkiler yarattigini gosterdigi sOylenebilir. Lisansl
sporcu olarak diizenli antrenmanlara katilan bireylerin fiziksel aktiviteyi yalnizca zorunluluk
degil, ayn1 zamanda bir yagsam tarzi olarak benimsemeleri, bu etkinliklerden daha fazla haz
almalarimi agiklayabilir. Lisansli sporcu olmak, bireylerde giiclii bir “sportif kimlik”
gelisimini destekleyen 6nemli unsurlardan biri oldugu sdylenebilir. Sportif kimlik; bireyin
kendisini fiziksel aktivite ve sporla tanimlamasina imkan taniyarak spora iligskin algi ve
duygularint dogrudan bi¢imlendirir (Teixeira ve digerleri, 2012). Bir spor kuliibiinde ve okul
takiminda spor yapan sporcular, sporu bir gorevden ziyade benliklerinin ayrilmaz bir pargasi
olarak yasadiklari i¢in aktivite sirasinda deneyimledikleri duygular daha pozitif ve doyum
verici olmaktadir (Ugras, Mergan, Celik, Hidayat, Ozman ve Ustiin, 2024). Calisma
bulgulari, sosyal kimlik ve sportif kimlik araciligiyla spora katilimdan kaynaklanan “oyun
tatmininin” geng sporcularda bir motivasyon kaynagi oldugu gosterdigi sdylenebilir. Bireyin
spora yonelik i¢csel motivasyonunun giiclii olmasi, fiziksel aktiviteden alinan keyfi artiran en
onemli psikolojik degiskenlerden biri olarak goriilebilir. Standage Duda ve Ntoumanis
(2005), diizenli sporcularin, 6zellikle de lisansl olanlarin, digsal 6diil beklentilerinden ¢ok,
kisisel gelisim ve zevk ic¢in aktiviteye katildigini ortaya koymustur. Bu i¢sel yonelme,
fiziksel aktiviteye karst olumlu tutumlar1 gliglendirmekte ve devamliligr saglamaktadir. Bu
durumun ayni1 zamanda bireyin 6z-belirleme diizeyini artirarak, fiziksel aktiviteye gontilli
katilim destekledigi sdylenebilir (Vasconcellos ve digerleri, 2020). Ote yandan, lisansl
sporcular daha fazla yapisal destekle karsilastiklarindan, fiziksel aktivite silirecinde
yasadiklar1 deneyimler daha olumlu gectigini sdyleyebiliriz. Antrenman programlarinin
diizenli, hedef odakli ve geribildirim temelli olmasi, bireyin aktivite siirecinde basari
duygusu yasamasina neden olur. Bu basar1 duygusu ise keyif alma {izerinde gii¢lii bir etken
oldugunu ifade etmek miimkiindiir. Kaya, Isidori ve Sarol (2015), ergenlerde hedefe yonelik
fiziksel aktivitelerin keyif alma diizeylerini artirdiin1 ve bu etkinin siirdiiriilebilir katilim
lizerinde belirleyici oldugunu gostermistir. Ayrica, lisansl sporcularin daha sik sosyal destek
aldiklar1 da g6z ardi edilmemelidir. Takim arkadaglari, antrendrler ve aile bireyleri
tarafindan desteklenen bireyler, fiziksel aktivite siirecinde daha az sosyal kaygi yasamakta,
daha fazla aidiyet hissetmekte ve bu sayede fiziksel aktivitelerden daha fazla haz aldiklar
sOylenebilir. Babiss ve Gangwisch (2009), sosyal destek yapisinin, ozellikle ergen

sporcularda fiziksel aktiviteye yonelik olumlu duygular1 giiclendiren bir rol oynadigini
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vurgulamistir. Lisansli sporcularda, fiziksel aktivite sirasinda “yapabiliyorum” hissi oldukga
giicliidiir. Bu yeterlik duygusu, bireyin kendisine yonelik olumlu degerlendirmelerini
artirarak hem basarty1 hem de duygusal doyumu gii¢lendirmektedir (Weiss ve Ferrer-Caja,
2002). Fiziksel aktiviteden alinan keyif, yalnizca dissal kosullara degil, ayn1 zamanda
bireyin kendine yonelik inanglarina da bagli oldugu sdylenebilir. Dolayistyla lisansh
sporcular, antrenmanlar yoluyla bu yeterligi siirekli pekistirdiginden, fiziksel aktiviteyi daha
anlamli ve zevkli bir siire¢ olarak deneyimleyebilirler. Lisansli sporculuk sadece fiziksel
yeterligin gostergesi degil, ayn1 zamanda psikososyal gelisimi destekleyen ¢ok boyutlu bir
deneyim olarak karsimiza ¢iktig1 sdylenebilir. Bu deneyimin bireyde olusturdugu giiglii igsel
motivasyon, sosyal destek agi, 6z-yeterlik duygusu ve sportif kimlik, fiziksel aktiviteden

alinan keyfin yiiksek olmasini sagladigini sdyleyebiliriz.

Arastirma bulgularina gore, okul takiminda oynayan Ogrencilerin fiziksel aktivitelerden
aldiklart keyif puanlari, oynamayanlara kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksektir. Bu
bulgunun, okul takimima katilimin fiziksel aktiviteden alinan keyif ile dogrudan iliskili
oldugu sdylenebilir. Takim sporlarinda sosyal kimlik ve aidiyet hissi gii¢lii bicimde gelistigi
sOylenebilir. Takim sporlarinda yer alan ergenlerin karar alma mekanizmalar1 daha etkili
olabileceginden spordan aldiklar1 keyifi artirabilecegi sdylenebilir (Kartal ve Yarim, 2025).
Kang, Meng ve Su (2024) yiiriittiigii arastirma, okul temelli takim sporlarinin sosyal kimlik
aracilifiyla spordan ayrilma riskini azalttigin1 ve katilimcilarin spor ortamlarinda yiiksek
diizeyde keyif deneyimlediklerini ortaya koymustur. Eime ve digerleri (2013) ¢aligsmast hem
takim hem bireysel branslarda yer alan 6grencilerin fiziksel aktiviteden daha fazla keyif
aldiklarim1 ve bu keyfin benlik algis1 gelisimiyle baglantili oldugunu gdstermektedir. Bu
veriler, okul takim1 i¢inde hem bireysel hem takim sporlarina aktif olarak katilimin bir ¢iktis
olarak hem grup hem bireysel psikolojik ydnlerden doyum yarattifini destekledigi
sOylenebilir. Zhang, Wang ve Shao, (2022), geng sporcularda gelismis 6z-yeterlik algisinin
fiziksel aktiviteden alinan keyfi dogrudan artirdigim gostermistir. Ozellikle okul takimi
icinde yer alan bireyler, diizenli antrenman, basar1 deneyimi ve geri bildirim yoluyla yeterlik
hissini gliglendirirken, bu da aktiviteden duyduklar1 keyfi artirdig ifade edilebilir. Takim
ortamlarinda sosyal destek diizeyi de dikkate degerdir. Mossman, Slemp, Lewis, Colla ve
O’Halloran (2022) yaptiklar1 meta-analizde, kogtan ve akranlardan alinan hem duygusal
hem enstriimantal destegin, gen¢ sporcularin fiziksel aktiviteye karst olumlu tutum

gelistirmelerinde belirleyici oldugunu gdstermistir. Bu sosyal destek, bireyin spor ortamina
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aidiyet duygusu ve giiven duygusuyla katilimini giiglendirir, bu da keyif alma deneyimini

zenginlestirir.

Son olarak, spor ortaminin pedagojik yapisi da énemli bir etkendir. Egitmenlerin sagladig:
ozerklik destekleyici yaklasimlarin, sporcularin i¢sel motivasyonlarini ve aktiviteye yonelik
uzun vadeli bagliliklarini artirdig1 gosterilmistir (Jowett ve arkadaslari, 2017). Bu baglamda
okul takimi deneyimi, bireyin sadece fiziksel becerilerini gelistirmekle kalmaz, ayni
zamanda aktif katilimei bir 6grenme ortaminda duygusal ve anlamli deneyimler yasamasina
katki saglayabilecegi ifade edilebilir. Okul takiminda yer almanin ister bireysel ister takim
sporlarinda olsun, fiziksel aktiviteden alinan keyif diizeyini anlamli bi¢imde artirdigi
sOylenebilir. Bu tiir katilimlara yonelik ortamlarin desteklenmesi, 6grencilerin fiziksel
aktiviteyi uzun vadeli bir yasam bi¢imi olarak benimsemelerinde kritik bir rol oynayacagi

sOylenebilir.

Elde edilen sonuglar, spor yapilan yerin fiziksel aktiviteden keyif alma diizeyinde anlamli
farkliliklar olusturdugunu gostermektedir. Ozellikle hem okul icinde hem okul disinda
egzersiz yapanlar, yalnizca okul i¢inde ya da disindaki uygulayicilara ve spor yapmayanlara
kiyasla anlamli derecede daha yiiksek keyif puanlarina sahiptir. Okul disinda egzersiz
yapanlar da higbir sportif faaliyette bulunmayanlara gére anlamli sekilde daha ytiksek keyif
bildirmistir. Bu bulgularin, egzersizin gergeklestirildigi ¢evresel faktorlerin ve farkli alanlara
erisimin, fiziksel aktiviteden alinan keyif iizerinde belirleyici oldugunu ortaya koydugunu
ifade edebiliriz. Okul i¢i ve dis1 alanlarda fiziksel aktivite gerceklestiren bireylerin keyif
diizeylerinin daha yiiksek olmasi, c¢esitlilik ve cevresel zenginlik ile agiklanabilir.
Katilimcilar farkli ortamlarda spor yaptiklarinda hem sosyal ¢evre (arkadaslik, grup
etkinlikleri) hem de fiziksel ¢evre (agik alan, doga gibi) destekleyici olabilir. Yesil alan
ortaminda fiziksel aktivite gergeklestiren geng bireylerin hem yasam doyumu hem de
fiziksel yeterlik hissinde anlamli artis yasadiklarini gdstermistir (Barfield, Ridder, Hughes
ve Rice-McNeil, 2021). Bu durum hem okul tarafindan saglanan hem disaridaki aktivitelerin
birlikte daha fazla yarar sagladiginm1i vurgulayabilecegini ifade edebiliriz. Ayrica agik
alandaki spor deneyimlerinin igerdigi bilissel ve duygusal faydalarin da keyif alma diizeyini
artirdigina dikkat ifade edebiliriz. Greco, Poli, Cataldi ve Fischetti’nin (2025) yaptig1 6
haftalik dis mekan egzersiz programi ile i¢ mekan egzersiz programini karsilastiran deneysel
caligmada, disarida spor yapan ¢ocuklarin hem motor gelisim hem de keyif diizeylerinin

anlamli sekilde daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu sonug, a¢ik hava etkinliklerinin sadece
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fiziksel degil aym zamanda psikososyal etkisini de destekledigi sdylenebilir. Ogrencilerin
okul icindeki ve disindaki fiziksel aktiviteyi hem deneyimlemesi hem de hosnutluk
hissetmesi, fiziksel aktiviteden alinan keyfin baglamsal olarak farklilasabilecegi gercegini
ortaya koydugu soOylenebilir. Berki ve digerlerinin (2024) ergen bireyler iizerindeki
caligmast hem okul i¢i hem okul dis1 fiziksel aktivite keyiflerinin benlik algisina ve sosyal
algiya gore farklilasabildigini gostermekte; bu noktada cevresel ¢esitliligin keyif ile pozitif
olarak iliskili oldugunu bulmustur. Bunun yaninda, fiziksel aktivitenin a¢ik alanlarda
uygulanmasinin biligsel faydalar1 da keyif algisim1 dolayli yoldan artirmaktadir. Walters,
Dring, Williams, Needham ve Cooper (2025), a¢ik hava fiziksel aktivitelerinin ¢ocuklarda
dikkat, bellek ve bilissel hiz {izerinde daha olumlu etkiler iirettigini belirterek, bu ¢evresel
etkinin keyif ve tatmin hissine katki sagladigini gostermistir . Literatiir, dis ortamda
egzersizin yagsam kalitesine dogrudan etkilerini de ortaya koymaktadir (Zayatz ve digerleri,
2025). Gomez-Paniagua, Galan-Arroyo, Castillo-Paredes ve Rojo-Ramos (2025) doga
merkezli fiziksel aktivite miidahalesi, ergenlerde yasam doyumu ve fiziksel yeterlik algisini
artirdi@in1 gostermistir . Bu durum bedensel ve zihinsel iyi olusun fiziksel aktivite ortamina
gore farklilik gosterebilecegini isaret eder. Geng bireylerde fiziksel aktiviteden keyif alma,
yalnizca ortam ¢esitliligi ile degil, ayn1 zamanda ¢evresel etkilesim sikligiyla iliskilidir.
Lemberg ve digerleri (2024) okulda uygulanan dis mekan teneffiis zamanlarinin
ogrencilerde daha fazla fiziksel aktivite durumu ve pozitif tutum gelistirdigini géstermistir .
Bu durumun okul i¢i ve dis1 spor mekanlarin birlikte kullanilmas1 durumunda niceliksel
ve niteliksel katkiy1 artirabilecegi ifade edilebilir. Coklu ortam deneyimi fiziksel aktiviteden
alman keyfi stirdiiriilebilir kilmaktadir. Michael, Coffield, Lee ve Fulton (2015) ¢alismast,
farkl tiirde fiziksel aktiviteye katilimin (6rnegin hem acik hem kapali, bireysel hem takim)
genglerde keyif ve devamlilig1 destekledigini gostermistir . Bu baglamda, yalnizca okul i¢i
uygulama ya da disaridaki serbest egzersiz yerine bunlarin birlikte olmasi1 6grencilerin

katilimdan aldiklar1 keyfi maksimum diizeye tasiyacagini one siirebiliriz.

Bu sonuglar 15181nda; egitim politikalar1 ve fiziksel aktivite programlar1 planlanirken sadece
okul i¢i ortama bagimli kalmamak, okul disi spor mekanlariyla entegrasyon saglamak,
ogrencilerin farkli ortamlarda fiziksel aktivite gerceklestirmesine olanak tanimak biiyiik
onem tasimaktadir. Bu ¢esitlilik, 6grencilerin motivasyonunu artirarak fiziksel aktiviteyi

stirdiirilebilir hale getirir ve fiziksel aktivitelerden alinan keyfi en iist diizeye ¢ikarir.
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Arastirmadan elde edilen bulgular degerlendirildiginde, spor ya da egzersiz faaliyetlerine
iicret 6ddenmesinin fiziksel aktiviteden alinan keyifte anlamli bir fark yarattifini ortaya
koymaktadir. Ozellikle iicret 6deyen bireylerin keyif puan ortalamasi, iicret 5demeyenlere
kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu durum {icret karsiligi
sunulan aktivitelerin gerek yapisal gerekse psikososyal olarak katilimcilarin deneyimini
zenginlestirdigine isaret ettigi ifade edilebilir. Ucret 6denen fiziksel aktivite ortamlarmin,
daha profesyonel bir yapi, nitelikli ekipman ve egitmen destegi gibi faktorlerle birlikte
yarattig1 alg1 ve deneyim kalitesi, bireylerin bu faaliyetlerden daha fazla keyif almasina katk1
saglayabilir. Sallis, Owen ve Fisher (2015), bireylerin diizenli spor programlarina
kaydolmasinin, i¢sel motivasyon ve sistemli katilimi destekledigini ve bu siirecte keyif
diizeylerini artirdigmi gostermistir. Ucret ddenen faaliyetlere erigsim, bireyin spora dair
kontrol duygusunu, basar1 beklentisini ve sosyal destek algisin1 giiclendirebilir. Ayrica, bu
tir programlara katilim genellikle 06zel tesislerde veya dis ortam alanlarinda
gerceklestiginden, bireyler daha cesitli spor ortamlariyla tanigsmakta ve bu durumunda
cevresel zenginligin keyif diizeyine katkisim1 pekistirdigi sdylenebilir. Doga veya acik
alanlarda gerceklestirilen egzersizlerin, bireylerin yasam doyumu ve fiziksel yeterlik algisin
artirdi8; bu tiir gevresel kosullarin ise genellikle ticretli profesyonel kuliipler ya da fitness
merkezlerinde daha yaygin olarak sunuldugu belirtilmektedir (Wicks, Barton, Orbell ve
Andrews, 2022). Literatiirde, bireylerin kendi yatirimlarina duyduklart deger ile 6diil hissi
arasinda giiclii bag bulunmakta; bu bag, iicret ddenen aktivite ortamlarinda fiziksel aktivite
sirasinda alinan tatmini artirmaktadir (Ingledew ve Markland, 2008). Ryan ve Deci (2024),
bireylere saglanan profesyonel yapi ve diizenli destek ortamlarimin, i¢sel motivasyonu
besledigini ve bu durumun keyif diizeyini olumlu etkiledigini 6ne siirmektedir. Ucretli
fiziksel aktivite programlar1 genellikle belirli grup etkinlikleri, sosyal baglar ve aidiyet hissi
barindirdig1 sdylenebilir. Akranlarla birlikte spor yapma, egitmenlerle birebir etkilesim gibi
sosyal yap1 unsurlari, katilimcilarin fiziksel aktiviteden duydugu keyfi artiran sosyal destek
mekanizmalari olarak ifade edilebilir. Eime ve digerleri (2015) tarafindan yapilan analizde,
spor programina katilan genclerin sosyal baglilik ve iyi olus diizeylerinin yliksek oldugu
saptanmistir. Bu durumun, yapilandirilmis spor programlarinin, sosyal baglar gii¢lendirerek
ve 1yl olusu destekleyerek fiziksel aktiviteye katilimin olumlu sonuclarini artirdigini
gosterdigi ifade edilebilir. Tiim ticret 6denen spor ortamlarinin deneyim kalitesi ayni
degildir; ancak kaliteli yapilarin fiziksel yeterlik, giivenlik, sosyal destek bakimindan 6ne
ciktig1 ifade edilebilir. Cheon ve digerleri (2019), fiziksel egitimde 6zerklik destekleyici

ogretim yaklagimlarinin ve yapilandirilmis geri bildirimlerin, 6grencilerin fiziksel aktiviteye
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yonelik i¢sel motivasyonlarini ve keyif alma diizeylerini artirdigini ortaya koymustur. Bu
durumun, profesyonel rehberligin ve etkili geri bildirim mekanizmalarinin, bireylerin
fiziksel aktivitelerden aldiklar1 tatmini giiclendirerek katilim devamliligini destekledigini
sOyleyebiliriz. Son olarak, ticret ddenen aktiviteler genellikle siireklilik ve planl yap1 sunar;
bu diizenli katilim da fiziksel aktiviteden alinan keyif lizerinde uzun vadede pozitif etki
olusturabilecegini  sOyleyebiliriz.  Arastirmalar, tiyelik temelli fiziksel aktivite
programlarinin, katilimcilarda igsel motivasyon, 0z-yeterlik algisi ve aktiviteden alinan
keyif diizeylerini uzun siire yiiksek tutma etkisinin oldugunu gostermektedir (Demirci,

Tuzun, Un, Sonmez ve Varol, 2025).

Bu dogrultuda belirtilebilir ki, spor veya egzersiz i¢in iicret 6deniyor olmasi, bireye daha
sistemli, sosyal ve destekleyici bir yap1 sunarak fiziksel aktiviteden alinan keyif diizeyini
anlamli bicimde artiracag ifade edilebilir. Ucretli spor firsatlarina erisimi kolaylastiracak
programlari destekleyerek bireylerin bu tiir sportif faaliyetlere katiliminin artirilmasi spor ve

fiziksel aktivitenin bireysel haz ve siireklilik boyutunu gelistirebilir.

Arastirma bulgularina gore, aile bireylerinden en az birinin spor ge¢misine sahip oldugu
bulgusu 6grencilerin fiziksel aktiviteye yonelik keyif alma diizeylerinin, bu ge¢gmise sahip
olmayan akranlarina kiyasla anlamli bigimde daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu
durum, aile ortaminin bireyde spor aligkanlig1 gelistirilmesinde belirleyici bir rol oynadigim
ve fiziksel aktiviteye yonelik olumlu duygusal tepkileri sekillendirebildigini ortaya
koymaktadir. Aile i¢inde spor ge¢misine sahip bireylerin, gengler i¢in hem sosyal model
hem de destek kaynagi olarak islev gordiigii; bunun da fiziksel aktiviteye yonelik icsel
motivasyonu ve keyif algismi giiclendirdigi sdylenebilir. Sosyal Ogrenme Kurami
cergevesinde degerlendirildiginde, bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik olumlu algilarinin
gelisiminde ebeveyn rol modellemesinin temel belirleyicilerden biri oldugu ifade edilebilir.
Ebeveynlerin fiziksel aktiviteye katilimimin ve olumlu tutumlarinin, genglerin fiziksel
aktiviteye yonelik algilarimi ve katilim motivasyonlarii sekillendirmede 6nemli bir rol
oynamaktadir (Yao ve Rhodes, 2015). Bu baglamda, ebeveynlerin aktif bir yasam tarzina
sahip olmasi, ¢ocuklarin sporla erken yasta tanigmasina ve bu siirece olumlu duygularla
baglanmasina olanak tanir. Ebeveynlerin ¢ocuklarma spor konusunda sagladigi destek,
sadece katilim sikligim1 degil, ayn1 zamanda fiziksel aktiviteden alinan keyfide olumlu
derece artirdig1 ifade edilebilir (Beets, Cardinal ve Alderman, 2010). Nitekim ebeveyn

destegi alan ergen bireylerin, fiziksel aktiviteleri daha anlamli ve eglenceli bulduklar1 bir¢ok
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calismayla da desteklenmistir (Sigmundova, Sigmund, Badura ve Hollein, 2021). Ozellikle
aile ortaminda sikga spor yapilan evlerde yetisen bireylerin hem i¢sel motivasyonlarinin hem
de 6z-yeterlik algilarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Brown ve digerleri (2017), aile
desteginin ergenlerin fiziksel aktiviteye yonelik 6z-yeterlik algilarini artirdigini ve bu 6z-
yeterlik artisinin, fiziksel aktivitelerden duyulan keyfi olumlu yonde etkiledigini
gostermistir. Bu bulgunun, psikolojik bilesenlerin sosyal cevreyle etkilesimli sekilde
gelistigini gosterdigi ifade edilebilir. Aile gecmisi yalnizca psikolojik degil, ayn1 zamanda
davranigsal siirekliligi de besleyen bir faktordiir. Laird , Fawkner, Kelly, McNamee ve Niven
(2022), ebeveynlerinden sporla ilgili olumlu tutumlar gézlemleyen genglerin, bu tutumlari
icsellestirerek fiziksel aktiviteyi diizenli ve zevk alinan bir aligkanlik haline getirdiklerini
vurgulamistir. Kiz ergenlerde yapilan ¢alismalarda, ebeveynlerin spor etkinliklerine katilimi
algilanan keyif diizeyini artirmakta ve fiziksel aktiviteye daha uzun siire bagli kalmalarini

kolaylastirmaktadir (Moreno, Cabeza ve Pellicer, 2024).

Ailede spor ge¢misi olan ergen bireylerin fiziksel aktiviteden daha fazla keyif aldiklar1 ve
fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarinin daha yiiksek oldugu, kiiltiirel baglamlarda da
aile spor aligskanliginin bu olumlu duygusal siirecleri destekledigi caligsmalarda gosterilmistir
(Gao ve digerleri, 2024). Egitimciler, spor politikacilar1 ve aileler, cocuklara sporla erken
yasta ve pozitif bir sekilde tanigma firsatlar1 sunduklarinda, onlarin fiziksel aktiviteden
aldiklar1 keyfi artirmakla kalmaz; ayn1 zamanda yasam boyu siirecek saglikli aligkanliklarin

da temellerini atmis olurlar.

Arastirmada elde edilen verilere gore, ergen bireylerin viicut kiitle indeksi (BKI)
durumlarina gore fiziksel aktivitelerden aldiklar1 keyif diizeylerinin anlamli bigimde
farklilastig1 tespit edilmistir. Ozellikle normal kilolu bireylerin, diisiik kilolu bireylere
kiyasla fiziksel aktiviteden daha fazla keyif aldiklar1 saptanmistir. Bu sonug, fiziksel
uygunluk, oz-yeterlik algist ve bedensel konforun fiziksel aktiviteden alinan doyum
iizerindeki etkisini ortaya koydugu ifade edilebilir. Ergenlik donemi, bireylerin fiziksel,
duygusal ve sosyal gelisimlerinin hiz kazandigi; bu gelisimlerin yasam tarzi aligkanliklar
tizerinde belirleyici oldugu kritik bir evredir. Bu siirecte kazanilan davranis kaliplari, fiziksel
aktiviteye katilim aligkanliklar1 ve beden algist gibi faktorler, bireyin yasam boyu
siirdiirecegi saglik davranislar acisindan temel teskil ettigi ifade edilebilir. Ozellikle fiziksel
aktiviteden alinan keyif, bu davranislarin siirekliligini belirleyen 6nemli bir degiskendir.

Literatiirde, fiziksel aktiviteden duyulan haz, bireylerin bu etkinliklere diizenli olarak
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katilma motivasyonlarini artiran bir psikolojik unsur olarak tanimlanmaktadir (Timo, Sami,
Anthony ve Jarmo, 2016). Ancak bu keyif diizeyleri, bireyin fiziksel durumu, beden algisi
ve sosyal cevresel faktorlere bagli olarak degiskenlik gosterebilmektedir. Normal viicut
kiitle indeksi araliginda yer alan bireyler, fiziksel aktiviteler sirasinda kendilerini daha rahat
hissetmekte ve bu deneyimi daha pozitif bir sekilde degerlendirdikleri ifade edilebilir. Bu
durum, fiziksel aktiviteye yonelik daha olumlu duygular gelistirmelerine katki saglamakta
ve aktivite sirasinda yasanan keyif diizeyinin artmasina neden olmaktadir (Altintas ve
digerleri, 2012). Diisiik kilolu bireylerde ise fiziksel yeterlik hissi, aktivite sirasinda ¢cabuk
yorulma ya da kas giiclinde eksiklik hissetme gibi fiziksel sinirliliklarin bulunmasi, fiziksel
aktiviteden alinan doyumu olumsuz etkileyebilmektedir (Morrow, , Mood, Disch, Kang,
2015). Ayni sekilde, fazla kilolu bireylerin de hareket kisitliligi, performans diisiikliigli ya
da sosyal yargilanma kaygis1 gibi nedenlerle fiziksel aktiviteyi stresli bir siire¢ olarak
deneyimleme olasilig1 artmaktadir. Cengiz ve Delen ‘in (2019) yaptig1 calismada, fazla
kilolu ergenlerin egzersiz sirasinda fiziksel zorluk yasama olasiliklarinin daha yiiksek
oldugu ve bu bireylerin fiziksel aktiviteyi eglenceli olmaktan ¢ok “zorunluluk” olarak
algiladiklar1 ortaya konmugstur. Viicut kiitle indeksi ile fiziksel aktivitelerden alinan keyif
arasindaki iligkiyi agiklarken, beden algis1 ve 6z-yeterlik gibi psikolojik araci degiskenler de
dikkate alinmalidir. Ozellikle normal kilolu bireylerin bedenlerinden memnuniyet
duymalari, aktivite sirasinda 0Oz-giiven gelistirmeleri ve grup etkinliklerine katilma
konusunda daha istekli olmalar1 gibi faktorler hem igsel motivasyonu hem de haz alma
diizeylerini artirmaktadir. Ornegin, Peng, Chen, Wang ve Yu (2025), dz-yeterlik diizeyi
yiiksek olan ergenlerin fiziksel aktiviteye daha diizenli katildiklarini ve bu siiregte daha fazla
olumlu duygu gelistirdiklerini gostermistir. Genglerin beden goériinlimlerine yonelik sosyal
degerlendirmelere daha acik hale geldikleri ergenlik doneminde, 6zellikle fazla ya da diisiik
kilolu bireylerin fiziksel aktivite ortaminda kendilerini dislanmis ya da yetersiz hissetmeleri,

keyif diizeylerini diistirebilmektedir (Kerner, Haerens ve Kirk, 2018).

Sonug olarak, bu bulgular; fiziksel aktiviteden alinan keyfin sadece bireysel tercihlere degil,
beden yapisina, beden imajma, algilanan yeterlilie ve sosyal ortama bagli olarak
degisebilecegini ortaya koymaktadir. Egitimcilerin ve program gelistiricilerin bu farkliliklar
dikkate alarak beden olumlama temelli yaklagimlar benimsemeleri, tiim 6grencilerde fiziksel
aktiviteye katilimi artirabilecegi ve bu siirecten alinan keyfi stirdiiriilebilir kilabilecegi

sOylenebilir.
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Elde edilen bulgular incelendiginde, Ogrencilerin fiziksel aktiviteden aldiklar1 keyif
diizeylerinin 6grenim gordiikleri okul tiirline gore anlamli farkliliklar gosterdigi tespit
edilmistir. Ozellikle spor lisesi dgrencilerinin diger tiim okul tiirlerindeki 6grencilere kiyasla
fiziksel aktivitelerden daha yiiksek diizeyde keyif aldiklar1 dikkat ¢ekicidir. Bu bulgu, spor
liselerinin hem yapisal hem de kiiltlirel acidan fiziksel aktiviteye katilimi tesvik eden
ortamlar sunmalariyla agiklanabilir. Spor liselerinde uygulanan fiziksel aktivite temelli ders
programlari, Ogrencilerin sportif basariya odaklanmalarini ve sosyal c¢evrelerinin bu
dogrultuda sekillenmesini saglamaktadir. Bu durumun, fiziksel aktiviteye yonelik olumlu
tutumlarin ve haz duygusunun gelismesini kolaylastirdigi soylenebilir. Nitekim 6grencilerin
fiziksel aktivite agirlikli derslere karsi tutumlari, ders igerigi ve ¢evresel faktorlerle yakindan
iligkilidir (Zeng, Hipscher ve Leung, 2011). Fiziksel aktiviteye yonelik keyif alma diizeyi,
yalnizca bireysel tercihlere degil, ayn1 zamanda cevresel destekleyicilere, okul kiiltiiriine ve
sunulan Ogrenme ortamlarina da baghdir. Okul ortaminda fiziksel aktiviteye iliskin
yapilandirilmig desteklerin 6rnegin: program yogunlugu, egitmen niteligi ve tesis erisimi
gibi unsurlarin, 6grencilerde hem 6z-yeterlik diizeyini hem de fiziksel aktiviteye yonelik
keyif algisin1 artirdigr ifade edilebilir. Yapilan arastirmalar, bu tiir desteklerin fiziksel
aktiviteye katilimi tesvik ettigini ve 6grencilerin bu siireci daha olumlu bir deneyim olarak
degerlendirmelerine katki sagladigini ortaya koymaktadir (Dishman ve digerleri, 2005). Bu
durum, spor lisesi 6grencilerinin yalnizca daha sik ve sistematik sekilde fiziksel aktiviteye
maruz kalmalariyla degil, ayn1 zamanda bagar1 deneyimlerinin de motivasyonel geri bildirim
saglamasiyla agiklanabilir. Ayrica yapilan ¢aligmalarda fiziksel aktivitelerden alinan keyif
diizeyinin artmasinin, uzun vadeli fiziksel aktiviteye katilimi siirdiirtilebilir kildigir ve bu
sirecin bireyin yasam tarzi haline geldigi vurgulanmaktadir (Bélanger ve digerleri, 2019).
Giizel sanatlar lisesi 6grencilerinin, diger okul tiirlerine kiyasla fiziksel aktiviteden daha az
keyif aldiklar1 gézlemlenmistir. Bu durum, &grencilerin sanatsal iiretim ve performansa
yonelik ilgi ve yonelimleriyle iliskilendirilebilir. Ayrica, bu okullarda fiziksel aktiviteye
ayrilan zamanin sinirli olmast hem fiziksel uygunluk diizeyini hem de aktiviteden alinan
keyfi olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Benzer sekilde, Sosyal Bilimler Lisesi ve Anadolu
Lisesi gibi akademik basartya odakli okullarda da fiziksel aktiviteye daha az zaman
ayrilmasi, 6grencilerin bu etkinliklere daha diisiik katilim gostermelerine ve dolayisiyla daha
az keyif almalarina neden olabilmektedir. Sigvartsen ve digerleri (2016) c¢alismasinda,
fiziksel aktiviteye yoOnelik tutumlarin o6grencilerin tercih ettikleri egitim modelleriyle
yakindan iligkili oldugu; “hareketten keyif alma” odakli programlara katilan dgrencilerin

fiziksel aktivite diizeylerinin ve yasam kalitelerinin daha yiiksek oldugu ortaya konmustur.
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Ote yandan, Anadolu Imam Hatip Lisesi ve Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi gibi
uygulamali ya da topluluk merkezli yapiya sahip okullarda ogrencilerin fiziksel
aktivitelerden daha yiiksek diizeyde keyif aldiklar1 dikkat ¢ekmektedir. Bu durum, séz
konusu okullarin toplumsal katilimi1 ve uygulamal1 6grenmeyi destekleyen yaklasimlariyla
iliskilendirilebilir. Ozellikle Mesleki ve Teknik Anadolu Liseleri’nde uygulama temelli
egitimin 0grencilerde fiziksel yeterlik algisin1 desteklemesi, fiziksel aktivitelere katilim1 da
dolayli olarak kolaylastirabilmektedir. Yerli literatiirde yapilan bir ¢calismada da benzer
sekilde, lise 6grencilerinin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarinin okul tiirii ve
ogrenim yapisiyla iligkili oldugu; uygulamali ve topluluk merkezli okullarda bu
motivasyonun daha yiiksek diizeyde gerceklestigi ifade edilmistir (Y1lmaz, 2023). Fiziksel
aktiviteye iliskin keyif alma, sosyal ¢evre, okul kiiltiirii, olanaklar, 6gretmen niteligi ve
arkadas iliskileri gibi cok sayida faktdriin etkilesimiyle olusmaktadir. Deci ve Ryan’m Oz
Belirleme Kurami g¢ercevesinde, bireyin keyif alabilmesi i¢in ihtiyag duydugu ii¢ temel
psikolojik unsurdan biri olan “iligkililik” duygusu, okul ortaminda yeterince karsilandiginda
ogrencilerde fiziksel aktiviteye yonelik daha olumlu tutumlarin gelismesi miimkiindiir (Ryan
ve Deci, 2024). Ozellikle spor liselerinde bu psikolojik ihtiyaglarin karsilandig1, grencilerin
benzer hedeflere sahip bireylerle birlikte olmasi ve dgretmen-6grenci iligkilerinin spora
yonelik giiclii sosyal baglarla desteklenmesi, keyif diizeyini artiran temel etkenlerden biri

olarak degerlendirilebilir (Kalajas, Koka, Hein Tilga ve Raudsepp, 2020).

Sonug olarak, 6grenim goriilen okul tiirii, 6grencilerin fiziksel aktiviteden aldiklar keyif
diizeylerinde belirleyici bir rol oynadig1 sdylenebilir. Spor liseleri gibi fiziksel aktiviteye
odaklt okul tiirlerinin sundugu programlar, destek sistemleri ve kiiltiirel atmosfer,
ogrencilerin hem motivasyonunu hem de haz diizeyini artirmaktadir. Bu nedenle fiziksel
aktiviteyi tesvik etmeye doniik okul temelli politikalarin, yalnizca spor okullartyla sinirh
kalmayacak bi¢imde tiim lise tiirlerine yayilmasi 6nemli faktor olarak goriilebilir. Her okul
tiriinde 6grencilerin fiziksel aktiviteye ulasimini kolaylastiran, sosyal destek sistemleriyle
biitlinlestirilmis, motive edici uygulamalarin benimsenmesi, fiziksel aktivitelerden alinan

keyfin artirilmasina katki saglayacagi sdylenebilir.

Aragtirma bulgulari, 6grencilerin fiziksel aktiviteye yoOnelik algilanan sosyal destek
diizeylerinin cinsiyete gdre anlamli sekilde farklilastigim ortaya koymaktadir. Ozellikle
erkek Ogrenciler hem ebeveyn destegi hem akran destegi hem de toplam sosyal destek

puanlarinda kiz O6grencilere kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek puanlar almistir. Bu
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bulgularin, drneklem grubundaki ergenlerde sosyal destegin fiziksel aktiviteye katilim ve
motivasyon iizerindeki etkisinin cinsiyete bagli olarak farklilastigini gosterdigi ifade
edilebilir. Aileden ve akranlardan alinan destek, 6zellikle ergenlik donemindeki bireylerin
spora yonelik tutumlarmi, davraniglarimi ve duygusal tepkilerini sekillendirmektedir
(Tremblay ve digerleri, 2016). Calisma bulgulari, erkek 6grencilerin hem ebeveynlerinden
hem de akranlarindan daha yiiksek diizeyde destek aldigini ortaya koyarken, bu durum
onlarin fiziksel aktiviteye katilim diizeylerini ve bu siirecten aldiklari doyumu olumlu yénde
etkileyebilir. Erkek ergenlerin, 6zellikle akran sosyal destek boyutunda kizlara kiyasla daha
yliksek puanlar elde etmesi, fiziksel aktivite ortamlarinda akranlarindan daha fazla destek
algiladiklarin1  diisindiirmektedir. Erkek ergenlerin akran desteginden daha fazla
faydalandigi ve bu destegin fiziksel aktivite motivasyonunu giiclendirdigi bildirilmistir
(Donlan, Lynch ve Lerner, 2015). Ebeveynlerin aktif yasam tarzini benimsemesi ile
cocuklarin fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri arasinda pozitif ve anlamli bir iligki
bulunmustur (Trost ve digerleri, 2003). Ebeveyn sosyal destegindeki farklilik, erkeklerin
ailelerinden daha fazla duygusal ve maddi destek aldigini, bu destegin fiziksel aktiviteye
yonelik olumlu tutumlarini pekistirdigini gostermektedir (Edwardson, Gorely, Musson,
Duncombe ve Sandford, 2014). Tiirkiye baglaminda, Aydin, Yasartiirk, Solmaz, Akay ve
Ceylan (2024), ebeveyn desteginin ergenlerin fiziksel aktiviteye katilimini tesvik ettigini ve
ozellikle erkeklerde daha belirgin oldugunu vurgulamistir. Kiz ergenlerin daha diistiik sosyal
destek algisi, sosyo-kiiltiirel faktorlerle agiklanabilir. Tiirkiye’deki toplumsal cinsiyet rolleri,
kiz ergenlerin fiziksel aktiviteye katilim firsatlarin1 kisitlayabilir veya sosyal ¢evrelerinden
yeterli destegi almalarin1 engelleyebilir (Orhun , Altundéz ve Yayli, 2024). Mendonga ve
digerleri (2014), ebeveyn desteginin erkek ergenlerde Oz-yeterlik algisin1 daha fazla
giiclendirdigini ve fiziksel aktivitelerden alinan keyfi artirdigini bildirmistir. Akran sosyal
destegi, fiziksel aktivite ortaminda sosyal baglarin gii¢lendirilmesine katki saglayarak,
bireylerin bu siireglerini olumlu etkileyebilir. Bu etki 6zellikle erkek ergenlerde daha
belirgin olarak gozlemlenebilir. Khan ve digerleri (2020) Erkek oOgrencilerin akranlar
tarafindan saglanan fiziksel aktivite destek diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ve bunun,
spora devamliligini artirdiin1 raporlamistir. Yao ve Rhodes (2015), ebeveyn desteginin
erkek ergenlerde fiziksel aktivite katilimini artirdiginmi dogrulamistir. Sosyal destek
diizeylerinin cinsiyete gore farklilagmasi, fiziksel aktiviteye katilim caligsmalarinin sadece
bireysel degil, ayn1 zamanda sosyal diizeyde yeniden ele alinmasi gerektigini ortaya

koydugu ifade edilebilir. Ozellikle akran iliskilerinin ~giiclendirilmesi, ailelerin
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bilinglendirilmesi ve cinsiyet esitligi temelli spor ortamlarinin gelistirilmesi, bu farkliliklarin

azaltilmasina katki saglayacagini sdyleyebiliriz.

Arastirma elde edilen bulgular, fiziksel aktivitelere yonelik sosyal destek diizeylerinin sinif
diizeyine gore anlamli farkliliklar gdsterdigini ortaya koymaktadir. Ozellikle 9. sif
Ogrencilerinin akran sosyal destegi ve toplam sosyal destek puanlarinin, 10. simif
ogrencilerine kiyasla anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte
ebeveyn destegi acisindan fark anlamli bulunmasa da sinif diizeyleri arasinda bir azalma
egilimi dikkate degerdir. Bu durum, 6grencilerin yaslarinin ilerlemesiyle birlikte fiziksel
aktiviteye iligkin karar alma siire¢lerinde daha bagimsiz hareket etmeye baslamalar1 ve
ebeveyn gozetiminden uzaklagsmalari ile iligkili olabilir. Bu farkliliklarin nedenlerini
anlamak icin, ergenlik doneminin gelisimsel 6zellikleri, okula adaptasyon siireci, sosyal
iligkilerdeki degisim ve akademik siirecler gibi faktdrlerin gbz 6niinde bulundurulmasi
gerektigi ifade edilebilir. Oncelikle, ebeveyn destegi agisindan elde edilen bulgular, sinif
diizeyine gore anlamli bir fark gostermemekle birlikte 9. siniftan 12. sinifa dogru azalan bir
egilim sergilemektedir. Bu durum, ailelerin 6grencilerin kiiciik yaslarinda fiziksel aktiviteye
daha fazla rehberlik ettigi ve destek sundugu, ancak yas ilerledik¢e bu destegin azaldig:
seklinde yorumlanabilir. Yapilan ¢caligsmalar, ebeveyn desteginin ¢ocukluk ve erken ergenlik
doneminde fiziksel aktiviteye katilimda gii¢lii bir belirleyici oldugunu ortaya koymaktadir
(Zeng ve digerleri, 2022). Annelerin fiziksel aktiviteye iliskin destekleyici tutumlari, geng
bireylerin bu alandaki motivasyonlarini artirmakta ve uzun vadede siirdiiriilebilir aktivite
aliskanliklar1 gelistirmelerine katki sunmaktadir (Kamionka, Lipowska, Lizificzyk ve
Lipowski, 2023). Tiirkiye baglaminda da Kiigiikibis ve Eskiler’in (2019) uyarladig: Fiziksel
Aktivitelerde Sosyal Destek Olgegi’nde, ebeveyn destegi boyutunun giivenilirlik diizeyinin
yiiksek olmasi, bu destek tiirlinlin Olgiilebilir ve Onemli bir degisken oldugunu
gostermektedir. Akran destegi agisindan ise 9. sinif 6grencilerinin 10. siiflardan anlaml
sekilde daha yiiksek puan almasi, okul yagsamina yeni baslayan bireylerin akran iliskilerine
daha fazla 6nem vermeleriyle agiklanabilir. Yeni sosyal ¢evreye uyum saglama cabasi,
ergenlerin spor ve fiziksel aktivite ortamlarinda akran destegi arayigini artirabilir. Ergenlik
doneminde arkadas iligkileri hem sosyal kabul gérme hem de fiziksel aktiviteye katilim
acisindan belirleyici bir role sahiptir (Zhou, Li, Zhang, 2023). Ayni zamanda, 11. ve 12. stnif
ogrencilerinde akran desteginin yeniden yilikselme egiliminde olmasi, spor kuliiplerindeki
stirekliligin ya da uzun siireli arkadasliklarin giliglenmis sosyal baglara donilismesiyle

aciklanabilir. Akran iliskilerinin sportif davraniglar iizerindeki etkisine dikkat g¢eken
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arastirmalar, akran desteginin yalnizca fiziksel aktiviteye katilim sikligmi degil, bu
davranisin siirekliligini de dnemli dlciide artirdigini ortaya koymaktadir (Salvy, de la Haye,
Bowker ve Hermans, 2012). Toplam sosyal destek diizeyinin siif diizeyine gore anlamli
farklilik gostermesi ise sosyal destegin biitiinsel etkisinin 6grencinin yasina, siifina ve
sosyal ¢evresine gore degisebilecegini gostermektedir. 9. sinifta yiiksek olan toplam destek
diizeyi, 6grencilerin hem aileden hem de arkadas g¢evresinden destek alma egiliminde
oldugunu gosterirken, 10. sinifta bu destegin azalmasi, akademik sorumluluklar ve sinav
kaygis1 gibi faktorlerle agiklanabilir. Bu siliregte 0grencilerin sosyal c¢evreyle kurdugu
iliskinin niteligi, fiziksel aktiviteye devamlilik ve keyif alma diizeylerini etkileyebilir. Lin,
Chen, Liu, Xu ve Li (2024), geng bireylerde sosyal destegin tiirii ve kaynaginin, fiziksel
aktivite davranisinin siirekliligi agisindan belirleyici oldugunu ileri siirmektedir. Ozellikle
hem akran hem ebeveyn desteginin birlikte saglanmasi, 6grencilerin fiziksel aktiviteye daha
yiiksek motivasyonla katilimini desteklemektedir. Bulgular ayrica sosyal destek diizeyinin
zamanla farklilagtigini, ancak bu farkliligin her zaman dogrusal bir azalma gostermedigini
ortaya koymaktadir. Bunun bir nedeni, bireylerin yas ilerledik¢e i¢sel motivasyonlarinin
artmas1 ve digsal destekten bagimsiz olarak fiziksel aktiviteyi siirdiirme kapasitelerinin
gelismesi olarak ifade edilebilir. Bu durum, Deci ve Ryan’in (2024) &ne siirdiigii Oz-
Belirleme Kurami cercevesinde degerlendirildiginde, bireylerin yasla birlikte daha fazla
ozerklik kazandig1 ve fiziksel aktiviteye i¢sel nedenlerle katilmaya yoneldikleri seklinde
yorumlanabilir. Ancak sosyal destek bu siirecte hala 6nemli bir rol oynamakta; destekleyici
bir ¢evre, Ozellikle ergenlik doneminde fiziksel aktiviteyi olumlu yonde pekistirmektedir

(Lin ve digerleri, 2024).

Sonug olarak, sosyal destek boyutlarinin siif diizeyine gore gosterdigi farkliliklar, fiziksel
aktiviteyi etkileyen sosyal dinamiklerin yasla birlikte degistigini ifade edebiliriz. Aile ve
akran desteklerinin erken yaslarda daha belirleyici oldugu, ancak {ist siniflarda bireyin i¢sel
motivasyonunun da 6n plana ¢iktig1 soylenebilir. Egitimciler ve aileler, 68rencilerin farkl
gelisim donemlerinde ihtiya¢ duyduklar1 destek tiirlerine gore fiziksel aktiviteyi tesvik
etmeli; akran iligkilerini destekleyen sosyal ortamlar olusturmali ve 6zellikle 10. sinif gibi
gecis donemlerinde sosyal destegin siirekliliginin arttirilmasi 6nemli bir faktdr olarak

goriilebilir.

Analiz sonuglari, ebeveyn ve akran sosyal destek diizeylerinin lisansli sporcularda lisanssiz

bireylere kiyasla anlamli derecede daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu durum, sporu
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diizenli ve yapisal bicimde siirdliren bireylerin hem ailelerinden hem de arkadas
cevrelerinden daha fazla destek gordiiklerini ortaya koydugunu sdyleyebiliriz. Ozellikle
ebeveyn destegi acisindan lisansli sporcularin daha yiiksek puan almasi, ailelerin
cocuklarmin sportif basarilarin1 énemsemesi ve bu silirece aktif olarak katilmalar ile
aciklanabilir. Benzer sekilde, Sar1 ve Bizan (2022), spor yapan ergenlerde ebeveyn
desteginin motivasyonel ve psikolojik dayaniklilik iizerinde giiclii etkiler yarattigini
belirtmektedir. Bu destek, spor yapma davranisinin siirekliligini ve bireyin i¢sel doyumunu
da pekistirmektedir. Akran destegi bakimindan da lisansli sporcularin belirgin iistiinliigii
dikkat cekicidir. Takim sporlar1 veya kuliip diizeyinde yapilan antrenmanlar, bireylerin
sosyal baglarini giiclendirmekte, grup iiyeligi hissini artirmakta ve ortak hedeflere yonelik
is birligi ortam1 olusturdugu ifade edilebilir. Calismalar, akran desteginin fiziksel aktivite
stirecinde yalnizca duygusal degil, ayn1 zamanda davranigsal bir pekistirici islevi oldugunu
vurgulamaktadir (Donlan ve digerleri, 2015). Akranlardan gelen olumlu geri bildirimler ve
ortak spor deneyimleri, ergenlerin fiziksel aktiviteyi daha eglenceli ve anlamli bulmalarin
sagladigi ifade edilebilir. Ozellikle erkek ergenlerde akran desteginin motivasyon iizerindeki
etkisi daha belirgin olabilmektedir (Butler ve digerleri, 2022). Sosyal destek toplam
puanlarinin da lisansl sporcularda anlamli bi¢imde yiiksek olmasi, sporun bireyin sosyal
cevresini olumlu bi¢cimde doniistiirdiigiinii  diistindiirmektedir. Bu sonuglar, lisanslh
sporculuk deneyiminin bireyde yalmizca fiziksel fayda degil, ayn1 zamanda sosyal ve
psikolojik gelisim sagladigim1 ortaya koymaktadir. Ustelik uzun siireli spor yapma
aliskanligi, bireyde sosyal aidiyetin gelismesini desteklemekte; bu da destek kaynaklarinin
strekliligini artirmaktadir (Evans ve digerleri, 2017). Nitekim yapilan arastirmalar, spor
ortamlarinda kazanilan sosyal deneyimlerin, bireylerin hem sportif performansint hem de
yasam doyumunu artirdigini ifade etmektedir (Balish, McLaren, Rainham ve Blanchard,
2019). Tirkiye ornekleminde yapilan arastirmalarda da benzer sonuglara ulasilmustir.
Lisansl sporculuk ge¢misine sahip ergenlerin sosyal destek diizeylerinin belirgin bi¢imde
daha yiiksek oldugu, bu bireylerin fiziksel aktiviteyi daha uzun siire devam ettirdikleri

belirlenmistir (Yasin, 2023).

Bu bulgu, sportif kimligin sosyal destek ile pekistigini ve sporcu bireylerde bu kimligin daha
derinlemesine olustugunu destekledigi sOylenebilir. Lisansli sporculuk deneyimi, bireylerin
hem ebeveyn hem de akran kaynakli sosyal destek algilarini giiclendirdigi; bu durumun
fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarini, motivasyonlarimi ve siirekliligini olumlu ydnde

etkiledigi sdylenebilir. Spor kuliipleri, okul takimlar1 ve diizenli antrenman gruplar1 gibi
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yapilarin sosyal destek ortamini gelistirme islevi, 6zellikle ergen bireylerin sporla olan

baglarii giiclendirmesi agisindan biiyiik 6nem tasidigini ifade edebiliriz.

Arastirma verileri incelendiginde, katilimcilarin ebeveyn sosyal destek, akran sosyal destek
ve sosyal destek toplam genel ortalama puanlarinda okul takimina katilma durumlarina gore
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Bulgular, okul takimina katilan ergen bireylerin
hem ebeveyn hem de akran destek algilarinin, takima katilmayanlara kiyasla anlaml
derecede daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Sosyal destek toplam puanlarindaki anlamli
farklilik, okul takimina katilimin yalnizca fiziksel aktivite diizeyi degil, ayn1 zamanda bu
stireci besleyen sosyal baglam agisindan da gii¢lii bir faktor oldugunu ortaya koymaktadir.
Bu sonug, fiziksel aktivite baglaminda sosyal destegin yalnizca bireyin yakin ¢evresindeki
kisilerden gelen yardim1 degil, ayn1 zamanda sporun kolektif yapisindan kaynaklanan sosyal
etkilesimi de icerdigini gostermektedir (Allender, Cowburn ve Foster, 2006). Ebeveyn
sosyal destegi boyutunda elde edilen anlamli fark, ailelerin okul takimlarma katilimi
destekleyici bir unsur olarak gordiigiinii ve bu durumu c¢ocuklarinin fiziksel, sosyal ve
akademik gelisimi acisindan olumlu degerlendirdiklerini diisiindiirmektedir. Nitekim
ebeveynlerin aktif spor ortamlarin1 benimsemeleri, ¢ocuklarin katilim motivasyonunu
artirmakta ve bu siirecte kendilerini daha desteklenmis hissetmelerini saglamaktadir (Liu,
Chen, Liu, Xu ve Li, 2024). Ozellikle okul takimina katilan ogrencilerin sportif basarilari,
disiplinli yasam tarzlar1 ve sosyal prestijleri, ailelerin bu katilimi onaylamasina ve destek
davranislarini artirmasina neden olabilmektedir (Pandya, 2021). Bununla birlikte, Tiirkiye
baglaminda da ebeveyn desteginin ergenlerin sportif davraniglarina olan etkisini ortaya
koyan caligmalar bulunmaktadir. Aydin ve digerleri (2024), ebeveynlerinin diizenli spor
yapmalarini destekleyen ergen bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin ve motivasyonlarinin
daha yiiksek oldugunu belirtmektedir. Akran sosyal destegi agisindan da benzer bir sekilde
okul takimima katilan Ogrencilerin destek diizeylerinin ¢ok daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu bulgu, takim sporlarinin bireyler arasinda giiclii sosyal baglar
olusturdugunu ve bu baglarin fiziksel aktiviteye katilimin 6tesinde duygusal bir destek islevi
gordiglinii gostermektedir. Takim arkadaslariyla paylasilan bagari, miicadele ve hedef
birligi gibi ortak deneyimler, akran destegini artirarak bireyin aktiviteden aldigi doyumu ve
stirekliligi desteklemektedir (Juvonen, Espinoza ve Knifsend, 2012). Ayrica erkek
ogrencilerde bu baglarin daha giiclii olabilecegi yoOniindeki bulgular, okul takimi
ortamlarinin 6zellikle rekabet¢i ve sosyallesmeye acik yapisi diisiiniildiigiinde, grup ici

aidiyet duygusunun 6nemli bir psikososyal etki yarattigin1 gostermektedir (Fabris, Settanni,
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Longobardi ve Marengo, 2024). Sosyal destek toplam puanindaki yliksek fark ise hem
ebeveyn hem de akran desteklerinin birlikte etkili oldugunu, ancak bu etkinin yalnizca
bireysel degil, ¢cevresel ve organizasyonel faktorlerle de beslendigini ortaya koymaktadir.
Okul takimlari, ergen bireyler i¢in yalnizca sportif performansin degil, ayn1 zamanda sosyal
sermayenin de gelistigi nemli ortamlardir (Holt, Tamminen, Black, Mandigo ve Fox, 2009).
Bu siiregte takim koglari, okul yonetimi, antrenman programlari ve yarigma deneyimleri gibi
unsurlar, ogrencilerin sosyal destek algisin1 pekistiren digsal faktorler olarak

degerlendirilebilir.

Okul takimlarina katilimin fiziksel aktivitede sosyal destek diizeyini artirdigi bulgusu,
genclerin fiziksel aktiviteye siirdiiriilebilir bigcimde katilimini destekleyen sosyal ortamlarin
onemini bir kez daha vurguladig1 sdylenebilir. Okullarda daha fazla sportif organizasyonlara
yer verilmesi hem fiziksel aktivite diizeyini hem de psikososyal gelisimi destekleyebilecek

nitelikte stratejik bir adim olarak nitelendirilebilir.

Aragtirma sonuglarina gore, fiziksel aktiviteye katilim yerinin (okul i¢i, okul dis1, her ikisi,
ya da hi¢ katilim yok) bireylerin sosyal destek algilarin1 anlamli diizeyde etkiledigini
gostermektedir. Hem okul i¢i hem de okul dis1 spor etkinliklerine katilan bireylerin, ebeveyn
ve akran destegi agisindan en yliksek ortalamalara sahip olmasi, sosyal destegin yalnizca
sosyal cevrenin niceligiyle degil, bireyin farkli sosyal baglamlarda etkilesime girme
firsatlartyla da yakindan iliskili oldugunu ortaya koymaktadir (Biddle ve digerleri, 2019).
Bu durumun, sosyal destegin ¢ok katmanli bir yap1 oldugunu ve farkli sosyal ortamlarin
(6rnegin okul takimi ile kullip takimi) destekleyici roliinii pekistirdigini gosterdigi
sOylenebilir. Ergenlerin fiziksel aktiviteye katildiklar yerler, sosyal destek kaynaklarinin
niteligini ve niceligini dogrudan etkiledigi ifade edilebilir. Ornegin okul igi aktiviteler
cogunlukla 6gretmen denetiminde ve yapilandirilmis programlar ¢ergevesinde yliriitiiliirken;
okul dis1 faaliyetler, bireyin kendi motivasyonu ve aile destegi ile siirdiiriilmektedir. Her iki
ortama ayni anda katilim gdsteren bireyler ise hem akran iligkilerini pekistirmekte hem de
ebeveynlerinden daha yogun bir destek alma egiliminde oldugu ifade edilebilir. Bu
baglamda yapilan arastirmalar da ¢oklu spor ortamlarina katilimin bireyde daha yiiksek
sosyal baglant1 gelistirme olanagi sundugunu gostermektedir (Duman, 2020). Okul disinda
diizenli olarak spor yapan bireylerin sosyal destek puanlarinin da yiiksek olmasi, ailelerin
cocuklarinin sportif faaliyetlerini destekledigini ve onlarin sosyal etkilesimlerini tesvik

ettigini diisiindiirmektedir. Ozellikle ebeveyn destegi, ergenin fiziksel aktiviteye yonelik
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motivasyonunu ve siirekliligini artiran dnemli bir faktordiir (Karahasan ve Miiftiiler, 2023).
Diger yandan herhangi bir sportif faaliyete katilmayan bireylerin hem ebeveyn hem de akran
destegi agisindan anlamli diizeyde daha diisiik puanlara sahip olmasi, fiziksel aktiviteye
katilimin sosyal etkilesimleri artirici roliinii bir kez daha ortaya koydugu sdylenebilir. Spor
yapan bireyler, yalnizca fiziksel beceriler gelistirmekle kalmaz; ayni zamanda takim
caligmasi, aidiyet duygusu, giiven, is birligi gibi sosyal becerileri de gelistirir (Broch, 2022).
Bu etkilesimler zamanla sosyal destek aglarinin genislemesine ve sosyal sermayenin

artmasina katkida bulunacagi ifade edilebilir.

Okul i¢i etkinliklerin sosyal destek agisindan tek basina yeterli olmadigi ve daha giiclii
destek algist i¢in bireylerin okul dis1 faaliyetlerle bu ortamlar1 ¢esitlendirmeleri gerektigi
diisiiniilebilir. Bu da bize sosyal destegin yalnmizca bireyin g¢evresindekilerin yardim
davranislartyla degil, ayn1 zamanda sporun kolektif yapisindan dogan sosyal etkilesimlerle
sekillendigini gostermektedir (Adilogullari, Senel, Kerr, 2025). Egzersiz/spor yapilan yerin
cok yonlii olmasi, ergenlerin sosyal destek diizeylerinde 6nemli farkliliklar olugturmakta ve
bu farkliliklarin onlarin gelisimini dogrudan etkiledigi sdylenebilir. Bu nedenle hem okul
hem de okul dis1 spor ortamlarina erisimin artirilmasi, genglerin sosyal destek sistemlerini

giiclendirmeleri acisindan 6nemli bir strateji olarak degerlendirilebilir.

Arastirma elde edilen sonuglar incelendiginde, fiziksel aktivitelerde sosyal destegin egzersiz
veya sportif faaliyete licret 6deme durumuna gore anlamli diizeyde farklilastigi ortaya
konmustur. Ucretli sportif faaliyetlere katilan bireylerin hem ebeveyn hem akran sosyal
destek diizeyleri, licretsiz faaliyetlere katilanlara kiyasla anlamli bigimde daha yiiksektir. Bu
bulgu, ozellikle sosyoekonomik imkanlarin sosyal destek yapilari iizerindeki etkisini
diisiindiirmektedir. Ucretli sportif ortamlarda bulunmak, bireyin hem ebeveynlerinden hem
de yasitlarindan daha fazla destek almasiyla sonuglanabilir; ¢iinkii bu ortamlarda hem
fiziksel hem sosyal yatirim daha yiiksektir (Camiré ve digerleri, 2014). Diger yandan,
iicretsiz spor ortamlari genellikle daha esnek, daha az yapilandirilmis ve kimi zaman
diizensiz olarak yiiriitiilmektedir. Bu ortamlarda spor faaliyetinin siirdiiriilebilirligi ve
bireyin kendini bir gruba ait hissetmesi gibi unsurlar daha diisiik seviyelerde olabilir (Cocca,
Cocca, Greier ve Ruedl, 2025). Ote yandan, sosyal destek diizeylerindeki bu farklilik
yalnizca katilim big¢imiyle degil, bireyin motivasyonel dzellikleriyle de iliskilidir. Ozellikle
ticretli sportif faaliyetlere katilan bireylerde daha yiiksek 6z-diizenleme, sorumluluk alma ve

hedef odaklilik gibi 6zelliklerin gelistigi bilinmektedir (Vella, Cliff ve Okely, 2017). Bu
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bireyler ¢evrelerinden daha fazla destek talep etme ve alma egilimindedir. Ayrica, ailelerin
cocuklarini bu tiir etkinliklere yonlendirme egilimi, sportif basariya olan inangla da iliskili
olabilir. Bu durum da ebeveyn desteginin yiiksek ¢ikmasina neden olmaktadir (Dorsch,
Smith ve McDonough, 2015). Diger yandan, licretsiz spor ortamlar1 genellikle daha esnek,
daha az yapilandirilmis ve kimi zaman diizensiz olarak yliriitilmektedir. Bu ortamlarda
ebeveyn gozetimi veya destegi sinirli olabilecegi gibi, akran iliskileri de daha zay1f diizeyde
kalabilir. Nitekim {icretsiz ortamlara erisim genellikle kamusal alanlar, okul bahgeleri veya
mahalle diizeyinde faaliyetlerle sinirli oldugu ifade edilebilir. Bu tiir ortamlarda spor
faaliyetinin siirdiiriilebilirligi ve bireyin kendini bir gruba ait hissetmesi gibi unsurlar daha
diisiik seviyelerde olabilir (Li, Huang ve Sun, 2025). Bu baglamda, calismada elde edilen
bulgular, {icretli spor ortamlarinin yalnizca fiziksel fayda degil, ayn1 zamanda sosyal destek
boyutuyla da degerli oldugunu ortaya koydugu belirtilebilir. Tiirkiye baglaminda
incelendiginde, ailelerin ¢ocuklarii spor kuliiplerine yonlendirme kararlarinin biiyiik 6l¢tide
sosyo-ekonomik kosullar tarafindan sekillendigi goriilmektedir (Kilcigil, 2003). Bu durum,
ticretli sportif etkinliklere katilan bireylerin ebeveyn destegini daha yogun hissetmesini

aciklayan kiiltiirel bir ¢cer¢eve sunmaktadir.

Sonug olarak, iicretli spor etkinliklerinin hem ebeveyn hem de akran sosyal destegini
artirdif1 goriilmektedir. Bu durumun temelinde yapisal ve psikososyal faktorler yer
almaktadir. Sosyal destek, yalnizca bireyin spora devamini kolaylastiran bir unsur degil, ayn1
zamanda psikolojik iyilik halini ve aidiyet duygusunu pekistiren bir faktdr oldugu

sOylenebilir.

Arastirmanin analiz sonuglari, ailede spor yapma veya spor ge¢misi bulunmasinin ergenlerin
fiziksel aktivitelerde algiladiklar1 sosyal destek diizeyleri tizerinde anlamli etkisi oldugunu
gostermektedir. Ozellikle ebeveyn sosyal destegi, akran sosyal destegi ve toplam sosyal
destek puanlarinda ailede spor ge¢misi olan bireylerin daha yiiksek diizeyde sosyal destek
algiladiklar1 belirlenmistir. Bu bulgunun aile spor ge¢misinin ergenlerin sosyal
cevrelerinden aldiklar1 destek algisini artirmada 6nemli bir rol oynadigini ifade edilebilir.
Ailede spor yapma aligkanligi, ergenlerin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu ve
siirekliligi {izerinde belirleyici bir faktdr olarak literatiirde sikga vurgulanmaktadir. Ornegin,
Aydin ve digerleri (2024) calismasinda, ebeveynlerin destekleyici tutumlarinin ergenlerin
fiziksel aktiviteye katilim motivasyonunu ve tekrar katilim niyetini anlaml sekilde etkiledigi

ortaya konmustur. Arastirma, ebeveyn etkisinin serbest zaman motivasyonu araciliiyla
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fiziksel aktiviteye devamlilik iizerinde dolayli bir etki yarattigini gostermektedir. Benzer
sekilde, Davison ve Jago (2009) aileden alinan destek ve spor ge¢misinin, ergenlerin hem
fiziksel aktivite katilim1 hem de bu siiregten aldiklar keyif lizerinde pozitif etkisi oldugunu
raporlamistir. Zimmer ve digerleri (2023), ebeveyn desteginin ergenlerin stresle basa ¢ikma
becerilerini artirdigini, bu destegin genglerin strateji gelistirme ve sosyal rahatlik arayisi gibi
olumlu basa ¢ikma yollarini benimsemelerine katki sagladigini ortaya koymustur. Ayrica,
Fabris ve digerlerinin (2024) calismasi, aidiyet duygusunun ergenlerin psikolojik uyumunu
ve egitim basarisin1 olumlu yonde etkiledigini; yiiksek aidiyet hissinin 6zgliven ve yasam
doyumunu artirdigin1 gostermistir. Akran sosyal desteginin ergenlerin spor aktivitelerine
katilimini artirdig1 ve grup i¢i baglilig pekistirdigi gosterilmistir (Jago ve digerleri, 2011).
Dolayisiyla, ailede spor gecmisi olan bireylerde hem ebeveyn hem de akran destek algisinin
yiiksek olmasi, sosyal destek kaynaklarinin birbirini tamamlayici nitelikte oldugunu
gosterdigi belirtilebilir. Tiirkiye baglaminda yapilan calismalar, ailede spor yapma
aliskanliginin ergenlerin fiziksel aktiviteye katilimlarini ve sosyal destek algilarini artirmada
onemli bir etken oldugunu gostermektedir. Ozellikle aile bireylerinin diizenli spor pratigi
icinde olmasi, genglere sporu bir yasam bicimi olarak benimsetmekte; bu da motivasyon
yiikselisi ve siirdiiriilebilir katilimlarla birlikte sosyal destek algisinda belirgin olumlu farklar
yaratmaktadir. Yiiksel’in Istanbul’da gergeklestirdigi arastirmada, ailede spor yapan
bireylerin cocuklariin elit diizeyde spora yonelmeye daha istekli ve desteklenmis
hissettikleri tespit edilmistir. Bu baglamda, ebeveyn desteginin ¢ocuklarin devamliliklarini

ve sosyal destek kaynaklarini giiclendirdigi gézlemlenmistir (Yiiksel, 2019).

Ailede spor ge¢misi bulunan gengler, ev i¢indeki rol modeller araciligiyla fiziksel aktiviteye
yonelik olumlu tutumlar gelistirmekte, bu tutumlar da sosyal ¢evrelerinden aldiklar1 destegi
artirdig1 sdylenebilir. Ergenlerin hem ebeveynlerinden hem de akranlarindan aldiklar1 sosyal
destek, sadece spora katilim motivasyonlarini yiikseltmekle kalmaz, ayni zamanda bu
katilimin stirekliligini de giiclendirdigi belirtilebilir. Ebeveynlerin spor ge¢misinin
ergenlerin spora katilim davraniglar1 ve sosyal destek algilar1 lizerinde anlamli bir etkisi
oldugunu diisiindiirmektedir. Ebeveynlerin spora katilimi, ¢ocuklarin da benzer davraniglar
benimsemesini ve destek gormelerini kolaylastirmaktadir (Alemdag, 2019). Ailede spor
yapma veya spor gecmisi olma durumu, ergenlerin fiziksel aktivitelerde algiladiklar1 sosyal
destegi artiran 6nemli bir faktor oldugu sdylenebilir. Spor programlarinin planlanmasinda

ailelerin roliinii g6z Oniinde bulundurarak, aile merkezli destek mekanizmalarinin
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gelistirilmesi, sosyal destek kaynaklarmin giiclendirilmesi, genglerin fiziksel aktivite

aliskanliklarinin siirdiiriilebilirligini artirmada kritik bir dneme sahip oldugu sdylenebilir.

Elde edilen bulgular, ergenlerde fiziksel aktivitelerde algilanan sosyal destegin viicut kiitle
indeksi durumuna gore degiskenlik gosterdigini gostermektedir. Akran sosyal destegi ve
toplam sosyal destek puanlari viicut kiitle indeksi durumuna gore anlamli farklilik
gostermekteyken, ebeveyn sosyal destegi puanlarinda anlamli bir fark gézlenmemistir.
Normal kilolu 6grencilerin akran ve toplam sosyal destek puanlarinin hem diisiik kilolu hem
de fazla kilolu 6grencilerden anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular,
ergenlik doneminde fiziksel uygunluk ve viicut algisinin sosyal destek deneyimi iizerinde
belirleyici bir etkisi olabilecegini diisiindiirmektedir. Normal kilolu 6grencilerin akran ve
toplam sosyal destek puanlarinin daha yiiksek olmasi, bu 6grencilerin fiziksel aktivitelerde
daha fazla sosyal katilim ve etkilesim firsatina sahip olabilecegini gostermektedir.
Ergenlikte akran iligkileri, sosyal aidiyet ve grup i¢i kabul, bireylerin fiziksel aktivitelere
katilimini artiran 6nemli psikososyal faktorlerdir (Lin ve digerleri, 2024) Normal kilolu
ogrencilerin grup etkinliklerinde daha rahat yer alabildigi, bedensel goriinlim veya
performans iizerinden sosyal diglanma riskinin daha diisiik oldugu diistiniilebilir. Bu durum,
normal kilolu 6grencilerin sosyal destek aglarimi giiglendirmelerine ve fiziksel aktivite
motivasyonlarini artirmalarina aracilik edebilir (Li, Chen, Liu, Xu ve Li, 2025). Ebeveyn
sosyal desteginde anlamli bir fark bulunmamasi, ailelerin destek davraniglarinin viicut kiitle
indeksin den bagimsiz olarak daha sabit ve tutarli oldugunu gosterdigi ifade edilebilir. Bu
durum, ebeveyn desteginin ¢ogunlukla ¢ocuklarin saglikli gelisimi, spor ve akademik
performanslart i¢in saglanan genel desteklerden kaynaklandigini, bireysel viicut
ozelliklerinden etkilenmedigini diisiindiirmektedir (Benavides, Benitez, Marqués ve Arias,
2024). Normal kilolu 6grencilerin sosyal destek puanlarindaki tstiinliigii, ergenlerin sosyal
cevre ve fiziksel aktivite iligkisi agisindan anlamli bir ipucu sunmaktadir. Bu baglamda, spor
bilimleri literatiiriinde belirtildigi iizere, sosyal destek ve akran iligkileri, fiziksel aktivite
motivasyonunu ve devamliligini artiran temel etkenlerdir (Wang ve digerleri, 2014; Benitez,
Garcia, Martinez ve Garcia, 2024). Ergenlerin fiziksel aktivitelerde algiladiklar1 sosyal
destegin viicut kiitle indeksi ile iligkili oldugu ve bu iliskinin 6zellikle akran destegi
ekseninde belirginlestigi sOylenebilir. Normal kilolu 6grencilerin sosyal destek agisindan
avantajli konumda bulunmasi, fiziksel aktiviteye katilimin, sosyal kabuliin ve psikososyal

iyi olusun birbirini gliglendirdigini gosterdigini ifade edebiliriz.
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Aragtirma sonuglarma gore, ergenlerin fiziksel aktivitelerde algiladiklari sosyal destegin
Ogrenim goriilen okul tiirline gore anlamli farkliliklar gosterdigi tespit edilmistir. Elde edilen
sonuglara gore, ebeveyn sosyal destek, akran sosyal destek ve toplam sosyal destek puanlar
okul tiirtine gore istatistiksel olarak anlaml1 farklilik géstermektedir. Spor lisesinde 6grenim
goren Ogrencilerin hem ebeveyn hem de akran sosyal destek puanlarinin, diger tiim okul
tiirlerinden anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu durumun, spor liselerinin
fiziksel aktivitelere ve sosyal etkilesimlere dayali egitim modellerinin, 6grencilerin sosyal

destek algisini giiclendirdigi ifade edilebilir.

Akran sosyal destek puanlarinin spor liselerinde belirgin sekilde yiliksek olmasi, grup temelli
egitim ve takim calismasi agirlikli miifredatin bir yansimasi olarak degerlendirilebilir.
Literatiirde, takim sporlarina katilimin ergenlerin sosyal becerilerini ve aidiyet duygusunu
giiclendirdigi sik¢a vurgulanmaktadir (Eime ve digerleri, 2013; Smith, Ntoumanis ve Vazou,
2005). Spor liselerinde 6grenim goren dgrenciler hem akademik hem de spor alaninda ortak
hedefler ve deneyimler paylasarak, akranlarindan daha fazla sosyal destek
algilayabilmektedir. Bu durum, ergenlerin fiziksel aktivitelere katilim motivasyonunu
artirmakla kalmayip, ayn1 zamanda psikolojik iyi oluslarini ve sosyal becerilerini de olumlu
yonde etkileyebilecegi sdylenebilir. Ebeveyn sosyal destek boyutunda da spor liseleri
ogrencilerinin puanlarmin yiiksekligi, ebeveynlerin ¢ocuklarin spor temelli egitimine
yonelik daha aktif katilim ve destek sagladiklarini diisiindiirmektedir. Ebeveyn destegi,
cocuklarin fiziksel aktivitelere katilimini tesvik eden kritik bir faktor olarak tanimlanmakta
ve sosyal destek aglarmin gliglenmesinde merkezi bir rol oynamaktadir (Jago ve digerleri,
2009). Bu baglamda, spor liselerinde 6grenim goren 6grencilerin yiiksek ebeveyn destegi
puanlari, yalnizca fiziksel aktiviteye katilimi degil, ayn1 zamanda aile ile kurulan sosyal
iletisimi ve motivasyonu da artirdig1 ifade edilebilir. Buna karsilik, Mesleki ve Teknik
Anadolu Liseleri ile Giizel Sanatlar Lisesi 6grencilerinin sosyal destek puanlariin nispeten
disiik olmasi, bu okul tiirlerinde fiziksel aktivitelere ve akran etkilesimine daha az
odaklanilmasiyla agiklanabilir. Mesleki ve teknik programlar genellikle akademik yogunluk
ve mesleki beceri egitimine odaklandigindan, 6grencilerin sosyal etkilesim ve takim
deneyimi yasama olasilig1 sinirh olabilir (Ruijuan, Srikhao ve Jantharajit, 2024). Benzer
sekilde, baz1 akademik odakli liselerde Ogrenciler daha bireysel ¢alisma ve sinif tabanl
ogrenmeye yonelmekte, bu da akran destegi algisinin diismesine neden olabilecegi ifade

edilebilir.



112

Toplam sosyal destek puanlar iizerinden yapilan degerlendirmeler, okul tiirlerinin yalnizca
belirli sosyal destek boyutlarini degil, genel sosyal destek algisini da etkiledigini gosterdigi
sOylenebilir. Spor liselerinde 6grenim gdéren 6grencilerin toplam sosyal destek puanlarinin
diger okul tiirlerinden anlamli derecede yiiksek olmasi, egitim ortaminin sosyal etkilesim ve
destek sistemleri agisindan biitlinciil bir avantaj sundugunu ortaya koydugu belirtilebilir. Bu
bulgunun, ergenlerin fiziksel aktivitelere katilimini ve sosyal aidiyet duygusunu giiclendiren
okul temelli miidahalelerin 6nemini vurguladigini séyleyebiliriz. Sonug¢ olarak, bulgular
okul tiiriinlin ergenlerin fiziksel aktivitelerde algiladiklar1 sosyal destek iizerinde belirleyici
bir etkiye sahip oldugunu gosterdigini belirtebiliriz. Spor liselerinde 6grenim goéren
ogrenciler hem akran hem de ebeveyn sosyal destek algisi agisindan belirgin bir avantaj
sergilemekte, bu durum onlarin fiziksel aktivitelere katilim motivasyonunu ve psikososyal
iyi oluslarm destekledigi ngoriilebilir. Ote yandan, akademik ve mesleki odakli liselerde
sosyal destek algis1 daha diisiik seviyelerde kalmakta, bu durumda &grenciler igin sosyal

destek temelli miidahalelerin 6nemini artirdig: ifade edilebilir.

Calismadan elde edilen veriler, ergenlerin iyilik halleri ile sosyal destek boyutlar1 ve fiziksel
aktiviteden keyif alma arasindaki iligkilerin istatistiksel olarak anlamli oldugunu
gostermektedir. Bulgulara gore, iyilik hali ile aileden alinan sosyal destek ve fiziksel
aktivitelerde sosyal destek Olcegi toplam puanmi arasinda orta diizeyde, akrandan alinan
sosyal destek ile diisiik diizeyde, fiziksel aktiviteden keyif alma ile ise orta diizeyde anlamli
pozitif iliskiler bulunmustur. Bu sonugclar, ergenlerin psikososyal gelisiminde sosyal destek
kaynaklarimin ve fiziksel aktivite deneyimlerinden elde edilen keyif duygusunun kritik
belirleyiciler oldugunu ortaya koydugu ifade edilebilir. Aileden alinan sosyal destek ile 1yilik
hali arasindaki orta diizeyde pozitif iliski, ergenlik doneminde aile baglarinin koruyucu bir
faktor olduguna isaret ettigi sOylenebilir. Ergenler, bagimsizlagsma siirecleri hizlanmasina
ragmen, ailelerinden aldiklar1 onay, tesvik ve duygusal destek ile hem akademik hem de
sosyal yasamda daha yiiksek diizeyde uyum gosterebilmektedir. Literatiirde de aile
desteginin ergenlerde psikolojik dayanikliligi, stresle basa ¢ikma kapasitesini ve genel
yasam doyumunu artirdigina dikkat ¢ekilmektedir (An, Zhu, Shi ve An, 2024; Zaborskis,
Kavaliauskiene, Dimitrova ve Eriksson, 2022). Ayrica aile destegi, ergenlerin spora katilim
stirekliligini de giiclendirmekte, bdylelikle fiziksel ve zihinsel sagligin biitiinciil olarak
desteklenmesine aracilik etmektedir (Jiang ve Xiao, 2024). Tiirkiye baglaminda yapilan
arastirmalar, aile desteginin ergenlerin diizenli fiziksel aktiviteye katiliminda belirleyici bir

etken oldugunu ortaya koymaktadir. Nitekim Kiicilikibis ve Eskiler’in (2019) Fiziksel
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Aktivitelerde Sosyal Destek Olgeginin Tiirkceye uyarlanmasina yonelik ¢alismalari, sosyal
destegin ergenlerin fiziksel aktiviteye katilimi iizerinde anlamli bir rol oynadigini
gostermistir. Bu baglamda, bulgular aileden gelen destegin ergen iyilik halini giiclendiren
temel bir unsur oldugunu dogruladig: ifade edilebilir. Akran destegi ile iyilik hali arasinda
bulunan pozitif ancak diisiik diizeydeki iliskiye dikkat edecek olursak. Ergenlik donemi,
akran iligkilerinin yogunlastigi bir donemdir; ancak bu calismada diisiik diizeyli iliski
bulunmasi, akran desteginin etkisinin aile destegi kadar gii¢lii olmadigini gosterdigi ifade
edilebilir. Literatiirde, akran desteginin 6zellikle sosyal aidiyet, arkadaslik doyumu ve okul
baglilig1 lizerinde giiglii etkileri oldugu vurgulanmakla birlikte (Zheng ve digerleri, 2024),
aile desteginin psikolojik iyi olus tizerindeki etkisinin genellikle daha baskin oldugu
belirtilmektedir (Rueger, Malecki ve Demaray, 2010). Sportif etkinliklerde akran destegi,
katilimin siirekliligi, motivasyonun artmasi ve sosyal 6grenme siirecleri agisindan énemlidir
(Keegan, Spray, Harwood ve Lavallee, 2010). Dolayisiyla, ergenlerin iyilik halini
desteklemek i¢in aile desteginin yani sira akran gruplarinin da aktif bigimde devreye girmesi
gerektigi sOylenebilir. Arastirmada iyilik hali ile fiziksel aktivitelerde sosyal destek Olcegi
toplam puani arasinda orta diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur. Bu sonug, sosyal destegin
biitiinciil olarak ele alindiginda ergenlerin psikolojik, sosyal ve fiziksel iyilik hallerini
dogrudan etkiledigini ortaya koydugu soOylenebilir. Sosyal destek, ergenlerin spor ve
egzersiz ortaminda karsilastiklart giigliikleri agsmalarini kolaylastirmakta ve spor katilimini
stirdiiriilebilir kilmaktadir (Ren ve digerleri, 2020). Nitekim son yillarda yapilan
caligmalarda, sosyal destegin hem fiziksel aktiviteye katilim motivasyonunu hem de
psikolojik 1y1 olusu artirdig1 sikca rapor edilmistir (Lisboa ve digerleri, 2021). Bu durum,
arastirmanin bulgulariyla ortiismektedir. Arastirmada en giiclii iliski, iyilik hali ile fiziksel
aktiviteden keyif alma arasinda bulunmustur. Orta diizeyde ve pozitif yonlii bu iliski,
ergenlerin fiziksel aktiviteden duyduklar1 haz arttikca, genel iyilik hallerinin de yiikseldigini
gosterdigi sOylenebilir. Bu bulgu, son yillarda yapilan bircok arastirmayla paralellik
gostermektedir. Ornegin, Joung, Jeon ve Kwon (2024). Fiziksel aktiviteden haz duymanin,
ergenlerde spora katilim niyetini artirdigini1 ve psikolojik iyi olus iizerinde dogrudan bir
etkisi oldugunu belirtmektedir. Benzer sekilde fiziksel aktivitelerden keyif almanin
ergenlerde hem kisa vadeli mutluluk hem de uzun vadeli psikolojik saglik {izerinde temel
bir belirleyici oldugunu gosterdigi ifade edilebilir. Ozellikle ergenlik déneminde, dissal
odiillerden ziyade i¢sel haz duygusu, spora katilimin siirdiiriilebilirligini daha gii¢lii bigimde
aciklamaktadir (Zhang ve digerleri, 2022). Bu noktada, Deci ve Ryan’m (2000) Oz-

Belirleme Kurami da dikkate alinabilir. Bu kurama gore bireylerin herhangi bir etkinlige
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katilimlarinin siirdiiriilebilir olabilmesi i¢in i¢sel motivasyonun, yani etkinlikten duyulan
haz ve keyfin baskin olmast gereklidir. Aragtirmanin bulgulari da bu teoriyi destekler
nitelikte olup, ergenlerin fiziksel aktivitelerden aldiklar1 keyfin onlarin iyilik hallerine gii¢li
katkilar sagladigimi gosterdigi sOylenebilir. Dolayisiyla, ergenlerin fiziksel aktivitelerde
daha fazla keyif alabilecekleri, oyunlastirilmis, sosyallesmeye firsat veren ve bireysel
gelisimlerini destekleyen ortamlarin olusturulmasi, iyilik halleri agisindan oldukca
onemlidir. Elde edilen bulgular, ergenlerde sosyal destek ve keyif alma boyutlarinin iyilik
hali tizerindeki etkilerinin birbirini tamamladigini ifade edebiliriz. Aile destegi, ergenlerin
spora katiliminda motivasyonel ve duygusal bir zemin olustururken; akran destegi sosyal
aidiyet duygusunu pekistirmekte, fiziksel aktiviteden keyif alma ise siirecin siirekliligini
saglayarak iyilik halini dogrudan besledigi ve bu baglamda, sosyal destek ve keyif duygusu
birlikte degerlendirildiginde, ergenlerin ¢cok boyutlu iyilik hallerine gii¢lii katkilar sundugu
soylenebilir. Literatiirde de benzer sekilde, sosyal destek ve keyif alma boyutlarinin
ergenlerin iyilik hali {izerindeki ortak etkisine vurgu yapilmaktadir. Ornegin, Standage,
Gillison, Ntoumanis ve Treasure (2012), sosyal ¢evreden alinan destegin ve fiziksel
aktivitelerden haz duymanin birlikte, ergenlerde hem motivasyonel hem de psikolojik
ciktilar1 giliclendirdigini rapor etmistir. Tiirkiye Ornekleminde yapilan bir caligmada,
ergenlerde sosyal destegin fiziksel aktiviteye katilim tizerinde belirleyici bir rol oynadigi ve
bu katilimin 6zellikle fiziksel aktivitelerden alinan haz duygusuyla giiclendigi bulunmustur
(Giili ve Yapici, 2022). Elde edilen bu bulgular, ergenlerin iyilik hallerini desteklemede
hem sosyal destek kaynaklarinin hem de fiziksel aktiviteden elde edilen keyif duygusunun
kritik bilesenler oldugunu gosterdigi ifade edilebilir. Bu iki unsurun biitiinciil olarak ele
alinmasi, ergenlerin hem psikolojik hem sosyal hem de fiziksel sagliklarinin gelistirilmesine

onemli katkilar sunacagini sdyleyebiliriz.

Arasgtirma sonuglari, fiziksel aktivitelerden saglanan sosyal destegin ergenlerin iyilik hali
iizerinde anlamli bir yordayici oldugunu ortaya koymaktadir. Bu durumun, ergenlik
doneminde bireylerin sosyal cevrelerinden aldiklar1 destegin, psikososyal 1yilik hallerinin
sekillenmesinde belirleyici bir rol iistlendigini gosterdigi sdylenebilir. Analiz sonuglarinda
goriildiigii tizere, fiziksel aktivitelerde alinan sosyal destegin iyilik hali lizerinde pozitif ve
anlamli bir yordayici oldugu ve varyansin %12’sini acikladigi belirlenmistir. Bu oran, sosyal
destegin tek basina aciklayict giicliniin sinirli ama anlamli oldugunu, diger bireysel ve
cevresel faktorlerin de iyilik halinde rol oynadigini diisiindiirmektedir. Bu bulgu, 6zellikle

ergenlerin aktif yasam bigimlerini siirdiirebilmelerinde ve genel yasam doyumlarini
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artirabilmelerinde sosyal destegin 6dnemli bir unsur oldugunu diisiindiirmektedir. Nitekim
yapilan arastirmalar da sosyal destegin ergenlikte saglik acisindan dnemli bir belirleyici
oldugunu ortaya koymaktadir (Azpiazu, Antonio, Izar ve Fernandez, 2024). Sosyal destegin,
yalnizca fiziksel aktiviteye katilimi artirmakla kalmayip, ayn1 zamanda genel iyilik halinde
de olumlu bir etki birakarak daha kalic1 bir etki olusturdugu s6ylenebilir. Genel iyilik halinin
fiziksel boyutuna bakildiginda, sosyal destegin fiziksel aktiviteler araciligiyla sagladigi
faydalarin oldugu sdylenebilir. Fiziksel aktiviteler, ergenlerin sagliklarimi iyilestirir, kas
giiciinii artirir ve obezite riskini azaltir (Bull ve digerleri, 2020). Arastirma bulgularinin
sonuclari, sosyal destegin genel iyilik halini pozitif yonde yordamasinin, fiziksel aktivite
sirasinda  kurulan sosyal baglarin bu fiziksel faydalar1 pekistirdigini gosterdigini
sOyleyebiliriz. Bir spor takiminda kogun veya akranlarin tegviki, ergenlerin diizenli egzersiz
yapma motivasyonunu artirabilir ve bu da fiziksel dayaniklilig1 gelistirerek genel saglik
durumunu iyilestirebilir (Khayati ve digerleri, 2024). Literatiir, sosyal destegin fiziksel
aktiviteye katilimi tesvik ettigini ve bu katihmin fiziksel saghgr korudugunu
desteklemektedir (Romdhani ve digerleri, 2024). Fiziksel aktivitelere katilimin bireylerin
genel iyilik hali lizerinde giiclii etkiler olusturdugu bilinmektedir (Yan ve digerleri, 2024).
Ancak son yillarda yapilan ¢aligsmalar, bu etkinin daha ¢ok sosyal baglamlar iizerinden
sekillendigini gostermektedir. Yani, bireyin fiziksel aktiviteye katilimi tek basimna iyilik
halini gelistirmekte yeterli olmayabilir; bu siirecin siirdiirtilebilir ve doyum verici olabilmesi
icin sosyal destek Onemli bir aracidir (Hoffman, Mehrpour ve Staerklé, 2023).
Arastirmamizda sosyal destegin pozitif yonde anlamli bir yordayici olarak bulunmasi, bu
bulguyu desteklemektedir. Sosyal destek, ergenlerin fiziksel aktivitelerde siireklilik
saglamasinda motivasyonel bir kaynak islevi gormekte, bu sayede diizenli egzersiz
davraniglariin siirdiiriilmesi kolaylastirdig1 soylenebilir. Diizenli fiziksel aktivite ise ruh
saghigin1 desteklemekte, depresif belirtileri azaltmakta ve iyilik halini artirmaktadir
(Rodriguez-Ayllon ve digerleri, 2019). Elde edilen bulgular, Bandura’nin sosyal biligsel
kurami1 baglaminda da agiklanabilir. Bu kurama gore, bireylerin davranislar1 yalnizca kisisel
faktorler tarafindan degil, ayn1 zamanda sosyal ¢evrelerinden gelen geri bildirimler ve
desteklerle de sekillenir (Bandura, 2001). Dolayisiyla ergenlerin fiziksel aktiviteye
katiliminda ailelerinden, akranlarindan veya antrendrlerinden aldiklar1 tesvik, onlarin
kendilik algisin1 ve 6z yeterlik inanglarini giiclendirmekte, bu durumun genel 1yilik halini
destekledigi sdylenebilir. Nitekim son yillarda yapilan ¢aligmalar, sosyal destegin 6z yeterlik
ile iyilik hali arasinda araci bir rol oynadigin1 ortaya koymaktadir (Siu, Lo, Ng ve Wang,
2023). Elde edilen bulguda benzer sekilde, sosyal destegin ergenlerin iyilik halini
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giiclendirdigini gostermektedir. Ote yandan, sosyal destegin iyilik hali iizerindeki
aciklayicilik orani %12 ile sinirli diizeydedir. Bu durum, iyilik halinin ¢ok boyutlu bir yapiya
sahip oldugunu ve yalnizca sosyal destek ile agiklanamayacagini gostermektedir. Iyilik
halini etkileyen bireysel 6zellikler (6rnegin kisilik, benlik algisi, stres diizeyi) ve ¢evresel
faktorler (6rnegin sosyoekonomik durum, okul ortami) de goéz onilinde bulundurulmalidir
(Stang, Schwerter, Witmer ve McElvany, 2023). Bununla birlikte, %12’lik varyans orani
sosyal bilimlerde dikkate deger bir etki biiyiikliigii olarak degerlendirilebilir. Ozellikle
ergenlik gibi kritik bir gelisim doneminde, sosyal destegin iyilik hali iizerinde bu denli
belirgin bir rol oynamasi, sosyal baglarin ve destekleyici ¢evrenin ne denli nemli oldugunu

gostermektedir (Azpiazu ve digerleri, 2024).

Literatiirdeki giincel bulgular da ¢alismamizin sonuglarm desteklemektedir. Ornegin, Li,
Yao ve Liu (2021) sosyal destek ile iyilik hali arasindaki giiglii iliskiyi vurgulayarak,
destekleyici sosyal iliskilerin genglerin stres diizeyini azalttigini ve yasamdan alinan
doyumu artirdigint ortaya koymustur. Benzer sekilde, Smith, Ullrich, Walker ve Hurley
(2006) fiziksel aktiviteye katilimda akran ve aile desteginin bireylerin psikolojik iyi
oluslarmi artirmada dogrudan etkili oldugunu bildirmistir. Ayrica, Kaya, Kiiciikibis ve
Ozkurt (2022) spor baglaminda saglanan sosyal destegin ergenlerin yasam memnuniyetini
artirdigini ve ruh sagligini korudugunu gdstermistir. Bu bulgular, aragtirmamizda ulasilan
sonuglarin uluslararasi literatiir ile uyumlu oldugunu gostermektedir. Fiziksel aktivite
baglaminda sosyal destek yalnizca duygusal bir kaynak olarak degil, ayni zamanda
davranigsal bir pekistirici olarak da islev gérdiigii soylenebilir. Sosyal destek bireylerin spora
yonelik aidiyet duygusunu gii¢lendirir; bu durum, ergenlerin sosyal kimliklerini destekler ve
dolayistyla 6znel 1yilik hallerini artirir (Graupensperger, Sutcliffe ve Vella, 2021). Sosyal
baglarin zayif oldugu veya destekleyici bir ¢evrenin bulunmadigi durumlarda ise ergenlerin
spora katilim motivasyonu diigmekte ve bu da psikolojik iyi olus lizerinde olumsuz etkiler
yaratmaktadir (Dumont ve Provost, 1999). Sosyal destek ve iyilik hali arasindaki iligkinin
bir diger boyutu da zihinsel saglik {izerindeki etkileridir. Yapilan ¢alismalar, ergenlerde
diizenli fiziksel aktiviteye sosyal cevre destegiyle katilimin depresyon ve kaygi
semptomlarini azalttigini, benlik saygisini artirdigim1 ve 6znel mutluluk diizeylerini
yiukselttigini ortaya koymustur (Mendonga ve digerleri, 2014). Bu baglamda sosyal destegin
yalnizca davramigsal degil, ayn1 zamanda duygusal ve psikolojik bir kaynak oldugu
anlagilmaktadir. Bizim ¢alismamizda elde edilen %12’lik agiklayicilik orani, aslinda sosyal

destegin iyilik halinin temel belirleyicilerinden biri oldugunu, ancak diger psikososyal
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faktorlerle birlikte daha giiclii etkiler yaratabilecegi ifade edilebilir. Elde edilen bu bulgular,
iyilik halinin yalnizca bireysel degil, ayn1 zamanda sosyal bir olgu oldugu agikca gosterdigi
sOylenebilir Fiziksel aktivitelere katilimin sundugu fiziksel ve psikolojik faydalar, sosyal
destek ile birlestiginde daha giiclii ve siirdiiriilebilir hale gelmektedir. Dolayisiyla, ergenlerin
yasam kalitesini artirmaya yonelik stratejiler gelistirilirken sosyal destek faktoriiniin mutlaka

g6z oniinde bulundurulmasi gerektigini ifade edebiliriz.

Arastirmadan elde sonuglara gore, fiziksel aktiviteden alinan keyfin bireylerin genel iyilik
hali iizerinde dogrudan ve anlamli bir yordayici oldugunu ortaya koymaktadir. Elde edilen
sonuglara gore keyif alma, iyilik halini pozitif yonde giiglii bicimde agiklamaktadir ve
modelin aciklayicilig1 yiiksek seviyededir. Bu durum genel iyilik halinin yaklasik dortte
birinin fiziksel aktiviteden duyulan keyif iizerinden agiklanabilir oldugunu gosterir; bu
oranin, sosyal bilimlerde tek bir psikososyal degisken i¢in iyi diizeyde bir katkiy1 temsil
ettigi ifade edilebilir (Cohen, 2013: 410,414). Boyle bir etki, fiziksel aktiviteye dair
motivasyonun i¢sel boyutlarinin 6zellikle keyif almanin iyilik halini artirmada 6nemli bir rol
oynadig1 sdylenebilir. Literatiirde, fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarin ve 6zellikle keyif
alma diizeyinin hem davranissal siirekliligin hem de psikososyal saglik ¢iktilarinin temel
belirleyicilerinden biri oldugu vurgulanmaktadir (Ohashi, Sawaumi, lume ve Togo, 2023).
Ergenlik donemi, kimlik gelisiminin, sosyal iliskilerin ve psikolojik kirilganliklarin en
yogun yasandig1r donemlerden biridir (Potterton ve digerleri, 2022). Bu dénemde fiziksel
aktiviteye katilim, yalnizca fizyolojik kazanimlar saglamaz; ayn1 zamanda bireylerin stresle
basa ¢ikma, duygularini diizenleme ve kendini daha iyi hissetme gibi psikolojik siireclerine
de dogrudan katkida bulunur (Sudeck, Thiel ve Strohacker, 2023). Ancak bu katkinin
stirdiirtilebilir olabilmesi, bireylerin fiziksel aktiviteden aldig1 doyum ve keyif ile yakindan
iliskilidir. Ryan ve Deci (2000) 6z-belirleme kuramina dayali yaklagimlari, bireylerin bir
davranisi i¢sel motivasyonla siirdiirmelerinde keyif alma ve haz duygusunun merkezi roliinii
vurgulamaktadir. Dolayisiyla bu ¢alismada elde edilen, fiziksel aktiviteden keyif almanin
tyilik hali lizerindeki yiiksek yordayicilik diizeyi, motivasyon kuramlariyla da uyumludur.
Son yillarda yapilan bir¢ok arastirma, fiziksel aktiviteye katilimin tek basina iyilik hali igin
yeterli olmayabilecegini, aktiviteden alinan keyfin daha belirleyici bir faktor oldugunu
gostermektedir (Jetzke ve Mutz, 2020). Ornegin, Jekauc ve digerleri (2021) fiziksel
aktiviteden keyif alan bireylerin daha yiiksek yasam doyumu ve olumlu duygulanim
diizeyine sahip olduklarini, buna karsin fiziksel aktiviteye diisiik keyif algisiyla katilan
bireylerde siirekliligin saglanamadigini belirtmistir. Bu bulgu, keyif alma ile iyilik hali
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arasindaki giiclii iliskiyi desteklemektedir. Arastirma bulgularinin ortaya koydugu %24’ liik
aciklama orani, fiziksel aktivite ve iyilik hali literatiiriinde dikkat ¢ekici bir deger olarak
degerlendirilebilir. Clinkii iyilik hali, sosyoekonomik durum, aile destegi, akran iligkileri,
akademik basari, bireysel kisilik ozellikleri ve ¢evresel faktorler gibi ¢ok boyutlu
degiskenlerden etkilenmektedir (Gavazzi ve Lim, 2023). Buna ragmen fiziksel aktiviteden
keyif almanin bu denli giiclii bir yordayici olarak ortaya ¢ikmasi, bu degiskenin dnemini bir
kez daha ortaya koymaktadir. Nitekim Lee, Zhang, Chu, Gu ve Zhu, (2021), ergenlerde
fiziksel aktiviteden keyif almanin yasam doyumu ve 6znel mutluluk {izerinde dogrudan etkili
oldugunu rapor etmistir. Bulgular ayn1 zamanda, fiziksel aktiviteden keyif almanin sadece
bireysel degil, sosyal diizeyde de 6nemli ¢iktilar dogurdugunu diisiindiirmektedir. Keyif alan
bireylerin aktiviteyi siirdiirme egilimlerinin artmasi, daha uzun vadede diizenli spor
aliskanliklarinin gelismesini desteklemekte ve bu durum hem bedensel hem de ruhsal
saglikta iyilesmeler saglamaktadir (Ekkekakis, Hartman ve Ladwig, 2020). Ayrica, keyif
alma duygusu bireylerin grup aktivitelerine daha goniilli katilimini tesvik ederek sosyal
etkilesimlerini artirmakta, bu da dolayli yoldan iyilik haline katki sunmaktadir. Spor
bilimlerinde yapilan giincel arastirmalar, keyif alma ve sosyal baglarin, fiziksel aktiviteye
katilimin en gii¢lii siirdiirticiilerinden ikisi oldugunu gostermektedir (Kilpatrick, Hebert ve
Bartholomew, 2005). lyilik hali baglaminda, fiziksel aktiviteden keyif almanim
mekanizmalarini agiklamak da dnemlidir. Oncelikle, keyifli bir aktivite, bireyde endorfin
salinimini artirarak anlik ruh hali iyilesmeleri saglar. Bunun yani sira, Affective—Reflective
Kurami’na gore, fiziksel aktivite davranisi yalnizca biligsel degerlendirmelerle degil, ayni
zamanda egzersiz sirasinda yasanan duygusal deneyimlerle sekillenir (Brand ve Ekkekakis,
2018). Bu baglamda, bireylerin diizenli olarak olumlu duygularla iliskilendirdigi fiziksel
aktiviteler, zamanla egzersize yonelik olumlu otomatik tepkiler gelistirmelerine yardimci
olur. Bu siireg, bireyin egzersiz davranigin siirdiirme olasiligini artirirken, ayni1 zamanda
depresif belirtilerin azalmasina ve anksiyete diizeylerinin diismesine katki saglar.
Dolayisiyla, egzersizle iliskili olumlu duygusal deneyimler, ruh sagliginin korunmasinda ve
yasam memnuniyetinin artirilmasinda kritik bir rol oynar (Brand ve Ekkekakis, 2018).
Ozellikle ergenlerde, stresle bas etme mekanizmalarinin gelisim siirecinde oldugu géz dniine
alindiginda, keyif alinan fiziksel aktivitelerin psikolojik saglamlig1 artirict bir rol iistlendigi
sOylenebilir. Bu baglamda, calismanin bulgular1 yalnizca davranissal bir sonu¢ sunmamakta,

ayn1 zamanda fizyolojik ve psikolojik siireglerle de desteklendigi ifade edilebilir.
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Diger taraftan, Fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeyi diisiik olan bireylerin, bu tiir
aktivitelere katilimi stirdiirmekte zorlandiklar1 ve uzun vadede iyilik hali kazanimlarindan
mahrum kaldiklar1 goriilmektedir (Teixeira, Rodrigues, Cid ve Monteiro, 2022). Bu
durumun, yalmzca fiziksel aktivite miktarin1 artirmaya degil, ayni zamanda aktivite
deneyimlerini daha eglenceli, motive edici ve tatmin edici hale getirmeye odaklanmasi
gerektigini acikladig1 ifade edilebilir. Ozellikle okul temelli programlarda, genglerin keyif
alabilecekleri fiziksel aktivitelerle tanistirilmasi, onlarin hem katilim motivasyonlarini
artirmakta hem de 1yilik hallerini giiclendirecegi sdylenebiilir (Mo, Saibon, Li, Li ve He,
2024). Ergenlerde iyilik halinin giliglendirilmesi, yalnizca bireysel saglikla sinirli bir hedef
degildir; ayn1 zamanda toplumsal refahin da temel bir bilesenidir. Vella, Swann, Allen,
Schweickle ve Magee (2017), ergenlere yonelik spor politikalarinin yalnizca aktiviteye
katilimi degil, ayn1 zamanda bu katilimin keyifli hale getirilmesini 6ncelemesi gerektigini
vurgulamaktadir. Bu yaklasim, sporun yalnizca performans odakli bir etkinlik olmaktan
cikmasini, ayn1 zamanda bireylerin yagam kalitesini artiran bir siire¢ olarak konumlanmasini
saglayabilir. Elde edilen bulgular, fiziksel aktivitelerden keyif almanin ergenlerin iyilik hali
iizerinde 6nemli ve anlaml bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Iyilik halinin
%24 1iniin a¢iklanmasi, bu degiskenin yalnizca davranigsal siirekliligin degil, ayn1 zamanda
ruhsal ve sosyal sagligin da giiclii bir belirleyicisi oldugunu gosterdigi sdylenebilir. Bulgular
hem teorik hem de uygulamali diizeyde katkilar sunmaktadir. Ozellikle ergenlik dénemi gibi
kirilgan bir gelisim evresinde, fiziksel aktiviteye katilimin keyifli hale getirilmesi, bireylerin
yasam boyu siirecek saglik davraniglarinin temellerini atmak acisindan kritik bir unsur
olarak oOne c¢ikacagi belirtilebilir. Bu nedenle gerek egitim kurumlarinda gerekse spor
organizasyonlarinda, bireylerin fiziksel aktiviteden daha fazla keyif almalarin1 saglayacak
stratejilerin gelistirilmesi, iyilik halinin gili¢lendirilmesi agisindan biiylik 6nem tasiyacagi

sOylenebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirma, ergenlerde fiziksel aktiviteye yonelik sosyal destek ve fiziksel aktiviteden
keyif alma degiskenlerinin genel iyilik hali ile iligkisini ve bu degiskenlerin iyilik halini

yordayici etkilerini ortaya amaciyla yiirtitilmiistiir.
Ilgili amag kapsaminda, arastirma biitiiniinde elde edilen sonuglar su sekildedir.

Iyilik halinin bazi demografik ve sporla iliskili ozelliklere gdre anlamli bigimde
farklilagtigini tespit edilmistir. Erkek Ogrencilerin ortalama iyilik hali puanlarmin kiz
ogrencilerden daha yiiksek oldugunu ve bu farkin anlamli oldugu ortaya konmustur. Buna
karsin simif diizeyine gore iyilik hali puanlari arasinda anlamli bir farklilasma
saptanmamustir; bu bulgu, yasla paralel ilerleyen sinif diizeyinin tek basina iyilik halini
belirlemedigine isaret etmektedir. Sporla iliskili gostergeler agisindan, lisansli sporcu olan
ogrencilerin ve okul takiminda oynayanlarin iyilik hali puanlarinin anlamli bi¢imde daha
yiiksek oldugu, egzersiz/sportif faaliyete iicret 6deyenlerin de iyilik hali ortalamalarinin
daha yiiksek seyrettigi goriilmiistiir. Egzersiz/spor yapilan yere gore hem okul i¢i hem okul
disinda etkinlik yapanlarin iyilik hali ortalamalarinin yalnizca okul i¢i, yalnizca okul dis1
etkinlik yapanlardan ve hi¢ spor yapmayanlardan anlamli derecede yiiksek oldugu; ayrica
okul disinda egzersiz yapanlarin da hi¢ spor yapmayanlara gore daha yiiksek iyilik hali
bildirdikleri tespit edilmistir. Ailede spor yapma ya da spor ge¢misi bulunmasi da iyilik
héline olumlu yansimis; ailede spor ge¢cmisi olanlarin puanlari anlamli bigimde daha yiiksek
bulunmustur. Buna karsin viicut kiitle indeksi kategorilerine gore iyilik hali puanlarinin
anlaml diizeyde farklilasmadig1 goriilmiistiir. Okul tiirliine gore yapilan karsilagtirmada ise
Spor Lisesi 0grencilerinin iyilik hali puanlariin diger tiim okul tiirlerine kiyasla anlaml
derecede yiiksek oldugu; ayrica bazi okul tiirleri arasinda ek farklarin da bulundugu

belirlenmistir.

Fiziksel aktiviteden keyif alma degiskeni anlamli bigimde yiiksek bulunmustur. Cinsiyete
gore erkeklerin keyif puanlar1 daha yiiksek; sinif diizeyi agisindan 11. siiflarin 10. siniflara
gore daha yiiksek keyif bildirdikleri saptanmistir. Lisansli sporculuk ve okul takimina
katilim keyfi anlamli bigimde artirmaktadir. Egzersiz/spor yapilan yere gére hem okul i¢i
hem okul disinda etkinlik yapanlarin keyif diizeyleri, yalnizca okul i¢i, yalmizca okul dis1 ve

hi¢ spor yapmayanlara gore anlamli bicimde yiiksek; okul diginda egzersiz yapanlarin
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puanlar1 da hi¢ spor yapmayanlara gore yiiksektir. Ucret 6deme ve ailede spor gecmisi de
daha yiiksek keyif puanlariyla iliskilidir. Viicut kiitle indeksi a¢isindan normal kilolu grubun
keyif puanlar diisiik kilolulardan anlamli derecede yliksektir. Okul tiirii karsilastirmalarinda
ise spor lisesi 6grencilerinin keyif puanlarinin diger tiim okul tiirlerinden belirgin bi¢imde

yiiksek oldugu gorilmiistiir.

Sosyal destek gostergeleri (ebeveyn, akran ve toplam) hem cinsiyet hem de sporla iliskili
degiskenlere gore anlamli bicimde farklilasmistir. Cinsiyete gore erkek oOgrencilerde
ebeveyn, akran ve toplam sosyal destek puanlarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Lisansli sporculuk ve okul takimina katilim, ebeveyn ve akran destegini anlamli diizeyde
artirmakta; her iki durumda da toplam destek puanlarinda giiglii farklar goézlenmektedir.
Egzersiz/spor yapilan yere gore hem okul i¢i hem okul disinda etkinlik yapanlarin ebeveyn
ve akran destegi ile toplam destek puanlari, yalnizca tek baglamda etkinlik yapanlardan ve
hi¢ spor yapmayanlardan anlamli bigimde yiiksektir. Ucret ddeyenlerde de ebeveyn, akran
ve toplam destek anlamli bigimde daha yiiksek bulunmustur. Ailede spor gegmisi olanlarda
destek puanlar sistematik bicimde daha yiiksektir. Viicut kiitle indeksine gore akran ve
toplam destek normal kilolularda daha yiiksekken, ebeveyn destegi agisindan anlamli fark
gbzlenmemistir. Okul tiirti karsilagtirmalarinda Spor Lisesi 6grencileri ebeveyn, akran ve

toplam sosyal destekte bircok okul tiiriine {istiinliik gosterdigi tespit edilmistir.

Degiskenler arasi iliskiler incelendiginde, iyilik hali ile aileden alinan sosyal destek ve
fiziksel aktivitelerde sosyal destek toplami arasinda pozitif yonde orta diizeyde; akrandan
alinan sosyal destek ile pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iliski saptanmustir. Iyilik hali
ile fiziksel aktiviteden keyif alma arasinda ise pozitif yonde orta diizeyde iliski bulunmustur.
Yordayici analizler bu iligkisel deseni desteklemistir: Fiziksel aktivitelerde alinan sosyal
destek, iyilik halini anlamli ve pozitif yonde yordamaktadir. Model iyilik hali varyansinin
%12’sini agiklamistir. Fiziksel aktiviteden keyif alma degigkeni ise iyilik halini daha giiglii

bir katsayiyla yordamis ve tek basina varyansin %24’iinii agiklamistir.

Sonug olarak bu ¢alisma, ergenlerde genel 1yilik halinin, fiziksel aktiviteye katilim siirecinde
elde edilen sosyal destek ve aktivitelerden duyulan keyif ile yakindan iligkili oldugunu
ortaya koymustur. Bulgular, ebeveynlerden ve akranlardan saglanan destegin, orgiitlii spor
deneyimlerinin (lisansh sporculuk veya okul takimlarma katilim), ailede spor ge¢misi

bulunmasinin ve farkli mekanlarda gergeklestirilen fiziksel aktivitelerin ergenlerin iyilik
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halini olumlu ydnde etkiledigini gdstermektedir. Ozellikle sosyal baglamin sagladig: destek,
ergenlerin fiziksel aktiviteye katilimini kolaylastiran ve stirekliligini artiran bir unsur olarak
belirginlesmistir. Bununla birlikte, iyilik halini agiklayan diger bir faktor, ergenlerin fiziksel
aktivitelerden aldiklar keyiftir. Baska bir ifadeyle, sosyal destegin katilim1 tesvik eden bir
zemin olusturmasi ve bireyin aktiviteyi keyifli bir sekilde deneyimlemesi, iyilik halinin
gelisiminde merkezi bir rol oynamaktadir. Arastirmadan elde edilen bu bulgular, ergenlik
doneminde iyilik halinin yalnizca biyolojik veya bilissel siireglerle degil, ayn1 zamanda
sosyal baglam ve 0Oznel deneyimlerle sekillendigini vurgulamaktadir. Sosyal destek,
bireylerin spor ortaminda kendilerini degerli hissetmelerini ve aidiyet duygusu
gelistirmelerini  saglarken, keyif alma deneyimi ise fiziksel aktivitenin davranigsal
stirekliligini garanti altina alarak ergenlerin psikolojik ve sosyal refahina dogrudan katki
sunmaktadir. Bu baglamda, calisma, ergenlerin iyilik halini giiclendiren iki temel
mekanizmay1 “sosyal destek ve keyif alma” birlikte degerlendirerek, literatiire hem teorik

hem de uygulamali anlamda 6nemli bir katki saglamaktadir.

Elde edilen bu bilgiler 1s1ginda, ileride yapilacak ¢alismalara ve kurumlara asagidaki

onerilerde bulunulmustur

Uvygeulavicilara yvonelik Oneriler

e Cinsiyete gore iyilik hali farkliliklar1 dikkate alinarak, 6zellikle kiz 6grencilerin iyilik
halini artirmaya yonelik okul ve kuliip temelli destekleyici programlar gelistirilebilir.

e Lisansh sporcu olan 6grencilerin daha yiiksek iyilik hali ve keyif puanlara sahip
olmalari, lisansli sporculugu tesvik eden ¢alismalarin gerektigini gostermektedir.

e Okul takimlarina katilan 6grencilerin 1yilik hali daha yiiksek oldugundan, okul spor
takimlarinin yayginlastirilmasi ve daha fazla 6grenciye ulagmasi saglanabilir.

e [Egzersiz/sportif faaliyete licret 6deyen Ogrencilerin daha yiiksek iyilik haline sahip
olmalari, sporun daha erisilebilir hale getirilmesi gerektigini gdstermektedir. Bu nedenle
licretsiz veya diisiik maliyetli spor programlar1 desteklenebilir.

e Ailede spor ge¢misi bulunan 6grencilerin iyilik hallerinin daha yiiksek oldugu bulgusu,
ebeveynlerin ¢ocuklariyla birlikte spor etkinliklerine katilimini tegvik etmenin 6nemini

gostermektedir.
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e Egzersiz yapilan mekanlara gore farkliliklar, okul i¢i ve dis1 faaliyetlerin birlikte
yiiriitilmesinin 6grencilerin sosyal destek ve 1yilik halini artirdigini géstermektedir; bu
nedenle hibrit programlar planlanabilir.

e Ailede spor ge¢misi olan 6grencilerin daha yiiksek sosyal destek algisi, spor kiiltiiriiniin
aileden cocuklara aktarildigini ortaya koymaktadir. Bu nedenle aileleri kapsayan spor
etkinlikleri diizenlenebilir.

e Fiziksel aktiviteden keyif almanin iyilik halini olumlu sekilde etkilemesi, beden egitimi
ve spor derslerinde Ogrencilerin ilgisini ¢ekecek ve keyif alabilecek aktiviteler

secilebilir.

fleride yapilacak arastirmalara yonelik Oneriler

e Bu arastirma yalnizca Sakarya ilindeki lise 6grencileriyle sinirli oldugundan, farkli
illerde ve bolgelerde yapilacak calismalar kiiltiirel ve sosyoekonomik farkliliklarin
etkilerini daha net ortaya koyabilir.

e Sosyal destek degiskeni ebeveyn ve akran boyutlariyla sinirh kalmistir. Gelecek
caligmalarda 6gretmen destegi, antrenor destegi veya dijital ortamlardan saglanan sosyal
destek gibi farkli kaynaklar da dahil edilebilir.

e Bu arastirmada agirlikli olarak lise cagindaki ergenler ele alinmigtir; farkli yas gruplar
(0r. ortaokul, tiniversite dgrencileri) ile yapilacak caligmalar gelisimsel farkliliklarin
etkilerini ortaya koyabilir.

e lleride yapilacak arastirmalarda okul ortaminin iklimi, fiziksel altyap: ve spor imkanlari
da dikkate alinarak arastirmalar yapilabilir.

e Arastirmada genel iyilik hali boyutlar1 incelenmistir; sonraki arastirmalarda fiziksel,
psikolojik ve sosyal 1yilik hali ayr1 alt boyutlar halinde analiz edilebilir.

e (Calismada kesitsel bir desen kullanildigindan, gelecekte boylamsal arastirmalar
yapilarak sosyal destek, keyif alma ve iyilik hali arasindaki iligkinin zaman igindeki

degisimi incelenebilir.

Politika vapicilara yonelik dneriler

e Spor lisesi 6grencilerinin en yiiksek iyilik haline sahip olmalari, fiziksel aktivitenin okul
temelli uygulamalar araciligiyla iyilik halini destekledigini ortaya koymaktadir. Bu

nedenle, diger lise tiirlerinde de sporun daha giiclii sekilde miifredata entegre edilmesi,
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ogrencilerin psikososyal gelisimlerini desteklemek ve genel iyilik halini artirmak adina
onemli bir egitim politikasi dnerisi olarak degerlendirilebilir.
Kiz 6grencilerin fiziksel aktivitelere katilimini artirmaya yonelik 6zel destek ve tesvik

politikalar1 (6rnegin okul kuliipleri, yerel belediye programlari) gelistirilebilir.






127

KAYNAKLAR

Adams, T., Bezner, J., and Steinhardt, M. (1997). The conceptualization and measurement
of perceived wellness: Integrating balance across and within dimensions. American
Journal of health promotion, 11(3), 208-218. https://doi.org/10.4278/0890-1171-
11.3.2

Adilogullari, 1., Senel, E., KerrCumbo, R. et al.(2025). Exploring the interplay of coach
behaviours, team resilience, support perception, and collective efficacy in young team
athletes. BMC Sports Sci Med Rehabil 17, 227. https://doi.org/10.1186/s13102-025-
01277-1

Adler, A. (1982). The fundamental views of Individual Psychology. Journal of Individual
Psychology. 38(1), 3-6.

Akdogan, R. (2012). Adleryen yaklasima dayali grupla psikolojik danismanin iiniversite
ogrencilerinin yetersizlik duygusu ve psikolojik belirti diizeylerine etkisi, Doktora
Tezi, Anadolu Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Eskisehir, 26-29.

Aladag, M., ve Tezer, E. (2007). Akran danigsmanlig1 nedir? ne degildir? Tiirk Psikolojik
Danigma ve Rehberlik Dergisi, 3(27), 139-155.

Alemdag, C. (2019). Ebeveynlerin Spora Katiliminin Egzersiz Diizeyindeki Degisimdeki
Rolii: Kiiltiirleraras1 Bir Karsilastirma. Karsilastirmali Mesleki Pedagoji , 9 (2), 20-
28. https://doi.org/10.2478/rpp-2019-0015

Allender, S., Cowburn, G., and Foster, C. (2006). Understanding participation in sport and
physical activity among children and adults: a review of qualitative studies. Health
education research, 21(6), 826-835. https://doi.org/10.1093/her/cyl063

Alpdzgen, A. Z., ve Ozdingler, A. R. (2016). Fiziksel aktivite ve koruyucu etkileri:
Derleme. Saglik Bilimleri ve Meslekleri Dergisi, 3(1), 66-72.
https://doi.org/10.17681/hsp.18017

Ainsworth, B., Cahalin, L., Buman, M., and Ross, R. (2015). The current state of physical
activity assessment tools. Progress in cardiovascular diseases, 57(4), 387-395.
https://doi.org/10.1016/j.pcad.2014.10.005

Ainsworth, B. E., Haskell, W. L., Herrmann, S. D., Meckes, N., Bassett Jr, D. R., Tudor-
Locke, C., Greer R., Vezina J.,Melicia C. Whitt-Glover and Leon, A. S. (2011). 2011
Compendium of Physical Activities: a second update of codes and MET
values. Medicine and science in sports and exercise,43(8), 1575-1581.

https://doi.org/10.1249/MSS.0b013e31821ecel2

Akyol, A., Bilgic, P. ve Ersoy. G. (2008). Fiziksel Aktivite, Beslenme ve Sagliklt Yasam.(
Birinci Baski1). Ankara: Klasmat Mabaacilik, 9.

Altintas, A., Ascil, F. H., Isler, A. K., Karahan, B. G., Kelecek, S., Ozkan, A., Yilmaz, A ve
Kara, F. M. (2012, December). The role of physical activity and body mass index in
psychological well-being of adolescents. 12. In International Sport Sciences
Congress, Denizli.


https://doi.org/10.4278/0890-1171-11.3.2
https://doi.org/10.4278/0890-1171-11.3.2
https://doi.org/10.1186/s13102-025-01277-1
https://doi.org/10.1186/s13102-025-01277-1
https://doi.org/10.2478/rpp-2019-0015
https://doi.org/10.1093/her/cyl063
https://doi.org/10.17681/hsp.18017
https://doi.org/10.1016/j.pcad.2014.10.005
https://doi.org/10.1249/MSS.0b013e31821ece12

128

An, J., Zhu, X., Shi, Z., and An, J. (2024). A serial mediating effect of perceived family
support on psychological well-being. BMC  Public  Health, 24(1), 940.
https://doi.org/10.1186/s12889-024-18476-z

Anderssen, N., and Wold, B. (1992). Parental and peer influences on leisure-time physical
activity in young adolescents. Research Quarterly for exercise and Sport, 63(4), 341-
348. https://doi.org/10.1080/02701367.1992.10608754

Arc-Chagnaud C, Py G, Fovet T, Roumanille R, Demangel R, Pagano AF, Delobel P, Blanc
S, Jasmin BJ, Blottner D, Salanova M, Gomez-Cabrera M-C, Vina J, Brioche T and
Chopard A (2020) Evaluation of an Antioxidant and Anti-inflammatory Cocktail
Against Human Hypoactivity-Induced Skeletal Muscle Deconditioning. Front.
Physiol. 11:71.Frontiers in physiology, 11, 71.
https://doi.org/10.3389/fphys.2020.00071

Ardell, D. B. (1977). High-level wellness: An alternative to doctors, drugs, and disease (1.
baski1). Emmaus, PA: Rodale Press, ss. 93—178.

Armstrong, N. (1998). Young people's physical activity patterns as assessed by heart rate
monitoring. Journal of Sports Sciences, 16(supl), 9-16.
https://doi.org/10.1080/026404198366632

Aydin, 1., Yasartiirk, F., Solmaz, S., Akay, B., ve Ceylan, M. (2024, 26-30 May1s). Diizenli
Fiziksel Aktivite Yapan Ergenlerde Algilanan Ebeveyn Etkisi, Motivasyon ve Tekrar
Katilim Niyeti Iliskisi. 10. Uluslararas1 Bilim Kiiltiir ve Spor Kongresinde sunuldu,
Karadag.

Azpiazu, L., Antonio-Aguirre, 1., Izar-de-la-Funte, 1., and Fernandez-Lasarte, O. (2024).
School adjustment in adolescence explained by social support, resilience and positive
affect. European Journal of Psychology of Education,39(4), 3709-3728.
https://doi.org/10.1007/s10212-023-00785-3

Babiss, L. A., and Gangwisch, J. E. (2009). Sports participation as a protective factor against
depression and suicidal ideation in adolescents as mediated by self-esteem and social
support. Journal of Developmental and Behavioral Pediatrics, 30(5), 376-384. doi:
10.1097/DBP.0b013e3181b33659

Badura, P., Sigmundova, D., Sigmund, E., Madarasova Geckova, A., van Dijk, J. P., and
Reijneveld, S. A. (2017). Participation in organized leisure-time activities and risk
behaviors in Czech adolescents. International journal of public health, 62(3), 387-
396. DOI 10.1007/s00038-016-0930-9

Bailey, R., Armour, K., Kirk, D., Jess, M., Pickup, 1., Sandford, R., and Education, B. P.
(2009) The educatlonal beneﬁts clalmed for physical educatlon and school sport: an

academic review. Research papers in education, 24(1), 1-27.
https://doi.org/10.1080/02671520701809817

Balish, S. M., McLaren, C., Rainham, D., and Blanchard, C. (2014). Correlates of youth
sport attrition: A review and future directions. Psychology of Sport and
Exercise, 15(4), 429-439. https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2014.04.003


https://doi.org/10.1186/s12889-024-18476-z
https://doi.org/10.1080/02701367.1992.10608754
https://doi.org/10.3389/fphys.2020.00071
https://doi.org/10.1080/026404198366632
https://doi.org/10.1007/s10212-023-00785-3
https://doi.org/10.1080/02671520701809817
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2014.04.003

129

Bandura, A. (2001). Social cognitive theory: An agentic perspective. Annual review of
psychology, 52(1), 1-26. https://doi.org/10.1146/annurev.psych.52.1.1

Barfield, P. A., Ridder, K., Hughes, J., and Rice-McNeil, K. (2021). Get outside! Promoting
adolescent health through outdoor after-school activity. International journal of

environmental research and public health, 18(14), 7223.
https://doi.org/10.3390/ijerph18147223

Bauman, A., Bull, F., Chey, T., Craig, C. L., Ainsworth, B. E., and Sallis, J. F. (2009). The
international prevalence study on physical activity: results from 20

countries. International journal of behavioral nutrition and physical activity, 6, 1-11.
https://doi.org/10.1186/1479-5868-6-21

Beets, M. W., Cardinal, B. J., and Alderman, B. L. (2010). Parental social support and the
physical activity-related behaviors of youth: a review. Health education and
behavior, 37(5), 621-644. https://doi.org/10.1177/1090198110363

Bek, N. (2012). Fiziksel Aktivite ve Sagligimiz ( Birinci Baski). Tiirkiye: Saghik Bakanligi,
11-13.

Bélanger, M., Sabiston, C. M., Barnett, T. A., O’Loughlin, E., Ward, S., Contreras, G., and
O’Loughlin, J. (2015). Number of years of participation in some, but not all, types of
physical activity during adolescence predicts level of physical activity in adulthood:
Results from a 13-year study. International Journal of Behavioral Nutrition and

Physical Activity, 12(1), 76. https://doi.org/10.1186/s12966-015-0237-x

Benavides, C., Benitez-Andrades, J. A., Marqués-Sanchez, P., and Arias, N. (2021). eHealth
intervention to improve health habits in the adolescent population: mixed methods
study. JMIR mHealth and uHealth, 9(2), €20217. https://doi.org/10.2196/20217

Benitez-Andrades, J. A., Arias, N., Garcia-Ordas, M. T., Martinez-Martinez, M., and Garcia-
Rodriguez, 1. (2020). Feasibility of social-network-based eHealth intervention on the
improvement of healthy habits among children. Sensors, 20(5), 1404.
https://doi.org/10.3390/5s20051404

Berki, T., Csanyi, T., and Toth, L. (2024). Associations of physical activity and physical
education enjoyment with self-concept domains among Hungarian adolescents. BMC
psychology, 12(1), 449. https://doi.org/10.1186/s40359-024-01953-w

Bhui, K., and Bhugra, D. (2002). Explanatory models for mental distress: implications for
clinical practice and research. The British Journal of Psychiatry, 181(1), 6-7.
https://doi.org/10.1192/bjp.181.1.6

Biddle, S., and Mutrie, N. (2007). Psychology of physical activity: Determinants, well-being
and interventions. Routledge. https://doi.org/10.4324/9780203019320

Biddle, S. J., ve Asare, M. (2011). Physical activity and mental health in children and
adolescents: a review of reviews. British journal of sports medicine, 45(11), 886-895.

Biddle, S. J., Ciaccioni, S., Thomas, G., and Vergeer, 1. (2019). Physical activity and mental
health in children and adolescents: An updated review of reviews and an analysis of


https://doi.org/10.1146/annurev.psych.52.1.1
https://doi.org/10.3390/ijerph18147223
https://doi.org/10.1186/1479-5868-6-21
https://doi.org/10.1177/1090198110363
https://doi.org/10.1186/s12966-015-0237-x
https://doi.org/10.2196/20217
https://doi.org/10.3390/s20051404
https://doi.org/10.1186/s40359-024-01953-w
https://doi.org/10.1192/bjp.181.1.6
https://doi.org/10.4324/9780203019320

130

causality. Psychology of sport and exercise, 42, 146-155.
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2018.08.011

Boecker, H., Sprenger, T., Spilker, M. E., Henriksen, G., Koppenhoefer, M., Wagner, K. J.,
Valet M., Berthele A and Tolle, T. R. (2008). The runner's high: opioidergic
mechanisms in the human brain. Cerebral cortex, 18(11), 2523-2531.
https://doi.org/10.1093/cercor/bhn013

Bowden Davies, K. A., Pickles, S., Sprung, V. S., Kemp, G. J., Alam, U., Moore, D. R.,
Tahrani A and Cuthbertson, D. J. (2019). Reduced physical activity in young and older
adults: metabolic and musculoskeletal implications. Therapeutic advances in
endocrinology and metabolism, 10, 9. https://doi.org/10.1177/2042018819888824

Brand, R., and Ekkekakis, P. (2018). Affective—Reflective Theory of physical inactivity and
exercise: Foundations and preliminary evidence. German Journal of exercise and
sport research, 48(1), 48-58. https://doi.org/10.1007/s12662-017-0477-9

Broch, T. B. (2022). The -cultural sociology of sport: a study of sports for
sociology?. American  Journal  of  Cultural  Sociology, 10(4),  535-542.
https://doi.org/10.1057/s41290-022-00177-y

Bryant, F. B., Chadwick, E. D., and Kluwe, K. (2011). Understanding the processes that
regulate positive emotional experience: Unsolved problems and future directions for

theory and research on savoring. International Journal of Wellbeing, 1(1).
https://doi.org/10.5502/;jw.v1i1.18

Brown, H. E., Atkin, A. J., Panter, J., Wong, G., Chinapaw, M. J., and Van Sluijs, E. M. F.
(2016). Family-based interventions to increase physical activity in children: a
systematic review, meta-analysis and realist synthesis. Obesity reviews, 17(4), 345-
360. https://doi.org/10.1111/0br.12362

Briére, F. N., Yale-Souliére, G., Gonzalez-Sicilia, D., Harbec, M. J., Morizot, J., Janosz, M.,
and Pagani, L. S. (2018). Prospective associations between sport participation and
psychological adjustment in adolescents. J Epidemiol Community Health, 72(7), 575-
581. https://doi.org/10.1136/jech-2017-209656

Bull, F. C., Al-Ansari, S. S., Biddle, S., Borodulin, K., Buman, M. P., Cardon, G., ... and
Willumsen, J. F. (2020). World Health Organization 2020 guidelines on physical
activity and sedentary behaviour. British journal of sports medicine, 54(24), 1451-
1462. https://doi.org/10.1136/bjsports-2020-102955

Butler, N., Quigg, Z., Bates, R., Jones, L., Ashworth, E., Gowland, S., and Jones, M. (2022).
The contributing role of family, school, and peer supportive relationships in protecting
the mental wellbeing of children and adolescents. School Mental Health, 14(3), 776-
788. https://doi.org/10.1007/s12310-022-09502-9

Camiré, M., Trudel, P., and Forneris, T. (2012). Coaching and transferring life skills:
Philosophies and strategies used by model high school coaches. The sport
psychologist, 26(2), 243-260. https://doi.org/10.1123/tsp.26.2.243


https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2018.08.011
https://doi.org/10.1093/cercor/bhn013
https://doi.org/10.1177/2042018819888824
https://doi.org/10.1007/s12662-017-0477-9
https://doi.org/10.1057/s41290-022-00177-y
https://doi.org/10.5502/ijw.v1i1.18
https://doi.org/10.1111/obr.12362
https://doi.org/10.1136/jech-2017-209656
https://doi.org/10.1136/bjsports-2020-102955
https://doi.org/10.1007/s12310-022-09502-9
https://doi.org/10.1123/tsp.26.2.243

131

Camir¢é, M., Trudel, P., and Forneris, T. (2014). Examining how model youth sport coaches
learn to facilitate positive youth development. Physical Education and Sport
Pedagogy, 19(1), 1-17. https://doi.org/10.1080/17408989.2012.726975

Campbell, O. L., Bann, D., and Patalay, P. (2021). The gender gap in adolescent mental
health: A cross-national investigation of 566,829 adolescents across 73
countries. SSM-population health, 13, 100742.
https://doi.org/10.1016/j.ssmph.2021.100742

Campos, B., Schetter, C. D., Abdou, C. M., Hobel, C.J., Glynn, L. M. and Sandman, C. A.,
2008. Familialism, social support, and stress: positive implications for pregnant
Latinas. Cultur  Divers  Ethnic ~ Minor  Psychol, 14(2), 155-62.
https://doi.org/10.1037/1099-9809.14.2.155

Can, S., Arslan, E., ve Ersoz, G. (2014). Giincel bakis agis1 ile fiziksel aktivite. Spormetre
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 12(1), 1-10.
https://doi.org/10.1501/Sporm_0000000248

Can, S. (2019). Fiziksel aktivite ol¢ciimii: Objektif ve siibjektif yontemler. Spor Hekimligi
Dergisi, 54(4), 296-307. https://doi.org/10.5152/tjsm.2019.144

Caspersen, C. J., Powell, K. E., and Christenson, G. M. (1985). Physical activity, exercise,
and physical fitness: definitions and distinctions for health-related research. Public
Health Reports, 100(2), 126-131.

Cengiz, $. S., ve Delen, B. (2019). Genglerde fiziksel aktivite diizeyi. Uluslararasi Giincel
Egitim Arastirmalar: Dergisi, 5(2), 110-122.

Chen, K. Y., and David R Bassett, J. R. (2005). The technology of accelerometry-based
activity monitors: current and future. Medicine and Science in Sports and
Exercise, 37(11), S490-S500. https://doi.org/10.1249/01.mss.0000185571.49104.82

Chen, C. M., Kuo, S. F., Chou, Y. H. and Chen, H. C., 2007. Postpartum Taiwanese women:
their postpartum depression, social support and health-promoting lifestyle profiles.
Journal of Clinical Nursin, 16(8), 1550-1560. https://doi.org/10.1111/j.1365-
2702.2006.01837.x

Chen, H., Sun, H., and Dai, J. (2017). Peer support and adolescents’ physical activity: The
mediating roles of self-efficacy and enjoyment. Journal of Pediatric
Psychology, 42(5), 569-577. https://doi.org/10.1093/jpepsy/jsw103

Chen, C., Weyland, S., Fritsch, J., Woll, A., Niessner, C., Burchartz, A., ... and Jekauc, D.
(2021). A short version of the physical activity enjoyment scale: development and
psychometric properties. International Journal of Environmental Research and public
health, 18(21), 11035. https://doi.org/10.3390/ijerph182111035

Chen, L., Wu, K., Du, H., King, R. B., Chen, A., Li, T., and Chi, P. (2023). Less equal, less
satisfied? Gender inequality hampers adults’ subjective well-being via gender-role
attitudes. Sex Roles, 89(11), 718-730. https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s11199-
023-01392-8


https://doi.org/10.1080/17408989.2012.726975
https://doi.org/10.1016/j.ssmph.2021.100742
https://doi.org/10.1037/1099-9809.14.2.155
https://doi.org/10.1501/Sporm_0000000248
https://doi.org/10.5152/tjsm.2019.144
https://doi.org/10.1249/01.mss.0000185571.49104.82
https://doi.org/10.1111/j.1365-2702.2006.01837.x
https://doi.org/10.1111/j.1365-2702.2006.01837.x
https://doi.org/10.1093/jpepsy/jsw103
https://doi.org/10.3390/ijerph182111035
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s11199-023-01392-8
https://psycnet.apa.org/doi/10.1007/s11199-023-01392-8

132

Chen, S., Kim, Y., and Gao, Z. (2014). The contributing role of physical education in youth’s
daily physical activity and sedentary behavior. BMC public health, 14(1), 110.
https://doi.org/10.1186/1471-2458-14-110

Cheon, S. H., Reeve, J., and Song, Y. G. (2019). Recommending goals and supporting needs:
An intervention to help physical education teachers communicate their expectations
while supporting students’ psychological needs. Psychology of Sport and Exercise, 41,
107-118. https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2018.12.008

Chen, H., Sun, H., and Dai, J. (2017). Peer support and adolescents’ physical activity: The
mediating roles of self-efficacy and enjoyment. Journal of Pediatric
Psychology, 42(5), 569-577. https://doi.org/10.1093/jpepsy/jsw103

Coalter, F. (2013). Sport for Development: What game are we playing? (Birinci Baski).
London: Routledge. 28-32 https://doi.org/10.4324/9780203861257

Cocca, A., Cocca, M., Greier, K., and Ruedl, G. (2025). Structured and unstructured physical
activity habits: a study on adolescents’ motivational characteristics for
exercising. International Journal of Adolescence and Youth, 30(1), 2446462.
https://doi.org/10.1080/02673843.2024.2446462

Cohen, S., and Syme, S.L. (1985). Issues in the study and application of social support,
social support and health. Cambridge: Academic Press, 4-5,22.

Cohen, S., and Wills, T. A. (1985). Stress, social support, and the buffering
hypothesis. Psychological  bulletin, 98(2), 310. https://doi.org/10.1037/0033-
2909.98.2.310

Cohen, J. (2013). Statistical Power Analysis for the Behavioral Sciences (2st Edition). New
York: Routledge. 410-414. https://doi.org/10.4324/9780203771587

Conway, J. M., Seale, J. L., Jacobs Jr, D. R., Irwin, M. L., and Ainsworth, B. E. (2002).
Comparison of energy expenditure estimates from doubly labeled water, a physical
activity questionnaire, and physical activity records. The American journal of clinical
nutrition, 75(3), 519-525. https://doi.org/10.1093/ajcn/75.3.519

Craig, C. L., Marshall, A. L., Sjostrom, M., Bauman, A. E., Booth, M. L., Ainsworth, B. E.,
Pratt, M., Ekelund, U., Yngve, A., Sallis, J. F., and Oja, P. (2003). International
physical activity questionnaire: 12-country reliability and validity. Medicine and

science in sports and exercise, 35(8), 1381-1395.
https://doi.org/10.1249/01.MSS.0000078924.61453.FB

Crouch, K. L., Larson, A., and DeBeliso, M. (2022). Motivation differences between youth
single-sport, multi-sport, and single-sport specialized athletes in the western united
states. Athens Journal of Sports, 9(1), 37-50. https://doi.org/10.30958/ajspo.9-1-3

Czikszentmihalyi, M. (1990). Flow: The psychology of optimal experience (pp. 75-77). New
York: Harper and Row.

Cakaroglu, D. (2020). The Effect Of Stretching Exercises Applied Following 6 Week
Aerobic Exercise On Women In Various Age Groups. Turkish Journal of Sport and
Exercise, 22(1), 24-29.


https://doi.org/10.1186/1471-2458-14-110
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2018.12.008
https://doi.org/10.1093/jpepsy/jsw103
https://doi.org/10.4324/9780203861257
https://doi.org/10.1080/02673843.2024.2446462
https://doi.org/10.1037/0033-2909.98.2.310
https://doi.org/10.1037/0033-2909.98.2.310
https://doi.org/10.4324/9780203771587
https://doi.org/10.1093/ajcn/75.3.519
https://doi.org/10.1249/01.MSS.0000078924.61453.FB
https://doi.org/10.30958/ajspo.9-1-3

133

Cakir, Z., ve Erbas, U. (2021). Spor bilimlerinde okuyan égrencilerin sporcu uyku davranis
tutumlarinin bazi degiskenler acisindan incelenmesi. Uluslararast Giincel Egitim
Arastirmalari Dergisi, 7(2), 593-604.

Cakir, G., ve Ergin, R. (2023). Fiziksel Aktivite ve lyi Olus iliskisi. Giimiishane Universitesi
Saglik Bilimleri Dergisi, 12(3), 1367-1374.
https://doi.org/10.37989/gumussagbil. 1320687

Cakir, G., Isik, U., and Kavalci, I. (2025). An evaluation of physical activity levels and
mental health among young people: a cross-sectional study. BMC psychology, 13(1),
1-12. https://doi.org/10.1186/s40359-025-02533-2

Cirpan, F. K., ve Cinar, S. (2013). Saglik hizmetleri meslek yiiksekokulu 6grencilerinde
akran destegi ile akademik basar1 arasindaki iligskinin degerlendirilmesi. Clinical and
Experimental Health Sciences, 3(4), 191-199.
https://doi.org/10.5455/musbed.20131206082103

Cigek, S., Ince, M. (2005). Ogretmen adaylarinin 6gretmenlik uygulamasi siirecine iligkin
gorisleri. Spor Bilimleri Dergisi, 16 (3), 146-155.

Dal, S. (2018). Isyeri rekreasyonunun ¢alisanlarin is performansi, orgiitsel ézdeslesme ve
iyilik hali (wellness) iizerine etkisi , Doktora Tezi, Istanbul Universitesi Lisansiisti
Egitim Enstitiisii, [stanbul, 56-66.

Dale, L. P., Vanderloo, L., Moore, S., and Faulkner, G. (2019). Physical activity and
depression, anxiety, and self-esteem in children and youth: An umbrella systematic
review. Mental health and physical activity, 16, 66-79.
https://doi.org/10.1016/j.mhpa.2018.12.001

Dalkey, N. C., and Rourke, D. L. (1972). Experimental assessment of Delphi procedures
with group value judgments. In N. C. Dalkey, D. L. Rourke, R. Lewis, and D. Snyder
(Eds.). Studies in the quality of life: Delphi and decision-making (pp. 55-83).
Lexington, MA: Lexington Books, 55-88

Davison, K. K., and Jago, R. (2009). Change in parent and peer support across ages 9 to 15
yr and adolescent girls’ physical activity. Medicine and Science in Sports and
Exercise, 41(9), 1816. https://doi.org/10.1249/MSS.0b013e3181a278e2

Deci, E.L., and Ryan, R.M. (1980). The empirical exploration of intrinsic motivational
processes. In L. Berkowitz (Ed.), Advances in experimental social psychology, 13, 39-
80. https://doi.org/10.1016/S0065-2601(08)60130-6

Deci, E. L., and Ryan, R. M. (2000). The" what" and" why" of goal pursuits: Human needs
and the self-determination of behavior. Psychological inquiry, 11(4), 227-268.
https://doi.org/10.1207/S15327965PL11104 01

Defever, E., Mwaanga, O., Lee, B., and Jones, M. (2020). Evaluation of practice to promote
physical activity in schools in a unitary authority in England. Public Health, 182, 155-
160. https://doi.org/10.1016/j.puhe.2020.02.014

Diener, E. (1984). Subjective well-being. Psychological bulletin, 95(3), 542.
https://doi.org/10.1037/0033-2909.95.3.542


https://doi.org/10.37989/gumussagbil.1320687
https://doi.org/10.1186/s40359-025-02533-2
https://doi.org/10.5455/musbed.20131206082103
https://doi.org/10.1016/j.mhpa.2018.12.001
https://doi.org/10.1249/MSS.0b013e3181a278e2
https://doi.org/10.1016/S0065-2601(08)60130-6
https://doi.org/10.1207/S15327965PLI1104_01
https://doi.org/10.1016/j.puhe.2020.02.014
https://doi.org/10.1037/0033-2909.95.3.542

134

DeFreese, J. D., and Smith, A. L. (2014). Athlete social support, negative social interactions,
and psychological health across a competitive sport season. Journal of sport and
exercise psychology, 36(6), 619-630. https://doi.org/10.1123/jsep.2014-0040

Demirci, 1., Eksi, H., Dinger, D., ve Kardas, S. (2017). Bes boyutlu iyi olus modeli: PERMA
0lcegi Tiirkge formunun gegerlik ve giivenirligi. The Journal of Happiness and Well-
Being, 5(1), 60-77.

Demirci, S., ve Kaya, S. (2022). Tirkiye’de yash bireyler arasinda bulasict olmayan hastalik
ve risk faktorlerinin birliktelik kurallar1 analizi ve sosyal ag analizi ile
incelenmesi. Siileyman Demirel Universitesi Vizyoner Dergisi, 13(34), 535-550.
https://doi.org/10.21076/vizyoner.948245

Demirci, E., Tuzun, E., Un, A. F., Sonmez, T. G., and Varol, O. (2025). From Occasional to
Steady: Habit Formation Insights From a Comprehensive Fitness Study. arXiv
preprint arXiv:2501.01779. https://doi.org/10.48550/arXiv.2501.01779

Diener, E., Wirtz, D., Tov, W., Kim-Prieto, C., Choi, D. W., Oishi, S., and Biswas-Diener,
R. (2010). New well-being measures: Short scales to assess flourishing and positive

and negative feelings. Social indicators research, 97(2), 143-156.
https://doi.org/10.1007/s11205-009-9493-y

Ding, D., Varela, A. R., Bauman, A. E., Ekelund, U., Lee, I. M., Heath, G., and Pratt, M.
(2020). Towards better evidence-informed global action: lessons learnt from the
Lancet series and recent developments in physical activity and public health. British
Jjournal of sports medicine, 54(8), 462-468. https://doi.org/10.1136/bjsports-2019-
101001

Dishman, R. K., Motl, R. W., Saunders, R., Felton, G., Ward, D. S., Dowda, M., and Pate,
R. R. (2005). Enjoyment mediates effects of a school-based physical-activity
intervention. Medicine and Science in Sports and Exercise, 37(3), 478-487.
https://doi.org/10.1249/01.MSS.0000155391.62733.A7

Dishman, R. K., Saunders, R. P., Motl, R. W., Dowda, M., and Pate, R. R. (2009). Self-
efficacy moderates the relation between declines in physical activity and perceived
social support in high school girls. Journal of pediatric psychology, 34(4), 441-451.
https://doi.org/10.1093/jpepsy/jsn100

Dogan. T (2004). Universite Ogrencilerinin lyilik Halinin incelenmesi, Doktora Tezi
Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 27-33.

Donaghy, K. B. (1995). Beyond survival: Applying wellness interventions in battered
women's shelters. Journal of mental health counseling, 17(1).

Donaldson, S., and Ronan, K. (2006). The effects of sports participation on young
adolescents' emotional well-being. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16981616/

Donlan, A. E., Lynch, A. D., and Lerner, R. M. (2015). Peer relationships and positive youth
development. In Promoting Positive Youth Development: Lessons from the 4-H
Study (pp. 121-136). Cham: Springer International Publishing.
https://doi.org/10.1007/978-3-319-17166-1 7


https://doi.org/10.1123/jsep.2014-0040
https://doi.org/10.21076/vizyoner.948245
https://doi.org/10.48550/arXiv.2501.01779
https://doi.org/10.1007/s11205-009-9493-y
https://doi.org/10.1136/bjsports-2019-101001
https://doi.org/10.1136/bjsports-2019-101001
https://doi.org/10.1249/01.MSS.0000155391.62733.A7
https://doi.org/10.1093/jpepsy/jsn100
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16981616/
https://doi.org/10.1007/978-3-319-17166-1_7

135

Dorsch, T. E., Smith, A. L., and McDonough, M. H. (2015). Early socialization of parents
through organized youth sport. Sport, exercise, and performance psychology, 4(1), 3.
https://doi.org/10.1037/spy0000021

Dorsch, T. E., Wright, E., Eckardt, V. C., Elliott, S., Thrower, S. N., and Knight, C. J. (2021).
A history of parent involvement in organized youth sport: A scoping review. Sport,

Exercise, and performance psychology, 10(4), 536.
https://doi.org/10.1037/spy0000266

Dreikurs, R. (1951). Causality versus Indeterminism. Journal of Individual Psychology,
9(3), 108-117.

Duman, F. K. (2020). Sporun sosyal biitiinlesme iizerindeki etkileri. Spor Egitim
Dergisi, 4(3), 169-177.

Dumont, M., and Provost, M. A. (1999). Resilience in adolescents: Protective role of social
support, coping strategies, self-esteem, and social activities on experience of stress and
depression. Journal of youth and adolescence, 28(3), 343-363.
https://doi.org/10.1023/A:1021637011732

Dunn, H. L. (1959). High-level wellness for man and society. American journal of public
health and the nations health, 49(6), 786-792.

Dunn, H. L. (1959). What high-level wellness means. Canadian Journal of Public
Health/Revue Canadienne de Sante'e Publique, 50(11), 447-457.

Eather, N., Wade, L., Pankowiak, A., and Eime, R. (2023). The impact of sports participation
on mental health and social outcomes in adults: a systematic review and the ‘Mental
Health  through Sport’conceptual model. Systematic  reviews, 12(1), 102.
https://doi.org/10.1186/s13643-023-02264-8

Edwardson, C. L., Gorely, T., Musson, H., Duncombe, R., and Sandford, R. (2014). Does
activity-related social support differ by characteristics of the adolescent?. Journal of
Physical Activity and Health, 11(3), 574-580. https://doi.org/10.1123/jpah.2012-0054

Egbert, E. (1980). Concept of wellness. Journal of Psychosocial Nursing and Mental Health
Services, 18(1), 9-9. https://doi.org/10.3928/0279-3695-19800101-03

Eime, R. M., Harvey, J. T., Charity, M. J., Casey, M. M., Van Uffelen, J. G. Z., and Payne,
W. R. (2015). The contribution of sport participation to overall health enhancing
physical activity levels in Australia: a population-based study. BMC public
health, 15(1), 806. https://doi.org/10.1186/s12889-015-2156-9

Eime, R. M., Young, J. A., Harvey, J. T., Charity, M. J., and Payne, W. R. (2013). A
systematic review of the psychological and social benefits of participation in sport for
children and adolescents: informing development of a conceptual model of health

through sport. International journal of behavioral nutrition and physical
activity, 10(1), 98. https://doi.org/10.1186/1479-5868-10-98

Er, B., Cengiz, R. (2023). The effect of digital leisure participation purposes on flow
experience and leisure satisfaction. Journal of Rol Sport Sciences, 544-565.
https://doi.org/10.5281/zenodo.10031059


https://doi.org/10.1037/spy0000021
https://doi.org/10.1037/spy0000266
https://doi.org/10.1023/A:1021637011732
https://doi.org/10.1186/s13643-023-02264-8
https://doi.org/10.1123/jpah.2012-0054
https://doi.org/10.3928/0279-3695-19800101-03
https://doi.org/10.1186/s12889-015-2156-9
https://doi.org/10.1186/1479-5868-10-98
https://doi.org/10.5281/zenodo.10031059

136

Erdal, H., ve Demirtag, M. S. (2021). Diyet ve Egzersizin Aksaray da Yasayan Cocuklarda
Obezite Uzerine Etkisi. Osmangazi Tip Dergisi, 43(6), 600-608.
https://doi.org/10.20515/0td.905673

Ertas, M., Aktas, G., (2019). Rekreatif gruplara iiyelik: Motosiklet gruplari iizerine bir
inceleme. Turizm Aragtirmalari Dergisi, 30(1), 19-30.
https://doi.org/10.17123/atad.580615

Ekeland, E., Heian, F., Hagen, K., and Coren, E. (2005). Can exercise improve self esteem
in children and young people? A systematic review of randomised controlled
trials. British Jjournal of Sports medicine, 39(11), 792.
https://doi.org/10.1136/bjsm.2004.017707

Ekkekakis, P., Hartman, M. E., and Ladwig, M. A. (2020). Affective responses to
exercise. Handbook of sport psychology, 231-253.
https://doi.org/10.1002/9781119568124.ch12

Esteban-Gonzalo, S., Esteban-Gonzalo, L., Cabanas-Sanchez, V., Miret, M., and Veiga, O.
L. (2020). The investigation of gender differences in subjective wellbeing in children
and adolescents: The Up and Down study. International journal of environmental

research and public health, 17(8), 2732. https://doi.org/10.3390/ijerph17082732

Eston, R. G., Rowlands, A. V., and Ingledew, D. K. (1998). Validity of heart rate, pedometry,
and accelerometry for predicting the energy cost of children’s activities. Journal of
applied physiology, 84(1), 362-371. https://doi.org/10.1152/jappl.1998.84.1.362

Evans, M. B., Allan, V., Erickson, K., Martin, L. J., Budziszewski, R., and Cot¢, J. (2017).
Are all sport activities equal? A systematic review of how youth psychosocial
experiences vary across differing sport activities. British journal of sports
medicine, 51(3), 169-176. https://doi.org/10.1136/bjsports-2016-096725

Fabris, M. A., Settanni, M., Longobardi, C., and Marengo, D. (2024). Sense of belonging at
school and on social media in adolescence: Associations with educational achievement
and psychosocial maladjustment. Child Psychiatry and Human Development, 55(6),

1620-1633. https://doi.org/10.1007/s10578-023-01516-x

Fahey, T. D., Insel, P. M., and Roth, W. T. (1998). Fit and Well: Core Concepts and Labs
in Physical Fitness and Wellness. (9th Ed.). New York: McGraw-Hill, 7.

Fathirezaie, Z., Badicu, G., Yagin, F. H., Aghdasi, M., Zamani Sani, S. H., Abbaspour, K.,
Miilazimoglu B, O., Entezar, S., and Ardigo, L. P. (2024). Personality and motivation
of physical activity in adolescent girls: effects of perceived parental support and social
physical anxiety. BMC Public Health, 24(1), 799. https://doi.org/10.1186/s12889-024-
18060-5

Farias, J. C. D., Mendonga, G., Florindo, A. A., and Barros, M. V. G. D. (2014). Reliability
and validity of a physical activity social support assessment scale in adolescents-
ASAFA Scale. Revista Brasileira de Epidemiologia, 17(02), 355-370.

Fidan, M., ve Usta, F. (2013). lyilik hali dlgeginin Tiirkce formunun giivenirlik ve
gecerliginin incelenmesi. Egitim ve Ogretim Arastirmalar: Dergisi, 2(3), 265-269.


https://doi.org/10.20515/otd.905673
https://doi.org/10.17123/atad.580615
https://doi.org/10.1002/9781119568124.ch12
https://doi.org/10.3390/ijerph17082732
https://doi.org/10.1152/jappl.1998.84.1.362
https://doi.org/10.1136/bjsports-2016-096725
https://doi.org/10.1007/s10578-023-01516-x

137

Fitzgerald, A., Fitzgerald, N., and Aherne, C. (2012). Do peers matter? A review of peer
and/or friends’ influence on physical activity among American adolescents. Journal
of adolescence, 35(4), 941-958. https://doi.org/10.1016/j.adolescence.2012.01.002

Fraser-Thomas, J., Coté, J., and Deakin, J. (2008). Understanding dropout and prolonged
engagement in adolescent competitive sport. Psychology of Sport and Exercise, 9(5),
645-662. https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2007.08.003

Gamage, A. U., and Seneviratne, R. D. A. (2021). Physical inactivity, and its association
with hypertension among employees in the district of Colombo. BMC Public
Health, 21, 1-11. https://doi.org/10.1186/s12889-021-12013-y

Gao, Z., Chee, C. S., Norjali Wazir, M. R. W., Wang, J., Zheng, X., and Wang, T. (2024).
The role of parents in the motivation of young athletes: a systematic review. Frontiers
in psychology, 14, 1291711. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2023.1291711

Gao, J., Nie, Y., Guo, M., Tang, W., Qu, G., Wang, X., Zhou, F., Ma, W., Qiu, W., Wang,
W., and Liu, C. (2025). Analysis of the association between adolescent physical
activity and life satisfaction: a systematic review and meta-analysis. BMC
psychology, 13(1), 738. https://doi.org/10.1186/s40359-025-02847-1

Gardner, M. M., Robertson, M. C., and Campbell, A. J. (2000). Exercise in preventing falls
and fall related injuries in older people: a review of randomised controlled
trials. British Jjournal of sports medicine, 34(1), 7-17.
https://doi.org/10.1136/bjsm.34.1.7

Gavazzi, S. M., and Lim, J. Y. (2023). The Family’s Impact on Adolescent
Outcomes. Families with Adolescents: Bridging the Gaps Between Theory, Research,
and Practice, 135-168. https://doi.org/10.1007/978-3-031-43407-5_10

Gedik, O. (2003). Obezite ve cevresel faktorler. Turkish Journal of Endocrinology and
Metabolism, 2(1), 1-4.

Gelecek N. (2018). Terapatik Egzersiz Giincel Yaklasimlar kitabi. (Ikinci Baski). izmir:
O’tip Kitapevi , 59-74.

George, D., and Mallery, P. (2019). IBM SPSS statistics 26 step by step: A simple guide and
reference. (Sixteenth edition). New  York: Routledge, 114-115
https://doi.org/10.4324/9781032622156

Ghorbani, S., Nouhpisheh, S., and Shakki, M. (2020). Gender differences in the relationship
between perceived competence and physical activity in middle school students:
Mediating role of enjoyment. International journal of school health,7(2), 14-20.
https://doi.org/10.30476/intjsh.2020.85668.1056

Gianfredi, V., Ferrara, P., Pennisi, F., Casu, G., Amerio, A., Odone, A., ... and Dinu, M.
(2022). Association between daily pattern of physical activity and depression: a

systematic review. International journal of environmental research and public
health, 19(11), 6505. https://doi.org/10.3390/ijerph19116505

Goetz, T., Hall, N. C., Frenzel, A. C., and Pekrun, R. (2006). A hierarchical
conceptualization of enjoyment in students. Learning and Instruction, 16(4), 323-338.


https://doi.org/10.1016/j.adolescence.2012.01.002
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2007.08.003
https://doi.org/10.1186/s12889-021-12013-y
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2023.1291711
https://doi.org/10.1186/s40359-025-02847-1
https://doi.org/10.1136/bjsm.34.1.7
https://doi.org/10.1007/978-3-031-43407-5_10
https://doi.org/10.4324/9781032622156
https://doi.org/10.30476/intjsh.2020.85668.1056
https://doi.org/10.3390/ijerph19116505

138

https://doi.org/10.1016/j.learninstruc.2006.07.004G6émez-Paniagua, S.,  Galan-
Arroyo, C., Castillo-Paredes, A., and Rojo-Ramos, J. (2025, April). A preliminary
study on the effect of an intervention based on green exercise on mental health and
physical fitness of adolescents. In Healthcare (Vol. 13, No. 7, p. 809).
https://doi.org/10.3390/healthcare13070809

Goosen, J. H., Ettema, H. B., Kollen, B. J., and Verheyen, C. C. (2008). How many steps
does a doctor take in the hospital? No difference between internists and general

surgeons, but a relationship with age and BMI. Nederlands Tijdschrift Voor
Geneeskunde, 152(4), 203-206.

Gustafson, S. L., and Rhodes, R. E. (2006). Parental correlates of physical activity in
children and early adolescents. Sports medicine, 36, 79-97.
https://doi.org/10.2165/00007256-200636010-00006

Guthold, R., Stevens, G. A., Riley, L. M., and Bull, F. C. (2020). Global trends in insufficient
physical activity among adolescents: a pooled analysis of 298 population-based
surveys with 1- 6 million participants. The lancet child and adolescent health, 4(1),
23-35. ttps://doi.org/10.1016/S2352-4642(19)30323-2

Graupensperger, S., Sutcliffe, J., and Vella, S. A. (2021). Prospective associations between
sport participation and indices of mental health across adolescence. Journal of Youth
and Adolescence, 50(7), 1450-1463. https://doi.org/10.1007/s10964-021-01416-0

Greenberg, J. S., Dintiman, G. B., and Oakes, B. M. (2004). Physical fitness and wellness:
Changing the way you look, feel, and perform. (3rd ed). USA: Human Kinetics, 7.

Greco, G., Poli, L., Cataldi, S., and Fischetti, F. (2025). Effects of outdoor versus indoor
exercise program on enjoyment, development and self-perception of motor

competence in  children. Formazione and insegnamento, 22(S1),  1-xx.
https://doi.org/10.7346/-feis-XX1I-01-24 18

Griftiths, L. J., Parsons, T. J., and Hill, A. J. (2010). Self-esteem and quality of life in obese
children and adolescents: a systematic review. International Journal of Pediatric
Obesity, 5(4), 282-304. https://doi.org/10.3109/17477160903473697

Gonen, M., Ceyhan, M. A., Cakir, Z., Zorba, E., ve Coskuntiirk, O. S. (2022). Spor Bilimleri
Fakiiltesi Ogrencilerinin Rekreasyon Alani Kullanimlarma Iliskin Engel ve
Tercihleri. The Online Journal of Recreation and Sports, 11(4), 59-76.
https://doi.org/10.22282/0jrs.2022.109

Gild, M., ve Yapici, H. (2022). Adolesanlarin fiziksel aktivite motive edicilerine iliskin
bakis agilari: kesitsel bir calisma. The Journal of Kirikkale University Faculty of
Medicine, 24(2), 388-396. https://doi.org/10.24938/kutfd. 1119505

Guthold, R., Stevens, G. A., Riley, L. M., and Bull, F. C. (2020). Global trends in insufficient
physical activity among adolescents: a pooled analysis of 298 population-based
surveys with 1- 6 million participants. The lancet child and adolescent health, 4(1),
23-35. https://doi.org/10.1016/S2352-4642(19)30323-2

Hamzaoglu, O. (2010). Saghk nedir? Nasil tanimlanmalidir? Toplum ve Hekim
Dergisi, 25(6), 403-410.


https://doi.org/10.1016/j.learninstruc.2006.07.004
https://doi.org/10.3390/healthcare13070809
https://doi.org/10.2165/00007256-200636010-00006
https://doi.org/10.1007/s10964-021-01416-0
https://doi.org/10.7346/-feis-XXII-01-24_18
https://doi.org/10.3109/17477160903473697
https://doi.org/10.22282/ojrs.2022.109
https://doi.org/10.24938/kutfd.1119505
https://doi.org/10.1016/S2352-4642(19)30323-2

139

Haidar, A., Ranjit, N., Archer, N., and Hoelscher, D. M. (2019). Parental and peer social
support is associated with healthier physical activity behaviors in adolescents: A cross-
sectional analysis of Texas School Physical Activity and Nutrition (TX SPAN)
data. BMC public health, 19, 1-9. https://doi.org/10.1186/s12889-019-7001-0

Hausenblas, H. A., and Fallon, E. A. (2006). Exercise and body image: A meta-
analysis. Psychology and health, 21(1), 33-47.
https://doi.org/10.1080/14768320500105270

Havighurst, R. J. (1973). History of developmental psychology: Socialization and
personality development through the life span. In Life-span developmental
psychology (pp. 3-24). Academic Press. https://doi.org/10.1016/B978-0-12-077150-
9.50007-1

Hettler, W. (1980). Wellness promotion on a university campus. The Journal of Health
Promotion and Maintenance, 3(1), 77-95.

Hinds, W. C. (1983). Personal paradigm shift: A lifestyle intervention approach to health
care management. East Lansing, MI: Michigan State University.

Hills, A. P., Mokhtar, N., and Byrne, N. M. (2014). Assessment of physical activity and
energy expenditure: an overview of objective measures. Frontiers in nutrition, 1, 5.
https://doi.org/10.3389/fnut.2014.00005

Hoare, E., Skouteris, H., Fuller-Tyszkiewicz, M., Millar, L., and Allender, S. (2014).
Associations between obesogenic risk factors and depression among adolescents: a
systematic review. Obesity reviews, 15(1), 40-51. https://doi.org/10.1111/obr.12069

Hoffman, A., Mehrpour, A., and Staerklé, C. (2023). The many faces of social connectedness
and their impact on well-being. In Withstanding vulnerability throughout adult life:
Dynamics of stressors, resources, and reserves (pp. 169-187). Singapore: Springer
Nature Singapore. https://doi.org/10.1007/978-981-19-4567-0

Holt, N. L., Neely, K. C., Slater, L. G., Camiré, M., Cot¢, J., Fraser-Thomas, J., ... and
Tamminen, K. A. (2017). A grounded theory of positive youth development through
sport based on results from a qualitative meta-study. International review of sport and
exercise psychology, 10(1), 1-49. https://doi.org/10.1080/1750984X.2016.1180704

Holt, N. L., Tamminen, K. A., Black, D. E., Mandigo, J. L., and Fox, K. R. (2009). Youth
sport parenting styles and practices. Journal of sport and exercise psychology, 31(1),
37-59. https://doi.org/10.1123/jsep.31.1.37

Hong, J. S., Espelage, D. L., and Sterzing, P. R. (2017). Understanding the antecedents of
adverse peer relationships among early adolescents in the United States: An ecological
systems analysis. Youth and Society, 49(8), 999-1022.
https://doi.org/10.1177/0044118X15569215

Howie, E. K., Mcveigh, J. A., Smith, A. J., and Straker, L. M. (2016). Organized sport
trajectories from childhood to adolescence and health associations. Medicine and
science in sports and exercise, 48(7), 1331-1339.
https://doi.org/10.1249/MSS.0000000000000893


https://doi.org/10.1186/s12889-019-7001-0
https://doi.org/10.1080/14768320500105270
https://doi.org/10.1016/B978-0-12-077150-9.50007-1
https://doi.org/10.1016/B978-0-12-077150-9.50007-1
https://doi.org/10.3389/fnut.2014.00005
https://doi.org/10.1111/obr.12069
https://doi.org/10.1007/978-981-19-4567-0
https://doi.org/10.1123/jsep.31.1.37
https://doi.org/10.1177/0044118X15569215
https://doi.org/10.1249/MSS.0000000000000893

140

Humpel, N., Owen, N., and Leslie, E. (2002). Environmental factors associated with adults'
participation in physical activity: A review. Am J Prev Med, 22(3), 188- 199.
https://doi.org/10.1016/S0749-3797(01)00426-3

Hussey, J. E., Donohue, B., Barchard, K. A., and Allen, D. N. (2019). Family contributions
to sport performance and their utility in predicting appropriate referrals to mental

health optimization programmes. European journal of sport science, 19(7), 972-982.
https://doi.org/10.1080/17461391.2019.1574906

Hiiniik, D., Ozdemir, R. A., Yildirim, G., ve Asc1, H. (2013). 6.-8. Smif &grencilerinin
fiziksel aktiviteye katiliminda algiladiklar1 sosyal destegin rolii. Egitim ve
Bilim, 38(170).

Ingledew, D. K., and Markland, D. (2008). The role of motives in exercise
participation. Psychology and health, 23(7), 807-828.
https://doi.org/10.1080/08870440701405704

Internet: Milli Egitim Bakanlig1. (2025). URL: https://tymm.meb.gov.tr/beceriler/beden-
egitimi-oyun-ve-spor-alan-becerileri. Son Erisim Tarihi: 10.09.2025.

Internet: TBSA Tiirkiye Beslenme ve Saghk Arastirmasi. (2019). URL:
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-ve-hareketli-hayat-
db/Dokumanlar/Kitaplar/Turkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi TBSA 2017.pd
f, Son Erisim Tarihi: 15.08.2024.

Internet: Tuik Tiirkiye Saglik Aragtirmasi. (2022). URL:
https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index ?p=Turkiye-Saglik-Arastirmasi-2022-49747, Son
Erisim Tarihi: 15.10.2024.

Jackman, P. C., Slater, M. J., Carter, E. E., Sisson, K., and Bird, M. D. (2023). Social support,
social identification, mental wellbeing, and psychological distress in doctoral students:
A person-centred analysis. Journal of Further and Higher Education, 47(1), 45-58.

Jago, R., Brockman, R., Fox, K. R., Cartwright, K., Page, A. S., and Thompson, J. L. (2009).
Friendship groups and physical activity: qualitative findings on how physical activity
is initiated and maintained among 1011 year old children. International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activity, 6(1), 4. https://doi.org/10.1186/1479-
5868-6-4

Jago, R., Davis, L., McNeill, J., Sebire, S. J., Haase, A., Powell, J., and Cooper, A. R. (2011).
Adolescent girls' and parents' views on recruiting and retaining girls into an after-
school dance intervention: implications for extra-curricular physical activity
provision. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 8(1),
91. https://doi.org/10.1186/1479-5868-8-91

Jankauskiene, R., Urmanavicius, D., and Baceviciene, M. (2022). Association between
motivation in physical education and positive body image: Mediating and moderating
effects of physical activity habits. International journal of environmental research and
public health, 20(1), 464. https://doi.org/10.3390/ijerph20010464


https://doi.org/10.1016/S0749-3797(01)00426-3
https://doi.org/10.1080/17461391.2019.1574906
https://doi.org/10.1080/08870440701405704
https://tymm.meb.gov.tr/beceriler/beden-egitimi-oyun-ve-spor-alan-becerileri
https://tymm.meb.gov.tr/beceriler/beden-egitimi-oyun-ve-spor-alan-becerileri
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-ve-hareketli-hayat-%20db/Dokumanlar/Kitaplar/Turkiye_Beslenme_ve_Saglik_Arastirmasi_TBSA_2017.pdf
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-ve-hareketli-hayat-%20db/Dokumanlar/Kitaplar/Turkiye_Beslenme_ve_Saglik_Arastirmasi_TBSA_2017.pdf
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-ve-hareketli-hayat-%20db/Dokumanlar/Kitaplar/Turkiye_Beslenme_ve_Saglik_Arastirmasi_TBSA_2017.pdf
https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index?p=Turkiye-Saglik-Arastirmasi-2022-49747
https://doi.org/10.1186/1479-5868-6-4
https://doi.org/10.1186/1479-5868-6-4
https://doi.org/10.1186/1479-5868-8-91

141

Jetzke, M., and Mutz, M. (2020). Sport for pleasure, fitness, medals or slenderness?
Differential effects of sports activities on well-being. Applied Research in Quality of
Life, 15(5), 1519-1534. https://doi.org/10.1007/s11482-019-09753-w

Jekauc, D., Reimers, A. K., Wagner, M. O., and Woll, A. (2013). Physical activity in sports
clubs of children and adolescents in Germany: Results from a nationwide

representative survey. Journal of public health, 21, 505-513.
https://doi.org/10.1007/s10389-013-0579-2

Jekauc, D., Mnich, C., Niessner, C., Wunsch, K., Nigg, C. R., Krell-Roesch, J., and Woll,
A. (2019). Testing the Weiss-Harter-model: physical activity, self-esteem, enjoyment,
and social support in children and adolescents. Frontiers in psychology, 10, 2568.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.02568

Jekauc, D., Nigg, C. R., Kanning, M., Williams, D. M., Wagner, 1., and Rhodes, R. E. (2021).
Affect in sports, physical activity and physical education. Frontiers in Psychology, 12,
785814. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.785814

Jewett, R., Sabiston, C. M., Brunet, J., O’Loughlin, E. K., Scarapicchia, T., and O’Loughlin,
J. (2014). School sport participation during adolescence and mental health in early
adulthood. Journal of Adolescent Health, 55(5), 640—644.
https://doi.org/10.1016/j.jadohealth.2014.04.018

Jiang, Y., and Xiao, Y. (2024). The association between family physical activity
environment and exercise adherence 1in adolescents: a chain mediation
model. Scientific reports, 14(1),22117. https://doi.org/10.1038/s41598-024-72964-1

Jones, D. (2024). Impact of team sports participation on social skills development in
youth. American ~ Journal  of  Recreation  and  Sports, 3(2),  24-34.
https://doi.org/10.47672/ajrs.2400

Jowett, S., Adie, J. W., Bartholomew, K. J., Yang, S. X., Gustafsson, H., and Lopez-Jiménez,
A. (2017). Motivational processes in the coach-athlete relationship: A multi-cultural
self-determination approach. Psychology of Sport and Exercise, 32, 143-152.
https://doi.org/10.3390/ijerph20010464

Joung, K., Jeon, W., and Kwon, G. (2024). Relationship between perceived enjoyment,
exercise commitment and behavioral intention among adolescents participating in
“School Sport Club”. Frontiers in Medicine, 10, 1277494,
https://doi.org/10.3389/fmed.2023.1277494

Jourard, S. M. (1963). Personal adjustment: An approach through the study of healthy
personality (2nd ed.). New York: Macmillan, 1-25.

Juvonen, J., Espinoza, G., and Knifsend, C. (2012). The role of peer relationships in student
academic and extracurricular engagement. In Handbook of research on student
engagement (pp. 387-401). Boston, MA: Springer US. https://doi.org/10.1007/978-1-
4614-2018-7 18

Kahle, L. R. (1996). Social values and consumer behavior: Research from the list of values.
In The psychology of values: The Ontario Symposium, Vol. 8 (pp. 135-151). Lawrence
Erlbaum Associates, Inc Hillsdale, NJ.


https://doi.org/10.1007/s11482-019-09753-w
https://doi.org/10.1007/s10389-013-0579-2
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.02568
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.785814
https://doi.org/10.1016/j.jadohealth.2014.04.018
https://doi.org/10.1038/s41598-024-72964-1
https://doi.org/10.47672/ajrs.2400
https://doi.org/10.3390/ijerph20010464
https://doi.org/10.3389/fmed.2023.1277494
https://doi.org/10.1007/978-1-4614-2018-7_18
https://doi.org/10.1007/978-1-4614-2018-7_18

142

Kaiser, C., Muggleton, N., Quispe-Torreblanca, E., and De Neve, J. E. (2025). Two
paradoxes in women’s well-being. Science  Advances, 11(10), eadt1646.
https://doi.org/10.1126/sciadv.adt1646

Kalajas-Tilga, H., Koka, A., Hein, V., Tilga, H., and Raudsepp, L. (2020). Motivational
processes in physical education and objectively measured physical activity among
adolescents. Journal ~ of  sport  and  health  science, 9(5), 462-471.
https://doi.org/10.1016/j.jshs.2019.06.001

Kamionka, A., Lipowska, M., Lizinczyk, S., and Lipowski, M. (2023). The impact of
parents' physical activity goals and parental attitudes on physical activity during
leisure time among children in middle childhood. Frontiers in Public Health, 11,
1170413. https://doi.org/10.3389/fpubh.2023.1170413

Kang, X., Meng, Q., and Su, C. H. (2024). School-Based Team Sports as Catalysts for
Holistic Student Wellness: A Narrative Review. Behavioral Sciences, 14 (7), 528.
https://doi.org/10.3390/bs14070528

Karahasan, 1., ve Miiftiiler, M. (2023). Rekreasyonel egzersizlere katilan cocuklarin egzersiz
motivasyonu ile ebeveynlerin ders disi1 sportif etkinliklere yonelik tutumlari arasindaki
iligkinin incelenmesi. Sportive, 6(2), 84-100.
https://doi.org/10.53025/sportive.1310401

Karagoz, Y. (2017). SPSS ve AMOS uygulamali: Nicel-Nitel-Karma bilimsel arastirma
yontemleri ve yaymn etigi (Birinci Baski). Ankara: Nobel Akademik Yayincilik, 26.

Karasar, N. (2016). Bilimsel arastirma yontemleri: Nicel, nitel ve karma tasarimlar icin bir
rehber (Yedinci Baski). Ankara: Nobel Akademik Yayncilik, 114-119

Kartal, E., ve Yarim, 1. (2024). Lise Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile lyilik
Halleri Arasindaki iliski. The Online Journal of Recreation and Sports, 13(1), 57-62.

Kartal, E., ve Yarim, 1. (2025). Sporda etkili karar vermenin fiziksel aktivitelerden keyif
alma tizerindeki rolii. The Online Journal of Recreation and Sports, 14(2), 205-212.

Kaya, A., Kiiciikibis, HF ve Ozkurt, B. (2022). Ortaokul ve Lise Ogrencilerinin Fiziksel
Aktiviteler Sirasinda Aldiklart Sosyal Destek Diizeyleri ile Mutluluklar1 Arasindaki
Mliski. Egitim  Politikalar1  Analizi ve Stratejik Arasturma , 17 (3), 125-139.
https://doi.org/10.29329/epasr.2022.461.6

Kaya, S., Isidori, E., and Sarol, H. (2015). An examination of adolescents’ attitudes towards
leisure activities. Journal of Human Sciences, 12(2), 485-501.

Keegan, R., Spray, C., Harwood, C., and Lavallee, D. (2010). The motivational atmosphere
in youth sport: Coach, parent, and peer influences on motivation in specializing sport
participants. Journal of  applied sport  psychology, 22(1), 87-105.
https://doi.org/10.1080/10413200903421267

Kerner, C., Haerens, L., and Kirk, D. (2018). Understanding body image in physical
education: Current knowledge and future directions. European Physical Education
Review, 24(2), 255-265. https://doi.org/10.1177/1356336X17692508


https://doi.org/10.1126/sciadv.adt1646
https://doi.org/10.1016/j.jshs.2019.06.001
https://doi.org/10.3389/fpubh.2023.1170413
https://doi.org/10.3390/bs14070528
https://doi.org/10.53025/sportive.1310401
https://doi.org/10.29329/epasr.2022.461.6
https://doi.org/10.1080/10413200903421267

143

Keskin, K., ve Tokat, F. (2023). Alzheimer ve fiziksel aktivite. F. Hazar (Editor), Fiziksel
aktivite ve saglik i¢inde.(Birinci baski). Istanbul: Efe Akademi Yayinlari, 286-287.

Keyes, C. L. M., Shmotkin, D., and Ryff, C. D. (2002). Optimizing well-being: The
empirical encounter of two traditions. Journal of Personality and Social Psychology,
82(6), 1007-1022.

Khan, A., Ahmed, K. R., Hidajat, T., Kolbe-Alexander, T., and Edwards, E. J. (2022).
Examining the association between sports participation and mental health of
adolescents. International  journal of environmental research and public
health, 19(24), 17078. https://doi.org/10.3390/ijerph192416477

Khan, S. R., Uddin, R., Mandic, S., and Khan, A. (2020). Parental and peer support are
associated with physical activity in adolescents: Evidence from 74
countries. International journal of environmental research and public health, 17(12),

4435, https://doi.org/10.3390/ijerph17124435

Khayati, A., Sahli, F., Ghouili, H., Labbadi, R., Selmi, O., Sahli, H., Jebabli, N., Romdhani,
A., Zghibi, M., and Haddad, M. (2024). Effects of coach-delivered verbal
encouragement on the physiological and psychological responses of adolescent
players in small-sided basketball games. Frontiers in psychology, 15, 1392668.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2024.1392668

Kilcigil, E. (2003). Ailelerin ¢ocuklarmi yaz futbol okullarina gonderme nedenleri,
beklentileri ve sosyo-ekonomik durumlari. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 1(1), 11-16. https://doi.org/10.1501/Sporm_0000000001

Kilpatrick, M., Hebert, E., and Bartholomew, J. (2005). College students' motivation for
physical activity: differentiating men's and women's motives for sport participation

and  exercise. Journal  of  American  college  health, 54(2),  87-94.
https://doi.org/10.3200/JACH.54.2.87-94

Kimiecik, J. C., and Harris, A. T. (1996). What is enjoyment? A conceptual/definitional
analysis with implications for sport and exercise psychology. Journal of Sport and
Exercise Psychology, 18(3), 247-263. https://doi.org/10.1123/jsep.18.3.247

Kirschner, M., Golsteijn, R. H., van der Wurff, 1. S., Savelberg, H. H., and de Groot, R. H.
(2022, March). The role of physical activity behavior in the mental wellbeing of
vocational education and training students: the PHIT2LEARN study. In Frontiers in
Education (Vol. 7, p. 839848). Frontiers Media SA.
https://doi.org/10.3389/feduc.2022.839848

Kitamura, F., and Matsunaga, K. (1990). Field dependence and body balance. Perceptual
and motor skills, 71(3), 723-734. https://doi.org/10.2466/pms.1990.71.3.723

Kitamura, T., Kijima, N., Watanabe, K., and Takezaki, Y. (1999). Precedents of perceived
social support: Personality and early life experiences. Psychiatry and Clinical
Neurosciences, 53(6), 649-654. https://doi.org/10.1046/j.1440-1819.1999.00620.x

Korkut-Owen, D.W. Owen. (2012). lyilik Hali Yildiz Modeli, Uygulamasi ve
Degerlendirilmesi, Uluslararasi Avrasya Sos. Bilim. Derg. 3, 24-33.


https://doi.org/10.3390/ijerph192416477
https://doi.org/10.3390/ijerph17124435
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2024.1392668
https://doi.org/10.1501/Sporm_0000000001
https://doi.org/10.3200/JACH.54.2.87-94
https://doi.org/10.1123/jsep.18.3.247
https://doi.org/10.3389/feduc.2022.839848
https://doi.org/10.2466/pms.1990.71.3.723
https://doi.org/10.1046/j.1440-1819.1999.00620.x

144

Kése, N. (2015). Ergenlerde akran iliskilerinin mutluluk diizeyine etkisi. /nonii Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisti Dergisi, 2(4), 1-6.

Kiictikibis, H. F., ve Eskiler, E. (2019). Fiziksel aktivitelerde sosyal destek dlgegi: Tiirkgeye
uyarlama, gegerlilik ve giivenirlilik ¢alismasi. Cumhuriyet Universitesi Iktisadi ve
Idari Bilimler Dergisi, 20(2), 117-127.

Kwan, B. M., Stevens, C. J., and Bryan, A. D. (2017). What to expect when you’re
exercising: An experimental test of the anticipated affect—exercise relationship. Health
Psychology, 36(4), 309.

Laird, Y., Fawkner, S., Kelly, P., McNamee, L., and Niven, A. (2016). The role of social
support on physical activity behaviour in adolescent girls: a systematic review and

meta-analysis. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical
Activity, 13(1), 79. https://doi.org/10.1186/s12966-016-0405-7

Lankenau, B., Solari, A., and Pratt, M. (2004). International physical activity policy
development: a  commentary. Public  health  reports, 119(3),  352-355.
https://doi.org/10.1016/j.phr.2004.04.0

Lee, J., Zhang, T., Chu, T. L., Gu, X., and Zhu, X. (2021). Effects of physical activity
enjoyment on subjective well-being in adolescents: The role of self-determination.
Journal of  Sport and  Exercise Psychology, 43(1), 19-29.
https://doi.org/10.1186/s12889-025-22965-0

Lemberg, G. M., Kull, M., Méestu, J., Riso, E. M., Migi, K., and Méestu, E. (2024). Outdoor
recess 1s associated with more positive attitudes toward physical activity among pre-

adolescent students and their parents. Frontiers in Sports and Active Living, 6,
1433801. https://doi.org/10.3389/fspor.2024.1433801

Lewis, B. A., Williams, D. M., Frayeh, A., and Marcus, B. H. (2016). Self-efficacy versus
perceived enjoyment as predictors of physical activity behaviour. Psychology and
health, 31(4), 456-469. https://doi.org/10.1080/08870446.2015.1111372

Li, L.-Q., Huang, T., Wang, Y.-Q., Wang, Z.-P., Liang, Y., Huang, T.-B., Zhang, H.-Y .,
Sun, W., and Wang, Y. (2020). COVID-19 patients' clinical characteristics, discharge
rate, and fatality rate of meta-analysis. Journal of medical virology, 92(6), 577-583.
https://doi.org/10.1002/jmv.25757

Li, J., Yao, M., and Liu, H. (2021). From social support to adolescents’ subjective well-
being: The mediating role of emotion regulation and prosocial behavior and gender
difference. Child Indicators Research, 14(1), 77-93. https://doi.org/10.1007/s12187-
020-09755-3

Li, J., Huang, Z., Si, W., and Shao, T. (2022). The effects of physical activity on positive
emotions in children and adolescents: a systematic review and meta-

analysis. International journal of environmental research and public health, 19(21),
14185. https://doi.org/10.3390/ijerph192114185

Li, M., Huang, Y., and Sun, M. (2025). Exploring the structural links between peer support,
psychological resilience, and exercise adherence in adolescents: a multigroup model


https://doi.org/10.1186/s12966-016-0405-7
https://doi.org/10.1016/j.phr.2004.04.0
https://doi.org/10.1186/s12889-025-22965-0
https://doi.org/10.3389/fspor.2024.1433801
https://doi.org/10.1080/08870446.2015.1111372
https://doi.org/10.1002/jmv.25757
https://doi.org/10.1007/s12187-020-09755-3
https://doi.org/10.1007/s12187-020-09755-3
https://doi.org/10.3390/ijerph192114185

145

across gender and educational stages. BMC Public Health, 25(1), 2300.
https://doi.org/10.1186/s12889-025-23308-9

Lian, Y., Peijie, C., Kun, W., Tingran, Z., Hengxu, L., Jinxin, Y., ... and Jiong, L. (2021).
The influence of family sports attitude on children’s sports participation, screen time,

and body mass index. Frontiers in psychology, 12, 697358.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.697358

Lin, N., Ensel, W. M., Simeone, R. S., and Kuo, W. (1979). Social support, stressful life
events, and illness: A model and an empirical test. Journal of health and Social
Behavior, 108-119. https://doi.org/10.2307/2136433

Lin, H., Chen, H., Liu, Q., Xu, J., and Li, S. (2024). A meta-analysis of the relationship
between social support and physical activity in adolescents: the mediating role of self-
efficacy. Frontiers in psychology, 14, 1305425.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2023.1305425

Lisboa, T., Silva, W. R. D., Silva, D. A. S., Felden, E. P. G., Pelegrini, A., Lopes, J. D. J.
D., and Beltrame, T. S. (2021). Social support from family and friends for physical

activity in adolescence: Analysis with structural equation modeling. Cadernos de
Saude Publica, 37,e00196819. https://doi.org/10.1590/0102-311X00196819

Liu, N., and Zhong, Q. (2023). The impact of sports participation on individuals’ subjective
well-being: the mediating role of class identity and health. Humanities and Social
Sciences Communications, 10(1), 1-9. https://doi.org/10.1057/s41599-023-02064-4

Liu, Y., Zhang, D., Ke, Y., Yan, Y., Shen, Y., and Wang, Z. (2024). Physical activity and
sedentary behavior in children and adolescents: recommendations and health impacts.
In Promotion of Physical Activity and Health in the School Setting (pp. 3-39).
https://doi.org/10.1007/978-3-031-65595-1 1

Lyons, M. D., Huebner, E. S., and Hills, K. J. (2016). Relations among personality
characteristics, environmental events, coping behavior and adolescents’ life
satisfaction. Journal of  Happiness Studies, 17(3), 1033-1050.
https://doi.org/10.1016/j.jrp.2016.08.005

Mainous, A. G., Knoll, M. E., Everett, C. J., Matheson, E. M., Hulihan, M. M., and Grant,
A. M. (2011). Uric acid as a potential cue to screen for iron overload. The Journal of
the American Board of Family Medicine, 24(4), 415-421.
https://doi.org/10.3122/jabfm.2011.04.110015

Marker, A. M., Steele, R. G., and Noser, A. E. (2018). Physical activity and health-related
quality of life in children and adolescents: A systematic review and meta-
analysis. Health Psychology, 37(10), 893. https://doi.org/10.1037/hea0000653

Maslow, A. H. (1943). A theory of human motivation. Psychological review, 50(4), 370.
https://doi.org/10.1037/h0054346

Maslow, A. H. (1967). A theory of metamotivation: the biological rooting of the value-life.
Journal of Humanistic Psychology, 7(2), 93-127.
https://doi.org/10.1177/002216786700700201


https://doi.org/10.1186/s12889-025-23308-9
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.697358
https://doi.org/10.2307/2136433
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2023.1305425
https://doi.org/10.1590/0102-311X00196819
https://doi.org/10.1057/s41599-023-02064-4
https://doi.org/10.1007/978-3-031-65595-1_1
https://doi.org/10.1016/j.jrp.2016.08.005
https://doi.org/10.3122/jabfm.2011.04.110015
https://doi.org/10.1037/hea0000653
https://doi.org/10.1037/h0054346
https://doi.org/10.1177/002216786700700201

146

Matud, M. P., Bethencourt, J. M., Ibanez, 1., Fortes, D., and Diaz, A. (2022). Gender
differences in psychological well-being in emerging adulthood. Applied Research in
Quality of Life, 17(2), 1001-1017.

Matud, M. P., Ibaiiez, I., Fortes, D., and Bethencourt, J. M. (2024). Adolescent stress,
psychological distress and well-being: A gender analysis. Child and Youth Services,
45(3), 300-323.

McCarley, P. B., and Salai, P. B. (2007). Chronic kidney disease and cardiovascular disease:
A case presentation. Nephrology Nursing Journal, 34(2), 187.

McKenzie, T. L. (2010). 2009 CH McCloy lecture seeing is believing: observing physical
activity and its contexts. Research quarterly for exercise and sport, 81(2), 113-122.
https://doi.org/10.1080/02701367.2010.10599656

McCorkle, B. H., Rogers, E. S., Dunn, E. C., Lyass, A., and Wan, Y. M. (2008). Increasing
social support for individuals with serious mental illness: Evaluating the compeer

model of intentional friendship. Community mental health journal, 44, 359-366.
https://doi.org/10.1007/s10597-008-9137-8

McMahon, S., and Fleury, J. (2012). Wellness in Older Adults: 4 Concept Analysis. Nursing
Forum, 47(1), 39-51. https://doi.org/10.1111/].1744-6198.2011.00254.x

McMahon, E. M., Corcoran, P., O’Regan, G., Keeley, H., Cannon, M., Carli, V., ... and
Wasserman, D. (2017). Physical activity in European adolescents and associations

with anxiety, depression and well-being. European child and adolescent
psychiatry, 26(1), 111-122. https://doi.org/10.1007/s00787-016-0875-9

Meyer, S., Grob, A., and Gerber, M. (2021). No fun, no gain: The stress-buffering effect of
physical activity on life satisfaction depends on adolescents' intrinsic

motivation. Psychology of Sport and Exercise, 56, 102004.
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2021.102004

Myers, T.J. Sweeney. (2005). Counselling for Wellness. USA: Theory, Research and
Practice, American Counselling Association.

Mendonga, G., Cheng, L. A., M¢lo, E. N., and de Farias Junior, J. C. (2014). Physical activity
and social support in adolescents: a systematic review. Health education
research, 29(5), 822-839. https://doi.org/10.1093/her/cyu017

Merkel, D. L. (2013). Youth sport: positive and negative impact on young athletes. Open
access journal of sports medicine, 151-160. https://doi.org/10.2147/OAJSM.S33556

Michael, S. L., Coffield, E., Lee, S. M., and Fulton, J. E. (2016). Variety, enjoyment, and
physical activity participation among high school students. Journal of physical activity
and health, 13(2), 223-230. https://doi.org/10.1123/jpah.2014-0551

Michalos, A. C. (2017). Building the encyclopedia of quality of life and well-being research.
In Connecting the Quality of Life Theory to Health, Well-being and Education: The
Selected Works of Alex C. Michalos (pp. 335-346). Cham: Springer International
Publishing.


https://doi.org/10.1080/02701367.2010.10599656
https://doi.org/10.1007/s10597-008-9137-8
https://doi.org/10.1111/j.1744-6198.2011.00254.x
https://doi.org/10.1007/s00787-016-0875-9
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2021.102004
https://doi.org/10.1093/her/cyu017
https://doi.org/10.2147/OAJSM.S33556
https://doi.org/10.1123/jpah.2014-0551

147

Miller, G., and Foster, L. T. (2010). A brief summary of holistic wellness literature. Journal
of Holistic Healthcare, 7(1), 4.

Milli Egitim Bakanlig1. 2018. Beden egitimi ve spor dersi ogretim programi (Ortaokul 5, 6,
7 ve 8. siniflar). Ankara: Devlet Kitaplar1t Midiirligii, 4-24.

Mitchell, T., and Thompson, L. (1994). A theory of temporal adjustments of the evaluation
of events: Rosy prospection and rosy retrospection. In Advances in managerial
cognition and organizational information-processing (pp. 85-114). JAI press.

Mo, W., Saibon, J. B., Li, Y., Li, J., and He, Y. (2024). Effects of game-based physical
education program on enjoyment in children and adolescents: a systematic review and
meta-analysis. BMC public health, 24(1), 517. https://doi.org/10.1186/s12889-024-
18043-6

Moral-Garcia, J. E., Jiménez, A., Cabaco, A. S., and Jiménez-Eguizabal, A. (2021). The role
of physical activity and school physical education in enhancing school satisfaction and
life satisfaction. International Journal of Environmental Research and public

health, 18(4), 1689. https://doi.org/10.3390/ijerph18041689

Moreno Vitoria, L., Cabeza Ruiz, R., and Pellicer Chenoll, M. T. (2024). Factors that
influence the physical and sports participation of adolescent girls: A systematic
review. https://doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.es.(2024/3).157.03

Morrow Jr, J. R., Mood, D., Disch, J., and Kang, M. (2015). Measurement and evaluation
in human performance, 5E. Human kinetics.

Motl, W. R., Dishman, R. K., Saunders, R., Dowda, M., Felton, G., and Pate, R. R. (2001).
Measuring enjoyment of physical activity in adolescent girls. American Journal of
Preventive Medicine, 21(2), 110-117. https://doi.org/10.1016/S0749-3797(01)00326-
9

Mossman, L. H., Slemp, G. R., Lewis, K. J., Colla, R. H., and O’Halloran, P. (2024).
Autonomy support in sport and exercise settings: A systematic review and meta-
analysis. International Review of Sport and Exercise Psychology, 17(1), 540-563.
https://doi.org/10.1080/1750984X.2022.2031252

Mullen, S. P., Olson, E. A., Phillips, S. M., Szabo, A. N., W¢jcicki, T. R., Mailey, E. L.,
Neha P. G., Jason T. F., Arthur F. K., McAuley, E. (2011). Measuring enjoyment of
physical activity in older adults: Invariance of the physical activity enjoyment scale

(PACES) across groups and time. International Journal of Behavioral Nutrition and
Physical Activity, 8(1), 103. https://doi.org/10.1186/1479-5868-8-103

Murphy, B. C., and Eisenberg, N. (2002). An integrative examination of peer conflict:
Children's reported goals, emotions, and behaviors. Social Development, 11(4), 534-
557. https://doi.org/10.1111/1467-9507.00214

Murphy, J., Sweeney, M. R., and McGrane, B. (2020). Physical activity and sports
participation in Irish adolescents and associations with anxiety, depression and mental
wellbeing. Findings from the physical activity and wellbeing (paws) study. Physical
activity and health, 4(1) https://doi.org/10.1080/1750984X.2022.2031252


https://doi.org/10.1186/s12889-024-18043-6
https://doi.org/10.1186/s12889-024-18043-6
https://doi.org/10.3390/ijerph18041689
https://doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.es.(2024/3).157.03
https://doi.org/10.1016/S0749-3797(01)00326-9
https://doi.org/10.1016/S0749-3797(01)00326-9
https://doi.org/10.1080/1750984X.2022.2031252
https://doi.org/10.1186/1479-5868-8-103
https://doi.org/10.1111/1467-9507.00214
https://doi.org/10.1080/1750984X.2022.2031252

148

Murray, R. M., and Sabiston, C. M. (2021). Understanding relationships between social
identity, sport enjoyment, and dropout in adolescent girl athletes. Journal of Sport and
Exercise Psychology, 44(1), 62-66.

Myers, J. E., Sweeney, T. J., and Witmer, J. M. (2000). The wheel of wellness counseling
for wellness: A holistic model for treatment planning. Journal of Counseling and
Development, 78(3), 251-266. https://doi.org/10.1002/j.1556-6676.2000.tb01906.x

Myers, J. E., and Williard, K. (2003). Integrating spirituality into counselor preparation: 4
developmental, wellness approach. Counseling and Values, 47(2), 142-155.
https://doi.org/10.1002/5.2161-007X.2003.tb0023 1.x

Myers, J. E., and Sweeney, T. J. (2004). The indivisible self: An evidence-based model of
wellness. Journal of Individual Psychology, 60(3), 234-244.

Nemet, D., Barkan, S., Epstein, Y., Friedland, O., Kowen, G., and Eliakim, A. (2005). Short-
and long-term beneficial effects of a combined dietary—behavioral-physical activity
intervention for the treatment of childhood obesity. Pediatrics, 115(4), e443-e449.
https://doi.org/10.1542/peds.2004-2172

Ng, M., Fleming, T., Robinson, M., Thomson, B., Graetz, N., Margono, C., ... and Gakidou,
E. (2014). Global, regional, and national prevalence of overweight and obesity in
children and adults during 1980-2013: a systematic analysis for the Global Burden of
Disease Study 2013. The lancet, 384(9945), 766-781. https://doi.org/10.1016/S0140-
6736(14)60460-8

Ng, Z.J., Huebner, S. E., and Hills, K. J. (2015). Life satisfaction and academic performance
in early adolescents: Evidence for reciprocal association. Journal of school
psychology, 53(6), 479-491. https://doi.org/10.1016/}.jsp.2015.09.004

Ntoumanis, N., and Vazou, S. (2005). Peer motivational climate in youth sport:
Measurement development and validation. Journal of Sport and Exercise
Psychology, 27(4), 432-455. https://doi.org/10.1123/jsep.27.4.432

Ntoumanis, N., Quested, E., Reeve, J., and Cheon, S. H. (2017). Need-supportive
communication: Implications for motivation in sport, exercise, and physical activity.

In Persuasion and communication in sport, exercise, and physical activity (pp. 155-
169). Routledge.

Oberle, E., Ji, X. R., Guhn, M., Schonert-Reichl, K. A., and Gadermann, A. M. (2019).
Benefits of extracurricular participation in early adolescence: Associations with peer
belonging and mental health. Journal of youth and adolescence, 48(11), 2255-2270.
https://doi.org/10.1007/s10964-019-01110-2

Oberst, U. E., and Stewart, A. E. (2003). Adlerian psychotherapy: An advanced approach
to individual psychology. (1st Edition). New York: Brunner-Routledge, 202.
https://doi.org/10.4324/9781315820262

Ocak, Y., Keskin, V., Tortop, Y., ve Goliiniik, S. (2011). Cocuklarini1 yaz spor okullarina
gonderen ailelerin sosyo-ekonomik durumlar1 ve beklentileri. Spor ve Performans
Arastirmalart Dergisi, 2(1): 13-22.


https://doi.org/10.1002/j.1556-6676.2000.tb01906.x
https://doi.org/10.1002/j.2161-007X.2003.tb00231.x
https://doi.org/10.1542/peds.2004-2172
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(14)60460-8
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(14)60460-8
https://doi.org/10.1016/j.jsp.2015.09.004
https://doi.org/10.1123/jsep.27.4.432
https://doi.org/10.1007/s10964-019-01110-2
https://doi.org/10.4324/9781315820262

149

Ohashi, M. M., Sawaumi, T., lume, Y., and Togo, E. (2023). Factors determining implicit
attitudes toward sports and exercise: Desirability and enjoyment. Discover
Psychology, 3(1), 10. https://doi.org/10.1007/s44202-023-00073-7

Oommen, H., Rantanen, A., Kaunonen, M., Tarkka, M. T., and Salonen, A. H. (2011). Social
support provided to Finnish mothers and fathers by nursing professionals in the
postnatal ward. Midwifery, 27(5), 754-761.
https://doi.org/10.1016/j.midw.2010.06.017

Orhan, F., Dagc1, A. (2015). Ergenlikte dini kimligin insasi: sosyal 6grenme kurami
acisindan bir degerlendirme. Giimiishane Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, 4(7):
115-132.

Orhun, B. N., Altunéz, O., ve Yayli, A. (2024). Toplumsal cinsiyet rolleri perspektifinden
kadinlarin rekreasyonel faaliyetlere katilimlarina yonelik bir inceleme. Journal of
Gastronomy, Hospitality and Travel, 7(1), 176-190.
https://doi.org/10.33083/joghat.2024.394

O'Sullivan, K., Murray, E., and Sainsbury, D. (2009). The effect of warm-up, static
stretching and dynamic stretching on hamstring flexibility in previously injured
subjects. BMC musculoskeletal disorders, 10, 1-9. https://doi.org/10.1186/1471-2474-
10-37

Ozden, S., A., Pak, M., D., Coban, A, 1., (2017), Sosyal Hizmette Iyilik Hali Kavrama,
Tiirkiye Sosyal Hizmet Arastirmalar: Dergisi, Issn: 2602-3393.

Ozer, K.(2015). Fiziksel Uygunluk. (Yedinci Baski). Ankara: Nobel Yayinlari, 5-13.

Ozkurt, B., Kiigiikibis, H. F., ve Eskiler, E. (2022). Fiziksel aktivitelerden keyif alma 6lcegi
(FAKO): Tirk kiltirine uyarlama, gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi. Anemon Muy
Alparslan Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 10(1), 21-37.

Ozkurt, B., ve Kiiciikibis, H. F. (2024). 12-18 yas araligindaki Ogrencilerin fiziksel
aktiviteye katilim motivasyonlart ve mutluluk diizeylerinin incelenmesi. Sivas
Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 5(1), 27-37.

Oztiirk, O., Aydogdu, O., Kutlutiirk Yikilmaz, S., Feyzioglu, O. ve Pisirici, P. (2023). Geg
ergenler arasinda fiziksel aktivite diizeyinin belirleyicisi olarak fiziksel
okuryazarlik. Plos bir , 18 (4), e0285032.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0285032

Palombi, Barbara J. (1992). Psychometric Properties Of Wellness Instruments. Journal Of
Counseling and Development, 71(2), 221-225. https://doi.org/10.1002/j.1556-
6676.1992.tb02204.x

Pan, Y., Yang, Z., Han, X., and Qi, S. (2021). Family functioning and mental health among
secondary vocational students during the COVID-19 epidemic: A moderated
mediation  model. Personality and  Individual  Differences, 171, 110490.
https://doi.org/10.1016/j.paid.2020.110490


https://doi.org/10.1007/s44202-023-00073-7
https://doi.org/10.1016/j.midw.2010.06.017
https://doi.org/10.33083/joghat.2024.394
https://doi.org/10.1186/1471-2474-10-37
https://doi.org/10.1186/1471-2474-10-37
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0285032
https://doi.org/10.1002/j.1556-6676.1992.tb02204.x
https://doi.org/10.1002/j.1556-6676.1992.tb02204.x
https://doi.org/10.1016/j.paid.2020.110490

150

Pandya, N. K. (2021). Disparities in youth sports and barriers to participation. Current
reviews in musculoskeletal medicine, 14(6), 441-446. https://doi.org/10.1007/s12178-
021-09716-5

Panza, M. J., Graupensperger, S., Agans, J. P., Doré¢, 1., Vella, S. A., and Evans, M. B.
(2020). Adolescent sport participation and symptoms of anxiety and depression: A
systematic review and meta-analysis. Journal of sport and exercise psychology, 42(3),
201-218. https://doi.org/10.1123/jsep.2019-0235

Pehlevan, Z., ve Bal, S. 1. (2018). 13-15 yas grubu ¢ocuklarda spora katilimin akran iliskileri
ve sosyal destek alma iizerine etkisi. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 23(4), 191-203.

Pehlivan, Z. (2009). Spora katilan ¢ocuklara yonelik ailelerin beklentileri, g¢ocuklarda
gozlenen davranis degisimleri ve spora katilimin 6niindeki engeller. Spormetre Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 7(2), 69-76.
https://doi.org/10.1501/Sporm_0000000152

Penedo, F. J., and Dahn, J. R. (2005). Exercise and well-being: a review of mental and
physical health benefits associated with physical activity. Current opinion in
psychiatry, 18(2), 189-193. https://doi.org/10.1097/00001504-200503000-00013

Peng, B., Chen, W., Wang, H., and Yu, T. (2025). How does physical exercise influence
self-efficacy in adolescents? A study based on the mediating role of psychological
resilience. BMC psychology, 13(1), 1-17. https://doi.org/10.1186/s40359-025-02529-

y

Perttula, A., Kiili, K., Lindstedt, A., Tuomi, P. (2017). Flow experience in game based
learning a systematic literature review. International Journal of Serious Games, 4(1),
57-72 https://doi.org/10.17083/ijsg.v4il.151

Pinheiro Volp, A. C., de Oliveira, F. C., Duarte Moreira Alves, R., Esteves, E. A., and
Bressan, J. (2011). Energy expenditure: components and evaluation
methods. Nutricion hospitalaria, 26(3). https://doi.org/10.3305/nh.2011.26.3.5181

Poitras, V. J., Gray, C. E., Borghese, M. M., Carson, V., Chaput, J.-P., Janssen, I.,
Katzmarzyk, P. T., Pate, R. R., Connor Gorber, S., Kho, M. E., Sampson, M., and
Tremblay, M. S. (2016). Systematic review of the relationships between objectively
measured physical activity and health indicators in school-aged children and
youth. Applied  physiology, nutrition, and metabolism,41(6), S197-S239.
https://doi.org/10.1139/apnm-2015-0663

Potterton, R., Austin, A., Robinson, L., Webb, H., Allen, K. L., and Schmidt, U. (2022).
Identity development and social-emotional disorders during adolescence and emerging

adulthood: a systematic review and meta-analysis. Journal of youth and
adolescence, 51(1), 16-29. https://doi.org/10.1007/s10964-021-01536-7

Powell, K. E., Paluch, A. E. and Blair, S. N. (2011). Physical activity for health: What kind?
How much? How intense? On top of what? Annual Review of Public Health, 32(1),
349—365. https://doi.org/10.1146/annurev-publhealth-031210-101151


https://doi.org/10.1007/s12178-021-09716-5
https://doi.org/10.1007/s12178-021-09716-5
https://doi.org/10.1123/jsep.2019-0235
https://doi.org/10.1501/Sporm_0000000152
https://doi.org/10.1097/00001504-200503000-00013
https://doi.org/10.17083/ijsg.v4i1.151
https://doi.org/10.3305/nh.2011.26.3.5181
https://doi.org/10.1139/apnm-2015-0663
https://doi.org/10.1007/s10964-021-01536-7
https://doi.org/10.1146/annurev-publhealth-031210-101151

151

Powers, S. L., and Dodd, S. L. (2018). Her Yoniiyle Fitness ve Saglikli Yasam. (¢ev. M.
Uzel). Ankara: Nobel Yayinevi. (Eserin orijinali 2018’de yayimlandi), 2-4

Puhl, R. M., and Luedicke, J. (2012). Weight-based victimization among adolescents in the
school setting: Emotional reactions and coping behaviors. Journal of youth and
adolescence, 41(1), 27-40. https://doi.org/10.1007/s10964-011-9713-z

Pyper, E., Harrington, D., and Manson, H. (2016). The impact of different types of parental
support behaviours on child physical activity, healthy eating, and screen time: a cross-
sectional study. BMC public health, 16, 1-15. https://doi.org/10.1186/s12889-016-
3245-0

Qian, M., Jin, R., Lu, C., and Zhao, M. (2024). Parental emotional support, self-efficacy,
and mental health problems among adolescents in Hong Kong: a moderated mediation

approach. Frontiers in psychiatry, 15, 1458275.
https://doi.org/10.3389/fpsyt.2024.1458275

Rachele, J. N., Washington, T. L., Cockshaw, W. D., and Brymer, E. (2013). Towards an
operational understanding of wellness. Journal of Spirituality, Leadership and
Management, 7(1), 3.

Rees, T., and Hardy, L. (2000). An investigation of the social support experiences of high-
level sports performers. The sport psychologist, 14(4), 327-347.
https://doi.org/10.1123/tsp.14.4.327

Rees, T., Hardy, L., and Evans, L. (2007). Construct validity of the social support survey in
sport. Psychology of sport and exercise, 8(3), 355-368.
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2006.06.005

Reimers, A. K., Schmidt, S. C., Demetriou, Y., Marzi, L., and Woll, A. (2019). Parental and
peer support and modelling in relation to domain-specific physical activity
participation in boys and girls from Germany. PLoS One, 14(10), €0223928.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0223928

Ridgers, N. D., and Fairclough, S. (2011). Assessing free-living physical activity using
accelerometry: Practical issues for researchers and practitioners. European Journal of
Sport Science, 11(3), 205-213. https://doi.org/10.1080/17461391.2010.501116

Ren, Z., Hu, L., Yu, J. J., Yu, Q., Chen, S., Ma, Y., Lin, J., Yang, L., Li, X., and Zou, L.
(2020). The influence of social support on physical activity in Chinese adolescents:
The  mediating role of  exercise  self-efficacy. Children, 7(3),  23.
https://doi.org/10.3390/children7030023

Ricciardelli, L. A., McCabe, M. P., Ball, K., and Mellor, D. (2004). Sociocultural influences
on body image concerns and body change strategies among Indigenous and non-

Indigenous Australian adolescent girls and boys. Sex roles, 51(11), 731-741.
https://doi.org/10.1007/s11199-004-0722-1

Richards, J., Jiang, X., Kelly, P., Chau, J., Bauman, A., and Ding, D. (2015). Don't worry,
be happy: cross-sectional associations between physical activity and happiness in 15
European countries. BMC public health, 15(1), 1-8. https://doi.org/10.1186/s12889-
015-1391-4


https://doi.org/10.1007/s10964-011-9713-z
https://doi.org/10.1186/s12889-016-3245-0
https://doi.org/10.1186/s12889-016-3245-0
https://doi.org/10.3389/fpsyt.2024.1458275
https://doi.org/10.1123/tsp.14.4.327
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2006.06.005
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0223928
https://doi.org/10.1080/17461391.2010.501116
https://doi.org/10.3390/children7030023
https://doi.org/10.1007/s11199-004-0722-1
https://doi.org/10.1186/s12889-015-1391-4
https://doi.org/10.1186/s12889-015-1391-4

152

Rodriguez-Ayllon, M., Cadenas-Sanchez, C., Estévez-Lopez, F., Mufioz, N. E., Mora-
Gonzalez, J., Migueles, J. H., ... and Esteban-Cornejo, 1. (2019). Role of physical
activity and sedentary behavior in the mental health of preschoolers, children and
adolescents: a systematic review and meta-analysis. Sports medicine, 49(9), 1383-
1410. https://doi.org/10.1007/s40279-019-01099-5

Rokeach, M. (1973). The nature of human values. (1st ed.) New York: Free Press, 27-35.

Romdhani, A., Sahli, F., Trabelsi, O., Rebhi, M., Ghouili, H., Sahli, H., ... and Zghibi, M.
(2024). Peer verbal encouragement is more effective than coach encouragement in
enhancing  crossfit-specific  1-RM  strength, functional endurance, and

psychophysiological assessment performance. Sports, 12(3), 64.
https://doi.org/10.3390/sports12030064

Roscoe, L. J. (2009). Wellness: a review of theory and measurement for counselors. Journal
of Counseling and  Development, 87(2). https://doi.org/10.1002/j.1556-
6678.2009.tb00570.x

Rueger, S. Y., Malecki, C. K., and Demaray, M. K. (2010). Relationship between multiple
sources of perceived social support and psychological and academic adjustment in

early adolescence: Comparisons across gender. Journal of youth and
adolescence, 39(1), 47-61. https://doi.org/10.1007/s10964-008-9368-

Ruijuan, L., Srikhao, S., and Jantharajit, N. (2024). From Classroom to Career: Enhancing
Vocational Education through Collaborative and Active Learning. Journal of
Education and Educational Development, 11(2), 332-344.
http://dx.doi.org/10.22555/joeed.v1112.1226

Riitten, A., Pfeifer, K., Banzer, W., Ferrari, N., Fiizéki, E., Geidl, W., ... and Ungerer-
Rohrich, U. (2016). National recommendations for physical activity and physical
activity promotion. Erlangen: FAU University Press, 9-39.

Ryan, R. M., and Deci, E. L. (2000). Self-determination theory and the facilitation of
intrinsic ~ motivation,  social  development, and  well-being. American
psychologist, 55(1), 68.

Ryan, R. M., and Deci, E. L. (2024). Self-determination theory. In Encyclopedia of quality
of life and well-being research (pp. 6229-6235). Cham: Springer International
Publishing. https://doi.org/10.1007/978-3-031-17299-1 2630

Sabri, M., Falahati, L. (2012). Estimating a model of subjective financial well-being among
college students. International Journal of Humanities and Social Science, 2(18), 191-
199.

Sallis, J.F.and Owen, N. (1998). Physical activity and behavioral medicine. (3rd ed).
Thousand Oaks: sage publications, 7-8.

Sallis, J. F., Owen, N., and Fisher, E. (2015). Ecological models of health behavior. Health
behavior: Theory, research, and practice, 5(43-64).


https://doi.org/10.1007/s40279-019-01099-5
https://doi.org/10.3390/sports12030064
https://doi.org/10.1002/j.1556-6678.2009.tb00570.x
https://doi.org/10.1002/j.1556-6678.2009.tb00570.x
https://doi.org/10.1007/s10964-008-9368-
http://dx.doi.org/10.22555/joeed.v11i2.1226
https://doi.org/10.1007/978-3-031-17299-1_2630

153

Salvy, S. J., de la Haye, K., Bowker, J. C., and Hermans, R. C. (2012). Influence of peers
and friends on children's and adolescents' eating and activity behaviors. Physiology
and behavior, 106(3), 369-378. https://doi.org/10.1016/j.physbeh.2012.03.022

Sari, 1., and Bizan, I. (2022). The role of parent-initiated motivational climate in athletes'
engagement and dispositional flow. Kinesiology, 54(1), 3-14.
https://doi.org/10.26582/k.54.1.1

Sari, T. (2003). Wellness and its correlates among university students: Relationship status,
gender, place of residence and GPA, Yiksek Lisans Tezi, Orta Dogu teknik
Universitesi, Ankara, 12-40.

Sarason, I. G., Levine, H. M., Basham, R. B., and Sarason, B. R. (1983). Assessing social
support: the social support questionnaire. Journal of personality and social
psychology, 44(1), 127. https://doi.org/10.1037/0022-3514.44.1.127

Savei, S., Ozturk, M., Arikan, H., Inal, I. D., ve Tokgozoglu, L. (2006). Physical activity
levels of university students. Tiirk Kardiyol Dern Ars, 34(3), 166-172.

Sawka, K. J., McCormack, G. R., Nettel-Aguirre, A., Hawe, P., and Doyle-Baker, P. K.
(2013). Friendship networks and physical activity and sedentary behavior among

youth: a systematized review. International Journal of Behavioral Nutrition and
Physical Activity, 10, 1-9. https://doi.org/10.1186/1479-5868-10-130

Sekban, G., Keskin, O., ve Akdeniz, H. (2021). Buz hokeyi sporcularinin siirekli dfke ve
Ofke ifade tarzlarinin incelenmesi. Journal of ROL Sport Sciences, 2(2), 33-44.

Seligman, M. E. (2011). Flourish: A visionary new understanding of happiness and well-
being. (1. Edition). New York: Simon and Schuster, 16-25.

Scanlan, T. K., and Lewthwaite, R. (1986). Social psychological aspects of competition for
male youth sport participants: IV. Predictors of enjoyment. Journal of Sport
Psychology, 8, 25-35. https://doi.org/10.1123/jsp.8.1.25

Scanlan, T. K., Carpenter, P. J., Lobel, M., and Simons, J. P. (1993). Sources of enjoyment
for youth sport athletes. Pediatric Exercise Science, 5(3), 275-285.
https://doi.org/10.1123/pes.5.3.275

Schaefer, C., Coyne, J. C., and Lazarus, R. S. (1981). The health-related functions of social
support. Journal of behavioral medicine, 4(4), 381-406.
https://doi.org/10.1007/BF00846149

Schneider, M., and Cooper, D. M. (2011). Enjoyment of exercise moderates the impact of a
school-based physical activity intervention. /nternational Journal of Behavioral
Nutrition and Physical Activity, 8, 1-8. https://doi.org/10.1186/1479-5868-8-64

Shaw, B. S., Shaw, 1., and Brown, G. A. (2015). Resistance exercise is medicine: Strength
training in health promotion and rehabilitation. International Journal of Therapy and
Rehabilitation, 22(8), 385-389. https://doi.org/10.12968/ijtr.2015.22.8.385


https://doi.org/10.1016/j.physbeh.2012.03.022
https://doi.org/10.26582/k.54.1.1
https://doi.org/10.1037/0022-3514.44.1.127
https://doi.org/10.1186/1479-5868-10-130
https://doi.org/10.1123/jsp.8.1.25
https://doi.org/10.1123/pes.5.3.275
https://doi.org/10.1007/BF00846149
https://doi.org/10.1186/1479-5868-8-64
https://doi.org/10.12968/ijtr.2015.22.8.385

154

Shin, D. C., and Johnson, D. M. (1978). Avowed happiness as an overall assessment of the
quality of life. Social indicators research, 5(1), 475-492.
https://doi.org/10.1007/BF00352944

Sigmundova, D., Sigmund, E., Badura, P., and Hollein, T. (2020). Parent-child physical
activity association in families with 4-to 16-year-old children. International Journal
of  Environmental Research and Public Health, 17(11), 4015.
https://doi.org/10.3390/ijerph17114015

Sigvartsen, J., Gabrielsen, L. E., Abildsnes, E., Stea, T. H., Omfjord, C. S., and Rohde, G.
(2016). Exploring the relationship between physical activity, life goals and health-
related quality of life among high school students: a cross-sectional study. BMC public
health, 16(1), 709. https://doi.org/10.1186/s12889-016-3407-0

Sinclair, K. M., Hamlin, M. J., and Steel, G. (2005). Physical activity levels of first-year
New Zealand university students: a pilot study. Youth Studies Australia, 24(1), 38-42.

Sleet, D. A, and Dane, J. K. (1985). Wellness factors among
adolescents. Adolescence, 20(80), 909.

Siu, O. L., Lo, B. C. Y., Ng, T. K., and Wang, H. (2023). Social support and student
outcomes: The mediating roles of psychological capital, study engagement, and
problem-focused coping. Current Psychology, 42(4), 2670-2679.
https://doi.org/10.1007/s12144-021-01621-x

Sirard, J. R., and Pate, R. R. (2001). Physical activity assessment in children and
adolescents. Sports  medicine, 31, 439-454.  https://doi.org/10.2165/00007256-
200131060-00004

Smith, A. L., Ullrich-French, S., Walker, E., and Hurley, K. S. (2006). Peer relationship
profiles and motivation in youth sport. Journal of Sport and Exercise
Psychology, 28(3), 362-382. https://doi.org/10.1123/jsep.28.3.362

Soner, O., ve Yilmaz, O. (2018). Lise dgrencilerinin sosyal medya bagimlilig1 ve psikolojik
iyl olus diizeyleri arasindaki iliski. Ufuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Dergisi, 7(13), 59-73.

Sollerhed, A. C., Fransson, J., Skoog, J., and Garmy, P. (2022). Physical activity levels,
perceived body appearance, and body functioning in relation to perceived wellbeing

among adolescents. Frontiers in Sports and Active Living, 4, 830913.
https://doi.org/10.3389/fspor.2022.830913

Speck, B. J. (2002). From exercise to physical activity. Holistic Nursing Practice, 17(1), 24-
31.

Stang-Rabrig, J., Schwerter, J., Witmer, M., and McElvany, N. (2023). Beneficial and
negative factors for the development of students’ well-being in educational
context. Current Psychology, 42(35), 31294-31308. https://doi.org/10.1007/s12144-
022-04067-x


https://doi.org/10.1007/BF00352944
https://doi.org/10.3390/ijerph17114015
https://doi.org/10.1186/s12889-016-3407-0
https://doi.org/10.1007/s12144-021-01621-x
https://doi.org/10.2165/00007256-200131060-00004
https://doi.org/10.2165/00007256-200131060-00004
https://doi.org/10.1123/jsep.28.3.362
https://doi.org/10.3389/fspor.2022.830913
https://doi.org/10.1007/s12144-022-04067-x
https://doi.org/10.1007/s12144-022-04067-x

155

Standage, M., Duda, J. L., and Ntoumanis, N. (2005). A test of self-determination theory in
school physical education. British journal of educational psychology, 75(3), 411-433.
https://doi.org/10.1348/000709904X22359

Standage, M., Gillison, F. B., Ntoumanis, N., and Treasure, D. C. (2012). Predicting
students’ physical activity and health-related well-being: A prospective cross-domain
investigation of motivation across school physical education and exercise
settings. Journal  of  Sport and  Exercise  Psychology, 34(1),  37-60.
https://doi.org/10.1123/jsep.34.1.37

Stankov, I., Olds, T., and Cargo, M. (2012). Overweight and obese adolescents: what turns

them off physical activity?. International journal of behavioral nutrition and physical
activity, 9(1), 53. https://doi.org/10.1186/1479-5868-9-53

Strandbu, A., Stefansen, K., Smette, 1., and Sandvik, M. R. (2019). Young people’s
experiences of parental involvement in youth sport. Sport, Education and
Society, 24(1), 66-77. https://doi.org/10.1080/13573322.2017.1323200

Sudeck, G., Thiel, A., and Strohacker, K. (2023). Physical activity, subjective well-being
and mental health. In Sport and exercise psychology: Theory and application (pp. 649-
678). https://doi.org/10.1007/978-3-031-03921-8 26

Sweeney, T. J., and Witmer, J. M. (1991). Beyond social interest: Striving toward optimum
health and wellness. Individual Psychology, 47(4), 527-540.

Sweeney, T. J. (2009). Adlerian counseling and psychotherapy: A practitioner's approach.
(5th edition). New York: Taylor and Francis, 17-19.

Taft, M., Hosein, Z., Mehrizi, S. and Roshan, A. (2013). The Relation between Financial
Literacy, Financial Wellbeing and Financial Concerns. International Journal of
Business and Management, 8(11), 63-75. https://doi.org/10.5539/ijbm.v8n11p63

Tanik, F., ve Giirsan, I. N. (2022). Kanserde Fiziksel Aktivite ve Egzersiz-Koruyucu ve
Tedavi Edici Etki. Izmir Katip Celebi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Dergisi, 7(1), 129-132.

Tasleem, S., Ijaz, T., and Iftikhar, R. (2022). Pubertal Changes and Mental Health: The
Mediating Role of Body Image Dissatisfaction in Adolescent Girls. Pakistan Journal
of Professional Psychology, 13(2).

Teixeira, D. S., Rodrigues, F., Cid, L., and Monteiro, D. (2022). Enjoyment as a predictor
of exercise habit, intention to continue exercising, and exercise frequency: the intensity
traits discrepancy moderation role. Frontiers in  Psychology, 13, 780059.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.780059

Teixeira, P. J., Carraga, E. V., Markland, D., Silva, M. N., and Ryan, R. M. (2012). Exercise,
physical activity, and self-determination theory: a systematic review. International
journal  of  behavioral  nutrition and  physical  activity, 9(1), 78.
https://doi.org/10.1186/1479-5868-9-78

Telama, R., Yang, X., Leskinen, E., Kankaanpié, A., Hirvensalo, M., Tammelin, T., ... and
Raitakari, O. T. (2014). Tracking of physical activity from early childhood through


https://doi.org/10.1348/000709904X22359
https://doi.org/10.1123/jsep.34.1.37
https://doi.org/10.1186/1479-5868-9-53
https://doi.org/10.1080/13573322.2017.1323200
https://doi.org/10.1007/978-3-031-03921-8_26
https://doi.org/10.5539/ijbm.v8n11p63
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.780059
https://doi.org/10.1186/1479-5868-9-78

156

youth into adulthood. Medicine and Science in Sports and Exercise, 46(5), 955-962.
https://doi.org/10.1249/MSS.0000000000000181

Timurtas, E., Selcuk, H., Cimar, E., Demirbiiken, 1., Sertbas, Y., and Polat, M. G. (2022).
Personal, social, and environmental correlates of physical activity and sport
participation in an adolescent Turkish population. Bulletin of Faculty of Physical
Therapy, 27(1), 11. https://doi.org/10.1186/s43161-022-00070-2

Timo, J., Sami, YP, Anthony, W. ve Jarmo, L. (2016). Fiziksel aktiviteye yonelik algilanan
fiziksel yeterlilik ve beden egitiminde motivasyon ve keyif, ergenlerin kendi
bildirdikleri fiziksel aktivitelerinin uzunlamasina ongoriiciileri olarak. Spor bilimi ve
tip dergisi , 19 (9), 750-754. https://doi.org/10.1016/j.jsams.2015.11.003

Tozoglu, E., Yurttas, G., Bayraktar, B., ve Cingdz, H. (2020). Akran destegi diizeyine sporun
ve farkli degiskenlerin etkisl. The Journal of Academic Social Science, 9(9), 57-67.
https://doi.org/10.16992/AS0OS.449

Travis, J. W., and Ryan, R. S. (1988). The wellness workbook (2nd ed.). Berkeley, CA: Ten
Speed Press, 25-41.

Tremblay, M.S., LeBlancl, A.G., Kho, M.E., Saunders, T.J. Larouche, R., Colley, R. C.
Goldfield, G., and Gorber, S.C. (2011). Systematic review of sedentary behaviour and
health indicators in school-aged children and youth. International Journal of
Behavioral Nutrition and Physical Activity, 8(98). https://doi.org/10.1186/1479-5868-
8-98

Tremblay, M. S., Barnes, J. D., Gonzalez, S. A., Katzmarzyk, P. T., Onywera, V. O., Reilly,
J. J., and Tomkinson, G. R. (2016). Global matrix 2.0: report card grades on the
physical activity of children and youth comparing 38 countries. Journal of physical
activity and health, 13(s2), S343-S366. https://doi.org/10.1123/jpah.2016-0594

Trost, S. G. (2001). Objective measurement of physical activity in youth: current issues,
future directions. Exercise and sport sciences reviews, 29(1), 32-36.

Trost, S. G., Sallis, J. F., Pate, R. R., Freedson, P. S., Taylor, W. C., and Dowda, M. (2003).
Evaluating a model of parental influence on youth physical activity. American journal
of  preventive  medicine, 25(4),  277-282.  https://doi.org/10.1016/S0749-
3797(03)00217-4

Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu. (2014). Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi. Ankara Saglik
Bakanligi, 9-13.

Uddin, R., Lee, E. Y., Khan, S. R., Tremblay, M. S., and Khan, A. (2020). Clustering of
lifestyle risk factors for non-communicable diseases in 304,779 adolescents from 89
countries: a  global  perspective. Preventive  medicine, 131, 105955.
https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2019.105955

Uijtdewilligen, L., Nauta, J., Singh, A. S., van Mechelen, W., Twisk, J. W., van der Horst,
K., and Chinapaw, M. J. (2011). Determinants of physical activity and sedentary
behaviour in young people: a review and quality synthesis of prospective
studies. British Jjournal of sports medicine, 45(11), 896-905.
https://doi.org/10.1136/bjsports-2011-090197


https://doi.org/10.1249/MSS.0000000000000181
https://doi.org/10.1186/s43161-022-00070-2
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2015.11.003
https://doi.org/10.16992/ASOS.449
https://doi.org/10.1186/1479-5868-8-98
https://doi.org/10.1186/1479-5868-8-98
https://doi.org/10.1123/jpah.2016-0594
https://doi.org/10.1016/S0749-3797(03)00217-4
https://doi.org/10.1016/S0749-3797(03)00217-4
https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2019.105955
https://doi.org/10.1136/bjsports-2011-090197

157

Ugras, S., Mergan, B., Celik, T., Hidayat, Y., Ozman, C., and Ustiin, U. D. (2024). The
relationship between passion and athlete identity in sport: the mediating and
moderating  role  of  dedication. = BMC  psychology, 12(1), 76.
https://doi.org/10.1186/s40359-024-01565-4

Uysal, R. (2022). Normal ve ikili egitimde ortacgretim o6grencilerinin uyku kalitesi ve fiziksel
aktivite diizeylerinin incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Mersin Universitesi Egitim
Bilimleri Enstitiisii, Mersin, 35-48.

Unal, B., Ergér, G., Horasan, G. D., Kalaca, S., ve Sézmen, K. (2013). Tiirkive kronik
hastaliklar ve risk faktorleri sikligi ¢calismasi. Ankara: Saglik Bakanligi, 186.

Van Kann, D. H. H., Kremers, S. P. J., De Vries, N. K., De Vries, S. 1., and Jansen, M. W.
J. (2016). The effect of a school-centered multicomponent intervention on daily
physical activity and sedentary behavior in primary school children: The Active Living
study. Preventive medicine, 89, 64-69. https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2016.05.022

Vasconcellos, D., Parker, P. D., Hilland, T., Cinelli, R., Owen, K. B., Kapsal, N., ... and
Lonsdale, C. (2020). Self-determination theory applied to physical education: A

systematic review and meta-analysis. Journal of educational psychology, 112(7),
1444, https://doi.org/10.1037/edu0000420

Vella, S. A, Cliff, D. P., Magee, C. A., and Okely, A. D. (2015). Associations between
sports participation and psychological difficulties during childhood: a two-year follow

up. Journal — of  science and  medicine in  sport, 18(3),  304-309.
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2014.05.006

Vella, S. A., Cliff, D. P., and Okely, A. D. (2014). Socio-ecological predictors of
participation and dropout in organised sports during childhood. International Journal
of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 11(1), 62. https://doi.org/10.1186/1479-
5868-11-62

Vella, S. A., Swann, C., Allen, M. S., Schweickle, M. J., and Magee, C. A. (2017).
Bidirectional associations between sport involvement and mental health in

adolescence. Medicine and science in sports and exercise, 49(4), 687-694.
https://doi.org/10.1249/mss.0000000000001 142

Vina, J., Sanchis-Gomar, F., Martinez-Bello, V., and Gomez-Cabrera, M. C. (2012).
Exercise acts as a drug; the pharmacological benefits of exercise. British journal of
pharmacology, 167(1), 1-12. https://doi.org/10.1111/j.1476-5381.2012.01970.x

Voelker, D. K., Reel, J. J., and Greenleaf, C. (2015). Weight status and body image
perceptions in adolescents: current perspectives. Adolescent health, medicine and
therapeutics, 149-158. https://doi.org/10.2147/AHMT.S68344

Yan, J. H., McCullagh, P. (2004). Cultural influence on youth’s motivation of participation
in physical activity. Journal of Sport Behavior, 27, 378-390.

Yan, W., Wang, Y., Yuan, Y., Farid, M., Zhang, P., and Peng, K. (2024). Timing matters: a
longitudinal study examining the effects of physical activity intensity and timing on
adolescents’ mental health outcomes. Journal of youth and adolescence, 53(10), 2320-
2331. https://doi.org/10.1007/s10964-024-02011-9


https://doi.org/10.1186/s40359-024-01565-4
https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2016.05.022
https://doi.org/10.1037/edu0000420
https://doi.org/10.1016/j.jsams.2014.05.006
https://doi.org/10.1186/1479-5868-11-62
https://doi.org/10.1186/1479-5868-11-62
https://doi.org/10.1249/mss.0000000000001142
https://doi.org/10.1111/j.1476-5381.2012.01970.x
https://doi.org/10.2147/AHMT.S68344
https://doi.org/10.1007/s10964-024-02011-9

158

Yao, C. A., and Rhodes, R. E. (2015). Parental correlates in child and adolescent physical
activity: a meta-analysis. International journal of behavioral nutrition and physical
activity, 12(1), 10. https://doi.org/10.1186/s12966-015-0163-y

Yarim, 1. (2014). Correlation between the physical activity level and grade point averages
of faculty of education students. Educational Research and Reviews, 9(18), 699.

Yasin, 1. (2023). Spor Lisesi Ogrencilerinin Sosyal Destek Algilar ile Gelecege Yonelik
Tutumlarmin Incelenmesi. Uluslararas: Egitim Arastirmalari Dergisi, 14(4), 344-
364. https://doi.org/10.19160/e-1jer.1310655

Yazici, O.F. ve Somoglu, M.B. (2021). A Study on vitality and happiness levels of sports
high school students. Journal of FEducational Issues, 7(3), 214-229.
https://doi.org/10.5296/jei.v713.19274

Yeke, S. (2020). Ise yabancilasmada algilanan sosyal destek ve duygusal zeka: duygusal
e"mek kurami boyutlarinin aracilik rolii tizerine bir arastirma, Doktora Tezi, Istanbul
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii. 155-159.

Yilmaz, N. (2023). Lise dgrencilerinin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu ile katilim
engellerinin incelenmesi, Yiksek Lisans Tezi, Balikesir Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Balikesir, 57-62.

Yli-Piipari, S., Barkoukis, V., Jaakkola, T., and Liukkonen, J. (2013). The effect of physical
education goal orientations and enjoyment in adolescent physical activity: A parallel
process latent growth analysis. Sport, Exercise, and Performance Psychology, 2(1),
15.

Yiiksel, M. (2019). Ailenin spora katilimi ile ¢ocuklarinin elit spora yonelmesi arasindaki
iliski. Ordu Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Sosyal Bilimler Arastirmalari
Dergisi, 9(2), 319-326.

Yoon, Y., Eisenstadt, M., Lereya, S. T., and Deighton, J. (2023). Gender difference in the
change of adolescents’ mental health and subjective wellbeing trajectories. European
child and adolescent psychiatry, 32(9), 1569-1578.

Zaborskis, A., Kavaliauskiené, A., Dimitrova, E., and Eriksson, C. (2022). Pathways of
adolescent life satisfaction association with family support, structure and affluence: A
cross-national comparative analysis. Medicina, 58(7), 970.
https://doi.org/10.3390/medicina58070970

Zayatz, C., Hopko, O., Gambino, K., Paluch, R., Anzman-Frasca, S., and Ferrante, M. J.
(2025). Relationships between outdoor physical activity, health-related quality of life,
and sleep in 8-to-12-year-old children: an exploratory study. Frontiers in Sports and
Active Living, 7, 1516699. https://doi.org/10.3389/fspor.2025.1516699

Zeng, H. Z., Hipscher, M., and Leung, R. W. (2011). Attitudes of high school students
toward physical education and their sport activity preferences. Journal of Social
Sciences, 7(4), 529. https://doi.org/10.3844/jssp.2011.529.537

Zeng, J., Qiu, N., Leitzelar, B. N, Fu, J., Wang, Y., Liang, F., Ding, K., Moore, J. B., Zou,
Y., and Li, R. (2022). Parental support is associated with moderate to vigorous


https://doi.org/10.1186/s12966-015-0163-y
https://doi.org/10.19160/e-ijer.1310655
https://doi.org/10.5296/jei.v7i3.19274
https://doi.org/10.3390/medicina58070970
https://doi.org/10.3389/fspor.2025.1516699

159

physical activity among Chinese adolescents through the availability of physical
activity  resources in  the home  environment and  autonomous
motivation. Children, 9(9), 1309. https://doi.org/10.3390/children9091309

Zhang, M., Wang, X. C., and Shao, B. (2022). Predictors of persistent participation in youth
sport: a systematic review and meta-analysis. Frontiers in psychology, 13, 871936.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.871936

Zheng, Y., Panayiotou, M., Currie, D., Yang, K., Bagnall, C., Qualter, P., and Inchley, J.
(2024). The role of school connectedness and friend contact in adolescent loneliness,
and implications for physical health. Child Psychiatry and Human
Development, 55(3), 851-860. https://doi.org/10.1007/s10578-022-01449-x

Zhou, Z., Li, X., and Zhang, Z. (2023). The peer effect in promoting physical activity among
adolescents: Evidence from the China education panel survey. International journal
of environmental research and public health, 20(3), 2480.
https://doi.org/10.3390/ijerph20032480

Zimmer-Gembeck, M. J., Skinner, E. A., Scott, R. A., Ryan, K. M., Hawes, T., Gardner, A.
A., and Dufty, A. L. (2023). Parental support and adolescents’ coping with academic
stressors: A longitudinal study of parents’ influence beyond academic pressure and
achievement. Journal  of  Youth  and  Adolescence, 52(12),  2464-2479.
https://doi.org/10.1007/s10964-023-01864-w

Zimpfer, D. G. (1992). Psychosocial treatment of life-threatening disease: A wellness
model. Journal of Counseling and Development, 71(2), 203-209.

Zorba, E. (2021). Yasam kalitesi ve wellness. (Birinci Baski). Ankara: Akademisyen
Kitabevi, 49-61.

Walters, G., Dring, K. J., Williams, R. A., Needham, R., and Cooper, S. B. (2025). Outdoor
physical activity is more beneficial than indoor physical activity for cognition in young
people. Physiology and Behavior, 295, 114888.
https://doi.org/10.1016/j.physbeh.2025.114888

Wang, M., Druker, S., Gapinski, M. A., Gellar, L., Schneider, K., Osganian, S., Olendzki,
B., and Pbert, L. (2014). The Role of Social Support vs. Modeling on Adolescents'
Diet and Physical Activity: Findings from a School-based Weight Management
Trial. Journal of child and adolescent behavior, 2(2), 132.
https://doi.org/10.4172/2375-4494.1000132

Warburton, D. E., Nicol, C. W., and Bredin, S. S. (2006). Health benefits of physical activity:
the evidence. Cmaj, 174(6), 801-809. https://doi.org/10.1503/cmaj.051351

Warburton, D. E., and Bredin, S. S. (2017). Health benefits of physical activity: a systematic
review of current systematic reviews. Current opinion in cardiology, 32(5), 541-556.
https://doi.org/10.1097/HCO.0000000000000437

Warner, R. (1980). Enjoyment. The philosophical review, 89(4), 507-526.
https://doi.org/10.2307/2184734


https://doi.org/10.3390/children9091309
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.871936
https://doi.org/10.1007/s10578-022-01449-x
https://doi.org/10.3390/ijerph20032480
https://doi.org/10.1007/s10964-023-01864-w
https://doi.org/10.1016/j.physbeh.2025.114888
https://doi.org/10.4172/2375-4494.1000132
https://doi.org/10.1503/cmaj.051351
https://doi.org/10.1097/HCO.0000000000000437
https://doi.org/10.2307/2184734

160

Wankel, L. M. (1993). The importance of enjoyment to adherence and psychological
benefits from physical activity. International Journal of Sport Psychology, 24(2), 151—
169.

Weiss, M. R., Kimmel, L. A., and Smith, A. L. (2001). Determinants of sport commitment
among junior tennis players: Enjoyment as a mediating variable. Pediatric Exercise
Science, 13, 131-144. https://doi.org/10.1123/pes.13.2.131

Weiss, M. R., and Ferrer-Caja, E. (2002). Motivational orientations and sport behavior. In
T. S. Horn (Ed.), Advances in sport psychology (2nd ed., pp. 101-170). Human
Kinetics.

Weyland, S., Finne, E., Krell-Roesch, J., and Jekauc, D. (2020). How) Does affect influence
the formation of habits in exercise? Frontiers in Psychology, 11, 578108.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.578108

Wicks, C., Barton, J., Orbell, S., and Andrews, L. (2022). Psychological benefits of outdoor
physical activity in natural versus urban environments: A systematic review and meta-
analysis of experimental studies. Applied Psychology: Health and Well-Being, 14(3),
1037-1061. https://doi.org/10.1111/aphw.12353

Wienke, B., and Jekauc, D. (2016). A qualitative analysis of emotional facilitators in
exercise. Frontiers in psychology, 7, 1296. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2016.01296

Wiersma, L. D. (2001). Conceptualization and development of the sources of enjoyment in
youth sport questionnaire. Measurement in Physical Education and Exercise Science,

5(3), 153-177. https://doi.org/10.1207/S1532784MPEE0503 3

Witmer, J. Melvin. (1985) Pathways to Personal Growth. Developing a Sense of Worth and
Competence: A Holistic Education Approach. (lst ed.). Muncie: Accelerated
Development, 43.

Witmer, J. M., and Sweeney, T. J. (1992). A holistic model for wellness and prevention over
the life span. Journal of Counseling and Development, 7T1(2), 140-148.
https://doi.org/10.1002/j.1556-6676.1992.tb02189.x

Woods, C. B., Tannehill, D., and Walsh, J. (2012). An examination of the relationship
between enjoyment, physical education, physical activity and health in Irish
adolescents. Irish Educational Studies, 31(3), 263-280.
https://doi.org/10.1080/03323315.2012.710068

World Health Organisation. (1946). Constitution of the world health organisation. Am J
Public Health, 36(11), 1315-1323.

World Health Organization. (2022). World Health Organization. Physical Activity. 2022.
Geneva, Switzerland, 3.


https://doi.org/10.1123/pes.13.2.131
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.578108
https://doi.org/10.1111/aphw.12353
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2016.01296
https://doi.org/10.1207/S15327841MPEE0503_3
https://doi.org/10.1002/j.1556-6676.1992.tb02189.x
https://doi.org/10.1080/03323315.2012.710068

161

EKLER



EK-1. Etik Komisyon Onay1

Evrak Tarih ve Sayisi: 09.05.2024-E.941792

GAZI UNIVERSITESI REKTORLUGU ~

Say1 : E-77082166-302.08.01-941792 09.05.2024
Konu : Bilimsel ve Egitim Amagl

DAGITIM YERLERINE

Universitemiz Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali Doktora
Ogrencisi Erdem KARTAL"'!n, Prof.Dr.imdat YARIM"'m damsmanhginda yiiriittiigii
"Ergenlerde Fiziksel Aktiviteye Yonelik Sosyal Destek ve Keyif Alma Yordayicilarmmn lyilik
Hali Uzerine Etkileri" adl tez galismasi ile ilgili konu Komisyonumuzun 30.04.2024 tarih ve
08 sayil1 toplantisinda goriisiilmiis olup,

Ilgilinin ¢aligmasimnin, yapilmasi planlanan yerlerden izin alinmasi kosuluyla yapilmasinda
etik agidan bir sakinca bulunmadigina oybirligi ile karar verilmis ve karara iligkin imza listesi

ekte gonderilmistir.

Bilgilerinizi rica ederim.

Arastirma Kod No: 2024 - 734

Prof. Dr. Ismail KARAKAYA
Komisyon Baskam

Ek:1 Liste
DAGITIM
Geregi: Bilgi:
Sayin Prof. Dr. Imdat YARIM Saglik Bilimleri Enstitiisti Miidiirliigiine
Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmsgtir
Belge Dogrulama Kodu :BSMRRDBZ5Z Belge Takip Adresi : https://www.turkiye.gov.tr/gazi-universitesi-ebys
e
Emniyet Mahallesi Bandirma Caddesi No :6/1 06560 Yenimahalle/ANKARA Bilgi i¢in ‘Nursel Giiner
Tel:0(312) 20220 57-0(312) 2... Faks:0 (312) 2023876 Genel Evrak Sorumlusu
Internet Adresi ‘http://etikkomisyon. gaziedu. tr/ Telefon No:202 20 57

Kep Adresi: gaziuniversitesi@hs01.kep. tr

162



163

EK-1. (devam) Etik Komisyon Onay1

Evi ml4—h.941 192 GAZi I"JNi"ERSiTESi
ETIK KOMiSYONU KATILIM LiSTESI

TOPLANTI TARIHI : 30.04.2024 TOPLANTI SAYISI : 08

ADI - SOYADI

Prof. Dr. Ismail KARAKAYA
BASKAN

Prof. Dr. Zehra GOCMEN
BAYKARA
BASKAN YRD.

Prof. Dr. C. Haluk BODUR

Prof. Dr. Secil 0ZKAN |

Prof. Dr. Cevriye TEMEL GENCER

Prof. Dr. Ilkay ULUTAS

Prof. Dr. Kemalettin DENIZ

Prof. Dr. Makbule GEZMEN
KARADAG

Prof. Dr. lyas OKUR

Prof. Dr. Nihan KAFA

Do¢. Dr. Melek Giilsah SAHIN

Dog. Dr. Gokhan DELICEOGLU

Doc. Dr. Elvan INCE AKA




164

EK-2. Katilimcilar i¢in Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

GAZi UNIVERSITESI ETIK KOMISYONU FORM-2

Rev-2
25.01.2022

T.C
GAZi UNIVERSITESI
ETiK KOMiISYONU

KATILIMCILAR iCiN BiLGILENDIRILMi$ GONULLU OLUR FORMU
Sizi, Gazi Universitesi Etik Komisyonu’ndan tarih / sayl ile izin alnan* ve
Prof. Dr. imdat YARIM ve Erdem KARTAL tarafindan yiiritilen “Ergenlerde fiziksel aktiviteye yonelik sosyal destek ve
keyif alma yordayicilarinin iyilik hali lizerine etkileri ” baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu galismaya katiimak tamamen
gonullilik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan gikma hakkina
sahipsiniz. Bu calismaya katiimaniz igin sizden herhangi bir licret istenmeyecektir. Galismaya katildiginiz igin size bir 5deme

yapiimayacaktir. Calismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli
tutulacaktir.

*Gazi Universitesi Etik Komisyon izini alindiktan sonra doldurularak kullanilacaktir.

Bu arastirmada ergenlerde fiziksel aktiviteye yonelik sosyal destek ve keyif alma

Arastirmanin Amaci yordayicilarinin iyilik hali tizerine etkilerinin ortaya konmasi amaglanmigtir.

Arastirmada siz degerli katiimcilardan 8 sorudan olusan “Kisisel bilgi formu” 10
maddeden olusan “ Fiziksel aktivitelerde sosyal destek dlgegi”, 8 maddeden
olusan “Fiziksel aktivitelerden keyif alma 6lgegi” ve 8 maddeden olugan “lyilik
hali 6lcegi” formu anket seklinde doldurulmasi arastirmaci tarafindan verilerek

. 5 doldurulmasi istenmektedir. Sizin igin en yakin segenekleri isaretleyerek formu
Arastirmanin Yontemi 5 AL s +
tamamlamaniz  olduk¢a  &nemlidir. Veriler calismayr gergeklestiren
arastirmacilar diginda kimseyle paylagiimayacaktir. Bu arastirmada farkl tirde
liselerde ( Spor Lisesi, Anadolu Lisesi, Fen Lisesi, Meslek Lisesi, imam Hatip
Lisesi, Guzel Sanatlar Lisesi, Sosyal Bilimler Lisesi) égrenim goren 9,10,11,12
sinif 6grencileri katilacaktir.

Aragtirmanin Ongériilen Siiresi
(Baslama ve Bitis Tarihi
Basvurudaki Baslangig ve Bitis
Tarihi ile Uyumlu Olmalidir.)
Arastirmaya Katilmasi Beklenen
Katihmei/Gonulli Sayist

24.5.2024-31.12.2025

1500

I Arastirmanin Yapilacagi Yerler SAKARYA

Gorintii ve/veya ses kaydi Evet Hayir
| alinacak mi? 0 X
Tablo katilimcilarin anlayabilecegi bigimde, akademik dil kullaniimadan yazilacaktir.

KATILIMCI BEYANI

Yukarida amaci ve icerigi belirtilen bu aragtirma ile ilgili bilgiler tarafima aktarildi. Bu bilgilerden sonra arastirmaya katihima
olarak davet edildim. Bu galismaya katiimay kabul ettigim takdirde gerek aragtirma yiritiiliirken gerekse yayimlandiginda
kimligimin gizli tutulacagi konusunda givence aldim. Bana ait verilerin kullanimina izin veriyorum. Arastirma sonuglarinin
egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin dikkatle korunacag konusunda bana yeterli giiven verildi.
Aragtirmanin yuratilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden cekilebilirim. Arastirma igin yapilacak harcamalarla
ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana herhangi bir 6deme yapilamayacaktir. Arastirma ile ilgili bana
yapilan tim agiklamalari ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim. Bu galismaya hicbir baski altinda kalmadan kendi bireysel
onayim ile katiliyorum. Imzali bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.
Aragtirma yiiriitiiciisii(Tez calismalarinda Damigman tarafindan imzalanacaktir.)

Adi ve Soyadi Prof. Dr. Imdat YARIM Tarih ve Im7s

Adres ve telefonu Gazi U Spor Bilimleri Fakiiltesi /

Katihma




EK-2. (devam) Katilimeilar Igin Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

GAZI UNIVERSITESI ETIK KOMISYONU FORM-2

Rev-2
25.01.2022

Adi ve Soyadi

|

Adres ve telefonu

\

Tarih ve imza

Velayet veya Vesayet Altindaki Katilimcilar igin Veli/Vasi

Adi ve Soyadi

Tarih ve imza

Adres ve telefonu

165



166

EK-3. Anket Formu

Cinsiyetiniz Kadin( ) Erkek ()
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Lisansli sporcu musunuz? Evet( ) Hayir ()

Okul takimlarinda oynuyor musunuz? Evet( ) Hayir ()

Okulici ( )
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da sportif faaliyet yapiyor musunuz? ( Bu soruyu Evet( ) Hayir ()
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Aktif olarak kag yildir spor ya da egzersiz
yapiyorsunuz?
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Ailede spor yapan ya da spor ge¢misi olan biri var m1? Evet( ) Hayir ()

Ogrenim goérdiigiiniiz lise tiirti?
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FiZIKSEL AKTiVITELERDE SOSYAL DESTEK OLCEGI (FASDO)
(Size en uygun ifadeyi 0’dan 3’e kadar puanlayarak isaretleyiniz.) 5 E % - é
2 b)
Ebeveynleriniz (Anneniz veya Babamz) Siradan Bir Haftada Ne Sikhikla; z 7 = g E
Sizi fiziksel aktivitede bulunmaya tesvik ediyor? 0 1 2 3 '&‘
Sizinle birlikte fiziksel aktiviteler yapiyor? 0 1 2 3 g 8
Sizi fiziksel aktivitede bulundugunuz yere birakiyor ya da oraya ulasmanizi sagliyor? 0 1 2 3 : a
Sizi fiziksel aktivite yaparken izliyor? 0 1 2 3 2 E,
Sizin fiziksel aktivitelerinizi giizel bir sekilde yaptiginizi séyliiyor? 0 1 2 3 5 0
Arkadaslarmiz Swradan Bir Haftada Ne Sikhkla; v E S"
Sizi fiziksel aktivitede bulunmaya tegvik ediyor? 0 1 2 3 %
Sizinle birlikte fiziksel aktiviteler yapiyor? 0 1 2 3 3
Sizi fiziksel aktivitede bulundugunuz yere birakiyor ya da oraya ulasmanizi sagliyor? 0 1 2 3 =
Sizi fiziksel aktivite yaparken izliyor? 0 1 2 3 E
Sizin fiziksel aktivitelerinizi giizel bir sekilde yaptigimzi soyliiyor? 0 1 2 3 =
FiZIKSEL AKTIVITELERDEN KEYIF ALMA OLCEGI (FAKO)
g
Olcek Maddeleri £ 5 5 ,§ g : | 52| & %5
“g | 3| & 2| 2| 2
Fiziksel aktiviteleri zevkli buluyorum. 1 2 3 4 5 6 y/
Fiziksel aktiviteler cok eglencelidir. 1 2 3 4 5 6 7
Fiziksel aktiviteler hostur. 1 2 3 4 5 6 74
Fiziksel aktiviteler canlandiricidir. il 2 3 4 5 6 7
Fiziksel aktiviteler tatmin edicidir. 1 2 3 4 5 6 7
Fiziksel aktiviteler mutluluk vericidir. 1 2 3 4 5 6 7
Fiziksel aktiviteler harekete geciricidir. 1 2 3 4 5 6 7
Fiziksel aktiviteler rahatlaticidir. il 2 3 4 5 6 7
IYILIK HALI OLCEGI
.. | HIENPITAP L]
Olgek Maddeleri E E E g E £ iz | g g g
ME | § g |3 3 3
M| M ™
Amacl ve anlamli bir yasam siirdiiriiyorum. 1 2 3 5
Sosyal iliskilerim destekleyici ve mutluluk verici. 1 2 5 7
Giinliik aktivitelerimle mesgul oluyorum ve onlara ilgi duyuyorum. 1 ) 3 4 5 6 7
Diger insanlarin mutluluklarina ve iyi olmalarmna aktif bicimde katkida ) 5 5 o A B -
bulunuyorum.
Benim i¢in 6nemli olan aktivitelerde yeterli ve yetenekliyim. 1 2 3 4 5 6 7
1yi bir insanim ve iyi bir yasam siiriiyorum. 1 2 3 4 5 6 7
Gelecegim hakkinda iyimserim. 1 2 3 4 5 6 7
Insanlar bana sayg1 gosterir. 1 2 3 4 5 6 7




EK-4. Olgek Kullanim Izni

26.09.2025 19:12 Gmail - lyilik hali 6lgegi izin

M Gma II Erdem Kartal

iyilik hali 6lgegi izin
2 ileti

Erdem Kartal 24 Temmuz 2024 16:44

Alici: Fatih Usta

Merhaba hocam.

Ben Erdem KARTAL. Ankara Gazi Universitesi , Beden egitimi ve spor bolimiinde Doktora égrencisiyim. Danismanim

Prof. Dr. irpdat YARIM rehberliginde yapacagim Doktora tezimde sizin gecerlik ve giivenirlik galismasini yaptiginiz
lyilik Hali Olgeginizi kullanmak istiyorum musadenizle. Yardimci olabilirseniz ¢ok sevinirim. Simdiden tesekkurler.

Fatih Usta - . 11 Eylul 2024 13:51

Alici: Erdem Kartal
Erdem bey merhaba, )
Olcek maddelerini ekte génderiyorum. Olgekte ters madde bulunmamakta ve alinan yiiksek puanlar iyilik halinin
arttigina isaret etmektedir. Calismanizda kolayliklar diliyorum.
Selamlar

Dr. Fatih USTA

Erdem Kartal 24 Tem 2024 Car, 16:44 tarihinde sunu yazdi:

[Alintilanan metin gizlendi]
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M Gma |I Erdem Kartal

Fiziksel aktivitelerde sosyal destek dlcegi izin
2 ileti

Erdem Kartal < 24 Temmuz 2024 16:52

Merhaba hocam. }
Ben Erdem KARTAL. Ankara Gazi Universitesi , Beden egitimi ve spor bolumunde Doktora égrencisiyim. Danismanim
Prof. Dr. Imdat YARIM rehberliginde yapacadim Doktora tezimde sizin gecgerlik ve glvenirlik calismasini yaptiginiz

Fiziksel aktivitelerde sosyal destek 6lgeginizi kullanmak istiyorum musadenizle. Yardimci olabilirseniz ¢ok sevinirim.
Simdiden tesekkdrler.

ERSIN ESKILER 30 Temmuz 2024 13:32
Alici: Erdem Kartal

Erdem Merhaba:
Belirtmis oldugun 6lgme aracuu bilimsel ¢alismalarinda kullanmandan memnuniyet duyarnim. Olgek ifadeleri makale sonunda yer

almaktadir ve hesaplamasi metin i¢inde agiklanmistir. Bagka bir konuda yardima ihtiyacin olursa benimle iletisime gegebilirsin.
Calismalarinda basarilar ve kolayliklar dilerim.

Erdem Kartal 24 Tem 2024 Car, 16:53 tarihinde sunu yazdi:
[Alintilanan metin gizlendi]

Dr. Ersin ESKILER

https://mail.google.com/mail/u/0/?ik=bc35dc5802&view=pt&search=all&permthid=thread-a:r7 6104 96899384727 869&simpl=msg-a:r-38331116529...  1/1
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EK-4.(devam) Olgek Kullanim Izni

26.09.2025 19:20 Gmail - Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma Olgedi izin

M Gma |I Erdem Kartal

Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma Olgegi izin
2 ileti

Erdem Kartal 24 Temmuz 2024 16:55
Alici. ’ ’

Merhaba hocam.

Ben Erdem KARTAL. Ankara Gazi Universitesi , Beden egitimi ve spor bolimiinde Doktora égrencisiyim. Danismanim
Prof. Dr. imdat YARIM rehberliginde yapacagim Doktora tezimde sizin gegerlik ve giivenirlik galismasini yaptiginiz
Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma Olgeginizi kullanmak istiyorum musadenizle. Yardimci olabilirseniz ¢ok sevinirim.
Simdiden tesekkdrler.

ERSIN ESKILER 24 Temmuz 2024 16:59
Alici: Erdem Kartal <

Erdem Merhaba:

Belirtmis oldugun 6lgme araci bilimsel ¢alismalarinda kullanmandan memnuniyet duyanm. Olgek ifadeleri makale sonunda yer
almaktadir ve hesaplamasi metin i¢inde agiklanmistir. Bagka bir konuda yardima ihtiyacin olursa benimle iletisime gecebilirsin.
Calismalarinda basarilar ve kolayliklar dilerim.

Erdem Kartal : 4 Tem 2024 Car, 16:55 tarihinde sunu yazdi:

[Alintilanan metin gizlendi]

Dr. Ersin ESKILER

https://mail.google.com/mail/u/0/?ik=bc35dc5802&view=pt&search=all&permthid=thread-a:r-394479308691515668 2&simpl=msg-a:r63617185970...  1/1
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