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OZET

ADOLESAN CAGI OGRENCILERININ SERBEST ZAMAN EGZERSIZ KATILIMI,
OZYETERLIK VE MUTLULUK DUZEYLERININ INCELENMESI

Ozgen ERGIN

Amasya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali, Yiiksek Lisans, Agustos/2024
Dog. Dr. {lknur YAZICILAR OZCELIK

Bu ¢aligmanin amaci, adolesan ¢agindaki dgrencilerin serbest zaman egzersiz katilimi, 6z-
yeterlik ve mutluluk diizeylerinin incelenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda, 6grencilerin serbest
zaman egzersiz katilimi, 6z-yeterlik ve mutluluk diizeyleri; cinsiyet, okul tiirii ve sinif degiskenleri
acisindan incelenmistir. Arastirmaya 695’1 kiz, 487’si erkek olmak iizere 1182 Ggrenci goniillii
olarak katilmistir. Calismanin verileri, kigisel bilgi formu, Serbest Zaman Egzersiz Anketi (SZEA),
Cocuklar I¢in Oz-Yeterlik Olcegi, Ergen Mutluluk Olgegi kullanilarak toplanmustir. Verileri
degerlendirilmek icin tanimlayici analizler, bagimsiz 6rneklem t-testi, tek yonlii varyans analizi,
Pearson korelasyon analizi kullanilmistir.

Yapilan analizler sonucunda, arastirmaya katilan 6grencilerin serbest zaman egzersiz katilimi
diizeyleri ile 6zyeterlik 6l¢egi tiim alt boyutlar1 ve mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir (p<0,01). Cinsiyet degiskeni ile serbest zaman
egzersiz diizeyi, genel, sosyal, duygusal 6z-yeterlik diizeyleri ve mutluluk diizeyleri arasinda anlaml
bir fark tespit edilirken (p<0,01), akademik 6zyeterlik arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir
(p>0,05). Ogrencilerin, okul tiirii degiskeni ile serbest zaman egzersiz diizeyleri, genel, sosyal,
duygusal 6z-yeterlik diizeyleri arasinda (p>0,01) ve akademik 6z-yeterlik arasinda (p>0,05); siniflar1
ile serbest zaman egzersiz diizeyleri arasinda anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<0,01).

Sonug olarak, dgrencilerin serbest zaman egzersiz katilim diizeyinin arttik¢a 6zyeterlik ve
mutluluk diizeylerin de arttig1 soylenebilir. Ayrica; serbest zaman egzersiz diizeyi agisindan, erkek
ogrencilerin kiz dgrencilerden; Anadolu Imam Hatip lisesi 6grencilerinin diger lise grencilerinden;
9 siif 6grencilerinin 10 ve 11. simif 6grencilerinden daha yiiksek serbest zaman egzersiz katilim
diizeyine sahip olduklari goriilmektedir. Bu sonuglara ek olarak, erkek 6grencilerin, genel sosyal ve
duygusal ozyeterlik diizeyleri ile mutluluk diizeyleri kiz 6grencilerden, Fen lisesi dgrencilerinin
Ozyeterlik diizeyleri tim alt boyutlarnin diger lise 06grencilerinden daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Elde edilen bulgulara gore, Ogrencilerin Ozyeterlik ve mutluluk diizeylerinin
arttirllmas1 noktasinda egitim kurumlarinda Ogrencilere yonelik sportif aktive ile egzersiz
ortamlarmin olusturulmasi, uygun sportif faaliyetler diizenlenerek, 6grencilerin bu faaliyetlere
katiliminin tesvik edilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Adolesan, Mutluluk, Oz-yeterlik, Serbest zaman katilimu.
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF ADOLESCENT STUDENTS' FREE TIME EXERCISE
PARTICIPATION, SELF-EFFICACY AND HAPPINESS LEVELS

Ozgen ERGIN

Amasya University, Institute of Healty Science
Department of Physical Education and Sports, Master's Degree, August/2024
Supervisor: Assoc. Dr. Ilknur YAZICILAR OZCELIK

The aim of this study is to investigate the leisure time exercise participation, self-efficacy and
happiness levels of adolescent students. For this purpose, the leisure time exercise participation, self-
efficacy and happiness levels of the students were examined in terms of gender, school type and
grade variables. 1182 students, 695 female and 487 male, participated in the study voluntarily. The
data of the study were collected using the personal information form, Leisure Time Exercise
Questionnaire (LEQU), Children's Self-Efficacy Scale, Adolescent Happiness Scale. Descriptive
analyzes, independent samples t-test, one-way analysis of variance, Pearson correlation analysis were
used to evaluate the data.

As a result of the analyses, it was determined that there was a statistically significant positive
relationship between the levels of leisure exercise participation of the students participating in the
study and all sub-dimensions of the self-efficacy scale and happiness levels (p<0.01). While a
significant difference was found between the gender variable and leisure exercise level, general,
social, emotional self-efficacy levels and happiness levels (p<0.01), no significant difference was
found between academic self-efficacy (p>0.05). It was determined that there was a significant
difference between the students' school type variable and leisure exercise levels, general, social,
emotional self-efficacy levels (p>0.01) and academic self-efficacy (p>0.05); and between their
classes and leisure exercise levels (p<0.01).

As a result, it can be said that as the students' level of participation in free time exercise
increases, their self-efficacy and happiness levels also increase. In addition; in terms of free time
exercise level, it is seen that male students have higher free time exercise participation levels than
female students; Anatolian Imam Hatip High School students have higher free time exercise
participation levels than other high school students; 9th grade students have higher free time exercise
participation levels than 10th and 11th grade students. In addition to these results, it is seen that male
students' general social and emotional self-efficacy levels and happiness levels are higher than female
students, and Science High School students' self-efficacy levels are higher than other high school
students in all sub-dimensions. According to the findings obtained, in order to increase students' self-
efficacy and happiness levels, it is recommended that sportive activity and exercise environments be
created for students in educational institutions, appropriate sportive activities should be organized
and students' participation in these activities should be encouraged.

Keywords: Adolescent, Happiness, Self-efficacy, Leisure participation.



1. GIRIS

Spora katilim, sadece fiziksel iyi olusla degil, ayn1 zamanda psikolojik doyumla da
dogrudan iliskilidir. Aktif spor katilimi, toplumsal bilincin artisini tesvik eder, negatif
duygulara kars1 bir kalkan gorevi goriir ve Ozgiiveni artirir. Ayrica iletisim ve takim
calismas1 becerilerini gelistirmeye yardimci olur. Tiim bu unsurlar mutlulukla yakindan
baglantilidir (Huang ve Humphreys, 2012; Wang, Orpana, Morrison, De Groh, Dai vd.,
2012).

Mutluluk, insan deneyiminde ¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir; Aristoteles, iki bin y1li
askin siiredir biiyiime ve refahin insan varliginin nihai amaci oldugunu savunmustur
(Lyubomirsky, 2001).

Mutlulugun 6lgiitii, toplum tarafindan 6nemli kabul edilen degerlerle uyumlu olmay1
icerir ve bireysel refahin toplum tizerindeki daha genis etkisini vurgular (Lyubomirsky, King
ve Diener, 2005). Cesitli yasam deneyimlerinden kaynaklanan olumlu duygularin artmasi,
mutlulugun ifadesini ifade eder (Lyubomirsky, 2001).

Yogun psikososyal zorluklarla karakterize edilen adolesan cagi, fiziksel, sosyal ve
duygusal gelisimin kritik bir donemine isaret eder. Cocukluktan yetiskinlige gecis,
adolesanlara kars1 konulmaz akademik baskilar ve stres etkenleri sunmakta, gelisen rolleri
ve sorumluluklar1 yerine getirme yeteneklerini engellemektedir. Adolesanlarin bos
zamanlarmin etkin bir sekilde degerlendirilmesi sosyo-kiiltiirel, ekonomik, saglik ve egitim
konularinin ele alinmasi agisindan biiylik 6nem tagimaktadir (Korkmaz, 2000).

Aragtirmalar adolesan ¢aginin stresle iligkili yonlerini anlamaya hem zorluklari hem
de firsatlar1 barindiran hassas bir donem olarak kabul etmeye odaklanmaktadir. Ruh saglig:
iyi olan ve gevresiyle uyum iginde olan adolesanlar yiiksek yasam doyumu sergileme
egilimindedirler, bu da olumsuz stres faktorlerinin etkisini azaltir ve psikolojik ve
davranigsal sorunlara karsi onleyici davranir (Park, 2004). Olumlu bir tutum, adolesanlar
icin olumlu yasam olaylarin1 da destekler.

Adolesan cagi, kisilikte ve ¢esitli yasam alanlarinda 6nemli degisiklikleri igermekte
olup, bireylerin zorluklarla olumlu bir sekilde basa ¢ikmalarini ve hedef belirleme, gelecege
yonelik planlar yapma gibi sorumluluklar1 benimsemelerini gerektirmektedir (Cankaya ve
Meydan, 2018). Bu zorluklarin basartyla iistesinden gelmek adolesanlar i¢in daha saglikli ve
daha olumlu duygusal deneyimlere katkida bulunur (Park, 2004).

Bandura'ya (1994) gore adolesan ¢agi, psikososyal karmasikligin sik yasandigi bir



donemdir. Adolesanlar 6nemli degisikliklerle kars1 karsiya kalir ve ¢ocukluktan yetigkinlige
gecis sirasinda basari deneyimleri olusturularak kisisel yeterlilik giiclendirilir.

Caprara, Barbaranelli, Pastorelli ve Cervone (2004) her gelisim doneminin, basa ¢ikma
yeterliligi icin yeni zorluklar getirdigini vurgulamaktadir. Oz-yeterlik algist ve 6z
diizenleme, akran baskisiyla ilgili sorunlar1 azaltarak, okul ortamini iyilestirerek ve akranlar
arasindaki popiilerligi artirarak adolesanlara 6nemli 6l¢iide katkida bulunur.

"Oz-yeterlik", kavrami kisilikten, bireysel becerilerden veya bu yeteneklerin
karmasikligindan farkli bir alani irdeler. Bunun yerine, bireyin dogustan gelen yetenekleri
ve mevcut durumundan memnun olmasi kavrami etrafinda déner. Oz-yeterlik sadece
becerilere sahip olmay: ifade etmez, ayni zamanda bireyin mevcut yeterliklerine olan
giivenini de kapsar (Yildirim ve ilhan, 2010).

Bir bireyin adolesan ¢aginda karsilastigi problem ¢ozme firsatlar1 ne kadar biiyiik
olursa, sonraki yasamlarinda zorluklar1 etkili bir sekilde yonetme olasiliklar1 da o kadar
yluksek olur. Yetigkinlerin saglikli bir yasam siirmesi i¢in bu donemde karsilagilan sorunlarin
¢oziilmesi biiyiikk 6nem tasir. Kisinin bireysel deneyimlerine hakim olmasi bireysel
yeterliligine katkida bulunur (Bandura, 1994). Sevil, Simsek, Katirci, Celik, Celiksoy ve
digerleri (2012) adolesan ¢agimin yasamin eglence ve finansal yonlerinin Kkesistigi
noktasinda yer aldigini ve hayata anlam saglamada ¢ok Onemli bir rol oynadiginm

savunmaktadir.

1.1. Arastirmamn Amaci ve Onemi

Adolesan ¢agi, 6zellikle saglik ve davranig agisindan, gelisimin ¢ok 6nemli bir agamasi
olarak 6ne ¢ikmakta ve bireylerin ¢esitli uzun vadeli hedefleri takip etme yetenegi iizerinde
derin bir etki yaratmaktadir (Schmid, Phelps ve Lerner, 2011). Cocukluk déneminde sadece
ebeveyn veya diger yetigkinlere giivenmenin aksine, adolesanlar kalici hedefler ve
basarilarla uyumlu olarak 6z diizenleme siirecine baslarlar (Steinberg, 2005). Adolesanlarin
0z diizenleme kapasitesinin gelistirilmesi, duygusal ve esnek alanlardaki ilerlemelerle
birlestiginde adolesan ¢aginda ve sonrasinda geng yetiskinlik doneminde gelisimlerine ve
dayanikliliklarina olumlu katkida bulunur (Schmid vd., 2011). Adolesan ¢agi, devam eden
beyin gelisimine bagli olarak degisen davranigsal ve tedavi yontemlerinin oldugu, kirilganlik
ve uyum ile isaretlenmis bir asamadir (Steinberg, 2005).

Adolesan cagi, fiziksel degisimlerin 6tesinde, fikir, duygu ve davranislar1 gelistirme

cabalarini igeren ruhsal gelisim ve sosyal yetkinlige gegis donemini ifade eder (Pekcan,



2015). Farkli yas gruplar arasinda adolesanlar toplumun en saglikli kesimlerinden biri
olarak ortaya cikmakta ve bu Onemli donemde yasam tarzi ve sagligin temellerini
olusturmaktadir (Aslan ve Yesildal, 2003). Mutluluk, adolesan ¢aginda kayda deger
degisikliklere ugrar ve olumlu gelisim ve rehberlik i¢in bir temel tag1 gorevi goriir. Bu donem
adolesanlarin giderek daha olumlu duygularla ve ¢evreleriyle yapici etkilesimlerle hayata
yonelmelerini kolaylastirir (Thoilliez, 2011).

Yiiksek duygusal 6z yeterlik adolesan ruh sagligi i¢in ¢ok 6nemli bir faktordiir.
Olumsuz duygularla bas edebilme becerisi Ozgiiveni artirarak adolesanin olumsuz
gelismelere daha iyi dayanabilmesini saglar (Willemse, 2008). Duygusal sorunlart ele
almada 0z yeterliligin bir arag olarak islev gordiigii yaklasimlarda uyum yeteneginin arttig1
goriilir. Olumsuz yasam durumlari veya tehditler karsisinda, yiiksek 6z yeterlik tecriibeleri
kategorize ederek adolesanlar1 kayg1 ve stresten korur. Bunun tersine, diisiik 6z yeterlik ise
engel olur (Muris, 2002).

Bu baglamda, geng¢ niifusun 6nemli bir kismini olusturan adolesanlarin serbest
zamanlarinda yaptiklar1 egzersiz, mutluluk ve 6z yeterlilik diizeylerinin belirlenmesinin
zorunlu oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Bu aragtirma ile adolesan ¢agi dgrencilerinin serbest
zaman egzersiz katilimi, 6z-yeterlik ve mutluluk diizeylerinin cinsiyet, sinif ve okul tiirii
degiskenleri acisindan incelenmesi amaclanmistir. Bu c¢aligmanin spor konusunu sosyal
bilimler ve psikoloji gibi disiplinlerle bulusturarak hem birey hem de toplum {iizerinde
olumlu bir etki yaratacagi ve bu sayede alana degerli bir katki saglayacagi ongoriilmektedir.
Arastirmanin bulgular, tilkemizde egzersizin kiiltiirel bir uygulama olarak algilanmasinin
desteklenmesi ve sportif bir yasam tarzina, dzellikle de egitim baglaminda entegrasyonunun
desteklenmesine yonelik bir katalizér gorevi gorebilir. Bu arastirmanin mevcut literatiire

yapici bir katki saglamasi beklenmektedir.

1.2. Arastirmanin Problemi

Bu arastirmanin amaci adolesan cagindaki Ogrencilerin Serbest zaman egzersiz
katilimi, 6z-yeterlik ve mutluluk diizeylerinin incelenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda
aragtirmanin problemini ise “Adolesan ¢agindaki 6grencilerinin Serbest zaman egzersiz
katilimi, mutluluk seviyeleri ve 6z yeterlikleri ne diizeydedir ve serbest zaman egzersiz
katilimi, mutluluk ve Oz-yeterlik diizeyleri arasinda iliski var mudir?” sorusu

olusturmaktadir. Calismanin problemine yonelik alt problemler asagida verilmistir.



1.3. Arastirmanin Alt Problemleri

e Adolesan g¢ag1 dgrencilerinin serbest zaman egzersiz katiliminda, mutluluk
diizeylerinde ve 6z yeterlik diizeylerinde cinsiyet degiskenine gore istatistiksel
olarak anlamli fark var midir?

e Adolesan ¢ag1 Ogrencilerinin serbest zaman egzersiz katiliminda, mutluluk
diizeylerinde ve 06z yeterlik diizeylerinde okul tiirii degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli fark var midir?

e Adolesan ¢ag1 6grencilerinin serbest zaman egzersiz katiliminda, mutluluk
diizeylerinde ve 6z yeterlik diizeylerinde sinif diizeyine gore istatistiksel olarak

anlamli fark var midir?

1.4. Arastirmanin Varsayimlari
e Aragtirma siirecinde uygulanan anket ve dlgeklere 6grencilerin 6zgiin ve icten
yanitlar verdikleri varsayilmistir.

e Secilen 6rneklemin, evreni temsil ettigi varsayilmustir.

1.5. Arastirmanin Sinirhliklari
e Arastirma, 2022-2023 Ggretim yalinda Amasya il merkezinde yer alan
liselerden calismaya goniillii olarak katilan 1182 6grenci ile sinirlidir.
e Arastirma bulgulari, katilimcilarin 6lgme araglarina verdikleri gergcek yanitlar

ve s0z konusu araglarin degerlendirdigi 6zelliklerle sinirlidir.

1.6. Tammlar

1.6.1. Adolesan
Adolesan terimi, Latince dilinde yetismek ve bilylimek anlamina gelmektedir.
Cocukluk ve yetiskinlik arasinda yasanan fiziki, tinsel, bilissel ve sosyal gelisme ve

olgunlasma dénemi olarak tanimlanir (Ocakg1 ve Ustiiner Top 2015).

1.6.2. Serbest Zaman
Karakiigiik ve Giirbiiz'e (2007) gore serbest zamanin en temel tanimi, bireyin zamanini
tercihleri dogrultusunda kullanabilecegi siiredir. Hicbir engele ya da yiikiimliiliige maruz

kalmadan istenilen faaliyette bulunma 6zgiirliigii, calisma sonrasi kalan fazla zaman ya da



bazi zorunlu sosyal sorumluluklarin yerine getirilmesinden sonra kalan zaman olarak

tanimlanabilir.

1.6.3. Mutluluk

Filozoflar, mutlulugun insan eylemlerini yonlendiren nihai ve en 6énemli motivasyon
kaynagi oldugunu iddia etmislerdir (Kangal, 2013). Cevizci'ye (2002) goére mutluluk, kisinin
kendini  gergeklestirmesinden,  sorumluluklarini  yerine  getirmesinden, erdemli
davraniglarindan ve kendi kaderini 6zerk bir sekilde sekillendirebilmesinden kaynaklanan

yeterlilik durumudur.

1.6.4. Oz Yeterlik

Bandura'ya (1994) gore 6z-yeterlik, kisinin belirli bir performansi gosterme amaciyla
cesitli gereksinimleri organize etme ve basarili bir sekilde siirdiirme becerisine iligkin 6z
degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir. Daha genis anlamda &z-yeterlik, bireyin
yeteneklerine iliskin inanglarini kapsar. Tipik olarak spesifik bir alana uygulanir ve bu

durum 6z-yeterligi bireyin diger alanlardaki yetenekleri hakkindaki diisiincelerinden farkli

kilar.



2. GENEL BILGILER

Arastirmanin bu boliimiinde adolesan, serbest zaman, mutluluk ve 6z yeterlik ile ilgili

calismalarin kuramsal agiklamalarina ve modellerine yer verilmistir.

2.1. Adolesan Donemi Kavrami

Adolesan, Latince kokenli bir terim olarak kullanilmaktadir ve biiylime, gelisme ve
olgunlagma donemini ifade etmektedir (Aydin, 2016). Adolesanin anlami, siniflandirilmasi
ve yasa Ozgili Ozellikleri, farkli toplumlar ve tarihsel donemlerde farkli yonleriyle
tanimlanmistir (Yavuzer, 2013). Amerikan Psikiyatri Birligi (APA, 2007) ise adolesant,
cinsel ve psikososyal gelismeyle birlikte fiziksel ve duygusal siireclerin yol actig1 bir asama
olarak tanimlamistir. Bu donem, hizli ve kronolojik fiziksel, psikolojik ve sosyal degisimlere

sahip olup bireylerin bagimsizlik ve sosyal tiretkenlik i¢in ¢aba gosterdigi bir zamandir.

2.1.1. Adolesan Déneminin Ozellikleri ve Evreleri

Adolesan cagi, fiziksel biiylimeyle birlikte bilissel ve psikososyal gelisim siirecini
icerir. Cocukluktan yetiskinlige gecerken 6zgiin zorluklarla karsilasirlar, ¢iinkii artik tam
olarak ¢ocuk degiller, ancak tam anlamiyla yetiskin de degiller (Ozcebe, Ulukol,
Mollahaliloglu, Yardim ve Karaman, 2008). Ergenlik doneminin 6zellikleri toplum, donem
ve bireyler arasinda degisir (Cuhadaroglu, 2000).

Genel olarak, ergenlik ii¢ asamaya ayrilabilir: erken adolesan (10-13 yas), orta
adolesan (14-17 yas) ve gec adolesan (18-21 yas) (Hacialioglu, 2016).

Erken adolesan ¢aginda, adolesanlar fiziksel olarak puberteye baglh degisiklikler yasar
ve ayn1 zamanda psikososyal agidan da degisimlerle miicadele ederler. Bagimsizlik i¢in ¢caba
sarf ederken ebeveynlerinin fikirlerini ve giivenini sorgularlar, itaat ve baskaldir1 arasinda
karmasik duygular yasarlar. Ebeveynlerinden ayrilmak ve kisisel gelisimlerini siirdiirmek
isterken ayni zamanda yakinlik ve destek ararlar. Bu durum, ebeveynlerini bir yandan
uzaklagtirma cabasiyla diger yandan onlara tutunma cabasi arasindaki zorlugu simgeler
(Tiirkiye Ureme Saglig1, 2008).

Orta adolesan caginda, ayri1 bir kimlik olusturma arzusu artar ve bu kimligin
ebeveynler tarafindan taninmasi ve kabul edilmesi 6nem kazanir. Ebeveynlerle ¢atigmalar
daha sik yasanirken, arkadaslar daha biiytik bir rol oynar (Hacialioglu, 2016).

Geg adolesan cag, fiziksel gelisimin neredeyse tamamlandigi1 ve biyolojik ve bilissel



olgunlugun elde edildigi bir donemdir (Yigit, 2009). Adolesanlar, kendileri ve gevreleriyle
iliskili olarak saglam bir kimlik duygusu gelistirir ve bu donemde kimliklerini
biitiinlestirirler (Cuhadaroglu, 2000). Daha yash bireylerden yardim veya danismanlik talep
etmekten rahatsizlik duymazlar. Soyut diisiinme becerileri gelismis adolesanlar, gelecek igin

gercekei hedefler belirlerler (Ozcebe vd., 2008).

2.2. Serbest Zaman Kavram

Sanayilesme ile birlikte ¢agdas toplumlarda insan emegi gereksiniminin diigmesi
nedeniyle, 24 saat olarak planlanan bir giiniin ilk 8 saat ¢alisma, ikinci 8 saat dinlenme ve
geriye kalan 8 saat serbest zaman olarak belirlenmistir (Karaca, 2015). Literatiirde serbest
zamana dair cesitli caligmalar yapilmistir.

Tiirker, Olger ve Aydin (2016)’ya gére, serbest zaman kisinin is ve sahsi bakim gibi
zorunlu eylemler disinda, keyifli ve rahatlatici faaliyetlerle harcadigi vakti ifade eder.
Kilbas'a (1994) gore, "bireyin kendi arzusu dogrultusunda harcayabilecegi ve hayati
zorunluluklar1 ve formal gorevleri hari¢ tuttugu zaman" olarak tanimlanmaktadir (Yagmur
ve Ocak, 2013). Uluslararas1 Serbest Zaman Aragtirma Grubu'na gore, serbest zaman bireyin
profesyonel ve sosyal sorumluluklarini yerine getirdikten sonra, dinlenme, eglenme, bilgi
veya becerilerini gelistirme veya toplum hayatina katilma gibi bir dizi faaliyeti istedigi
sekilde ve siirede harcayacagi zamani ifade eder (Sen, 2015; Sen ve Akpinar, 2016).

Ibrahim ve Cordes (2008)’e gore, yetiskin bireylerin serbest zamanlarinda
davranislarini analiz etmek zordur. Ornegin, kamp yaparken birinin oyun mu oynadigi,
rekreasyon mu yaptig1 yoksa zamanint mi1 bosa harcadigi anlasilmaz. Bu nedenle, oyun,
rekreasyon ve serbest zaman etkinlikleri gibi kavramlar arasindaki farkliliklari anlamak i¢in
ayirt etmek onemlidir. Rekreasyon etkinlikleri genellikle genglerin tercih ettigi oyunlar
igerirken, yetiskinlerin serbest zamanlarinda katildig1 organize etkinliklere ise rekreasyon
denir. Serbest zaman etkinlikleri ise is, resmi ya da ailevi baski olmadan bireyin kendi
istegiyle katildig etkinliklerdir.

Ceyhun (2008), zamanin varolusla iliskili kismmin temel fizyolojik ihtiyaclarin
karsilanmasina harcanan zaman oldugunu agiklar, zamanin gecimle iliskili kismi ise is ve
ekonomik zorunluluklar i¢in harcanan zamandir. Sanayilesme ve teknolojik ilerlemeler
calisma kosullarin1 iyilestirmis, calisma saatlerini azaltmis ve yasam standartlarini
yiikseltmistir. Ancak, gelismekte olan diinyada insanlar monoton yasamlarinda bos zaman

ihtiyac1 hissetmektedir. Ozbey ve Celebi (2003), bireyin istegi dogrultusunda baglanti ve



yiikiimliiliiklerden 6zgiir oldugu aktivitelere katilabildigi zamanin serbest zaman oldugunu
belirtmektedir. Serbest zaman, genellikle calisma ve zorunlu aktiviteler disindaki zaman
dilimi, bos zaman boyunca yapilan aktiviteler veya sec¢ilen aktivitelere goniillii ve samimi
katilim olarak adlandirilir.

Ozdemir, Karakii¢iik, Giimiis ve Kiran (2006), ise serbest zamani, keyifli ve yaratict
faaliyetler yoluyla tatmin ve kisisel tatmin getiren insan hayatinin 6zel bir alani olarak gortir.
Yetim (2005) ise serbest zamani, dinlenme, gevseme ve psikolojik ve fizyolojik tatmin
saglayan kendini gelistirme zamani olarak tanimlar.

Karakiigiik (2005) ve Kilbas (2001) ise serbest zaman aktivitelerin bireylerin ya da
gruplarin bos zamanlarinda goniillii olarak katildiklar1 dinlendirici ve eglenceli faaliyetleri
ifade ettigine ve bu aktivitelerin fiziksel, sosyal ve duygusal faydalar elde etmek icin
yapildigina vurgu yaparlar. Torkildsen'e (2005) gore, serbest zaman, yasamin pratik
ihtiyaglarini karsiladiktan sonra kalan siiredir.

Onder (2003) serbest zamani, bireyler icin dis baski olmadan, 6deme gerektirmeden
eglence, tatmin ve mutluluk saglayan bir zaman dilimi olarak goriirler.

Ulkemizde son yillarda serbest vakit kullanimi konusunda 6nemli gelismeler
kaydedilmistir. Fiziksel Egitim ve Spor Yiiksek Okullari'ndaki Rekreasyon Egitimi
Boliimleri, serbest zaman kavramina yeni bir boyut kazandirmis ve bu alana ilgi duyan birey
sayisinda énemli bir artisa neden olmustur (Erenci, 2006). Torkildsen (2005), serbest zaman
etkinliklerinin yas, cinsiyet, egitim ve kiiltlir gibi ¢esitli faktorlere baglh olarak degistigine

dikkat ¢cekmistir.

2.2.1. Serbest Zamam Degerlendirmeyi Etkileyen Faktorler

2.2.2. Serbest Zaman ve Yas

Cocuklarin serbest zaman etkinlikleri genellikle oyun kisvesi altinda degerlendirildigi
gozlemlenmistir. Torkildsen (2005), serbest zaman etkinliklerini "yetiskin oyunu" olarak
degerlendirmektedir. Oyun veya rekreasyonel aktivitelerin ¢cocukluk ve adolesan ¢aginda

sosyallesme tizerindeki etkisi inkar edilemez.

2.2.3. Serbest Zaman ve Kiiltiir
Gilinlimiizdeki tanimiyla serbest zaman kavrami, modern yasamin ortaya ¢ikisi olarak

kabul edilen sanayi devriminden sonra ortaya ¢ikmustir. Serbest zaman, belli agilardan



gelisme ve ¢agdasligin semboliidiir. Kiiltiir, toplumun benligini olusturmakta ve o toplumu
diger toplumlardan ayristirmaktadir. Giddens ve Diamond (2005) kiiltiirii, bir toplumun
aligkanliklar1 ve diisiinme sekli olarak tanimlar. Bu nedenle toplumlar, benzersiz
ozellikleriyle birbirlerinden ayrisir veya benzerlikler gosterebilirler. Yeme-igme, evlilik ve
cenaze torenleri gibi Ogelerin yani sira, spor ve serbest zaman etkinlikleri de kiiltiirel
benzerlikleri veya farkliliklart vurgulayabilir. Bunun yaninda, gelismis toplumlarda serbest
zaman etkinliklerinin degeri, daha az gelismis toplumlara gore daha yiiksek olup daha

yiiksek hassasiyetle ele alinmaktadir.

2.2.4. Serbest Zaman ve Cinsiyet

Torkildsen (2005) erkeklerin kadinlardan daha ¢ok fiziksel faaliyetlerde bulundugunu,
kadinlarin daha cok estetik, pasif ve bireysel aktivitelere meyilli oldugunu ifade etmistir.
Bazi aragtirmalar serbest zaman etkinliklerinde cinsiyet sinirlamalarini degerlendirmistir. Bu
calismalar, kadmlarin erkeklere gore katilimda fiziksel siirlamalarin1 daha ¢ok sohbet
konusu ettiklerini ve erkeklerin ve kadnlarin toplumda Kkarsilastiklar1 sorunlarin
birbirlerinden farklilagmasi sebebiyle serbest zaman etkinliklerinin de farklilagtigini

gostermektedir (Miiderrisoglu ve Uzun, 2004).

2.2.5. Serbest Zaman Doyumu

Literatiirde bos zaman doyumu ayrica kisinin bos zaman faaliyetlerine katilarak
ihtiyaglarini, hobilerini ve arzularini kargilamasi olarak tanimlanmistir. Bireysel doyum, bu
durumun sonucunda hissedilenlerin tamami olarak da tanimlanir ve durumsal ve devamli
hissedilen bir duygudur (Ardahan ve Yerlisu Lapa, 2010).

Bir kisinin bos zaman etkinliklerinden elde ettigi doyum seviyesi, doyumun niteligi ile
dogru orantilidir ve 6ziinde, bos zaman etkinliklerinden alinan doyum, genel doyumlarin
belirler (Kovacs, 2007).

"Serbest zaman doyumu" kavrami ayn1 zamanda "bos zaman etkinlikleri ve tercihleri
sonucu elde edilen olumlu algilar" olarak da tanimlanabilir. Bu, bir kisinin bos zamaninda
deneyimledigi mutluluk ve tatmin diizeyini ifade eder. Genel yasam doyum algisini artirmak
icin bos zaman aktivitelerinden aldigimiz doyum diizeyini artirmak 6nemlidir (Wang, Liu
ve Elhag, 2008). Ciinkii bos zaman, bir kisinin giinlik mutlulugunda 6nemli bir yer
kaplamaktadir ve 6zgiirce segilen aktivitelerle doyum saglama firsati sunarak daha tatmin

edici bir yasamin kapilarin1i agmaktadir. Ayrica, bos zaman aktivitelerine katilim ve
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doyumun belirli gruplarin yasam kalitesi iizerinde onemli bir olumlu etkisi oldugu da

bilinmektedir (Broughton ve Beggs, 2006).

2.2.6. Serbest Zaman Yaklasimlari

Bull, Hoose ve Weed’in (2003) ifade ettigi gibi, serbest zamanin farkli yaklagimlari
bulunmaktadir; bunlar zaman temelli, tutum temelli, kalite temelli ve aktivite temelli
yaklasimlar1 igermektedir.

Zaman temelli yaklasim icin, kazang elde edilen is ya da sadece para kazanilan siire,
isten arta kalan siire olarak tanimlanir. Serbest zaman zorunluluklardan harici siirectir. Bu
nedenle kisi harcanacak vaktin nasil kullanilacagi ile ilgili kararlar alir.

Aktivite temelli yaklasimda, aile ve sosyal sorumluluklar gibi giinliik haricindeki,
mesleki sorumluluklar kararlar ile alakali etkinlikler ele alinir.

Tutum temelli yaklagimda ise serbest zaman kavrami; ruhsal ya da fiziksel kosullar
seklinde tanimlanmistir. Bu yaklagim serbest zamani katilim giidiisii rehberliginde
tanimlamaktadir.

Kalite temelli serbest zaman eglence ve rahatlama yoniiyle tanimlanabilir. Yenilenmis

olma hissinin ise geri donmede gdsterdigi performans ile tanimlanmaktadir (Bull vd. 2003).

2.2.7. Serbest Zaman Degerlendirme

Bireyler mesleki ve profesyonel gelisimleri i¢in dahi bos zamanlarmin 6nemli bir
boliimiinii  harcarlar. Bireyin hedeflerinin giivenilirligi, bos zaman aktivitelerine
katilmlarma bagl olarak belirlenir. Is ve zorunlu yiikiimliiliiklerin disinda, bos zaman
etkinlikleri i¢in bir¢cok segenek vardir ve hangi segenege yoneleceklerine tamamen 6znel
olarak karar verirler. Bos zaman, hayatin zorluklara karsi bir tampon gorevi goriir ve
ihtiyaci olan dinlenme ve eglenceyi karsilayarak mutluluk firsati sunar. Ayrica, ¢esitli bos
zaman etkinliklerine katilmak, bireylerin gizli yeteneklerini kesfetmelerine ve bu cabalarla
kendilerini yeniden kesfetmelerine olanak tanir (Sivan ve Ruskin, 2000).

Bos zaman, bireylerin saglikli diislinceler olusturmalarina olanak tantyan zihinsel
gelisim firsatlart sunarken, spor etkinlikleri fiziksel dayaniklili§1 ve performansi artirirken,
sanatsal etkinlikler estetik duygular1 gelistirir. Dahasi, bos zaman ayni1 zamanda bireylerin
giinlik yasam zorluklariyla basa ¢ikmada direng gelistirmelerine yardimci olur (Kilbas,
2010).

Cesitli aragtirmalarin  sonuglarina gore, serbest zamanin etkin ve faal olarak
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kullanimiyla ulasilabilecekleri su sekilde siralanmistir:

e Pozitif ruh hali, 6zsaygi ve saglikli kararlar alma kapasitesini artirarak
duygusal biitiinliigii saglar.

e QGiindelik olumsuz durumlarla basa ¢ikma, depresyon ve baskiya karst bir
yenilenme hissi 6zelligi tasir.

e Taze yeteneklerin kazaniminda avantaj saglarken, is yogunlugunun yarattigi
yabancilagsma hissini azaltir.

e s ve akademik hayatin veremedigi bir dzgiirliik hissini sunabilir.

e Ayrica, bedensel saglik lizerinde olumlu etkisi vardir (Arslan, 2013).

2.2.8. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

2.2.8.1. Fiziksel Aktivite Kavrami

Fiziksel aktivite, dinlenme donemleri hari¢ olmak tizere fizyolojik olarak belirli bir
enerji harcama seviyesi gerektiren her tiirlii fiziksel aktiviteyi ifade etmektedir (Hekim,
2014). Spor ve fiziksel aktivitelere katilmak insan hayatini bir¢ok agidan olumlu yonde
etkilemektedir. Diizenli olarak fiziksel aktivitelere katilmak, ¢ocuklarin ve genglerin
sosyallesme diizeyini arttirir (Keskin, 2014), daha saglikli biiyiimeyi ve gelismeyi tesvik
eder, kotii aliskanliklardan kaginmaya yardimer olur, kronik hastaliklarin riskini azaltir,
cesitli hastaliklarin tedavisine destek saglar ve aktif bir yaslilik yasamini kolaylastirir (E.
Mentes, B. Mentes ve Karacabey, 2011).

Fiziksel aktivite, hastaliklara kars1 korunmada yararl oldugu gibi, fazla enerjinin dogal
yolla harcanmasiyla obezite ve kilo alimi nedeniyle olusan organik bozulmanin
yavaglatilmasina, solunum ve dolasim sistemlerinin {istliin kapasiteye ulasilmasina ve bu
kapasitenin korunmasina, koroner arter hastaligindan kaynaklanan 6liimlerin 6nlenmesine,
koruyucu etkilerin arttirilmasina ve bos zaman aktiviteleri sayesinde yalmizligi ve koti
durusu hafifletme gibi birgok yonden bireyler icin son derece faydalidir (Ozer, 2001). Cesitli
arastirmalar, bos zaman aktivitelerine diizenli katilimin kiside pozitif hisler uyandirdigini

gostermektedir (Murphy, 2003; Sener, 2009).

2.2.8.2. Egzersiz Kavram
Egzersiz, fiziksel uygunluk seviyelerini artirmak icin planlanan tekrarlayan viicut

hareketleri olarak tanimlanir. Kayapmar (2012)'a gore, egzersiz belirli araliklarla yapilan
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fiziksel aktivite egzersiz olarak tanimlanmaktadir. Armstrong, Balady, Berry, Davis, Davy
ve digerleri (2006), egzersizi fiziksel zindeligi tesvik etmek icin tekrarlanan yapilandirilmig
fiziksel aktiviteler olarak tamimlamaktadir. Egzersiz yaparak kas kuvvetini, eklem
hareketliligini, esnekligi, kas-eklem kontroliinii ve dayanikliligi korumak ve gelistirmek
miimkiindiir. Bununla birlikte egzersiz yoluyla, tiim organ ve uzuvlari hareket ettiren kaslar
arasindaki dengeyi saglayarak hareket aliskanliklarini ve fiziksel dayanikliligi gelistirmek,
fiziksel aktivitelerde tekrar sayisini arttirmak, refleksleri ve reaksiyon zamanin1 gelistirmek,
dogru viicut durusu ve postiirii tesvik etmek, viicut farkindaligin1 arttirmak, dengeyi ve
diizeltme reaksiyonlarimi gelistirmek, yorgunlugu azaltmak, bedeni yaralanma ve kazalardan
korumak, kemik yogunlugunu korumak ve osteoporozu dnlemek, kas dokusu tarafindan
kullanilan enerji ve oksijen miktarini arttirmak miimkiindiir (Kraemer, Adams, Cafarelli,

Dudley, Dooly vd., 2002).

2.2.9. Adolesan Donemde Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Adolesan ¢ag1, Diinya Saghk Orgiitii tarafindan 10 ile 19 yas aralign olarak
tanimlanmistir. Bu donem, biligsel, fiziksel ve psiko-sosyal gelisme ve biiylimenin hizli
gerceklestigi bir donem olarak bilinir (Mentes vd., 2011).

Fizyolojik ve anatomik gelisimin en ist diizeyde oldugu adolesan g¢aginda, bu
degisimlere uyum saglamakta zorluklar yasanabilir. Son yillarda, ¢ocuklarin ve genclerin
fiziksel aktivite/egzersiz diizeylerinin azalmasi nedeniyle obezite ciddi bir saglik sorunu
haline gelmistir. Asir1 kilolu ve obez kisilerde obezite ile miicadele etmenin en etkili yolu
egzersizdir. Fiziksel aktivitenin ve egzersiz, obezite gibi zararli durumlarin dnlenmesinde
hayati Oneme sahiptir. Adolesanlar1 obeziteden korumak icin fiziksel aktivitenin
stirekliliginin saglanmasi 6nemli adimlardan biridir (Ergiil ve Kalkim, 2011).

Adolesan caginda yapilan egzersizler kas dokusu, kemik dokusu ve yag dokusu
tizerinde olumlu etkilere sahiptir. Saglik ve fitness, biiyiime ve gelisme, kemik mineral
yogunlugunun artirilmasi vb. etkenler ile yaslarda osteoporoz riskinin azaltilmasi ve kronik
hastalik riskinin azaltilmasi hedeflenir. Bunun disinda, egzersiz yapmak yetiskinlikte pasif

bir yasam tarzinin oniine gegebilir (Baltac1 ve Diizgiin, 2008).

2.3. Oz Yeterlik Kavram
Bandura (1997), 6z yeterligi sosyal biligsel kuramin baz aldigi kavramlardan birisi

olarak gostermistir. Oz yeterlik kavramiyla anlatilmak istenen var olan amaci gerceklestirme
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ve bu amaci gergeklestirirken bireyin karsilasacagi engeller karsisinda yiiksek basarim
saglamadir. Oz yeterlik bu durumda kisinin kendini tanimlamasi, oto-kontroliinii saglamasi
ve gevresel ya da bireysel faktorleri dengeleyebilme ve ayarlamasi konularinda bir rehber
rolii oynamaktadir. Oz yeterlige dair baska diger tanimlar ise var olan amaca ulasmak igin
eldeki imkan ve maharetlerin toplami, kisinin kendi basarisi ve glidiilenmesinin saglanmasi
ya da kisinin kendine dair beklenti ve istekleri seklinde yapilmistir (Galpin, Sanders, Turner
ve Venter, 2003). Oz yeterlik, ulasiimak istenen hedefe dair giidiillenmeyi arttiran bir
faktorken, bunun yaninda da 6z yeterlige duyulan giiven es zamanli ve ayni dogrultuda
olmak iizere verilen cabay1 arttirmakta ve vazgegcmeme, sabir gosterme ve irade arttirma gibi
pozitif faktorleri de perginler (Askar ve Umay, 2001). Oz yeterligin temelinde, kisinin hedefe
dair var olan inaniglar1 dahilindeki yeterlik arzusu ve hedefe ulasilmasinin akabinde
olusabilecek durumlara dair beklentisi olmak iizere iki temel faktér vardir (Coban ve
Sanalan, 2002).

Oz vyeterligin bu temel iki faktdriiniin etkilerine drnek olarak yiiksek arzu ve
beklentilerin kisiyi hedefine daha yaklastirici olmasi fakat hedefine ulasma konusunda diisiik
beklenti ve arzuya sahip kisilerin daha diislik performans gdstermesi verilebilir (Kurt, 2012).
Kisinin bireysel 0z yeterligine dair diisiinceleri, hedefinin dogrultusunda yasadigi analiz
etme, karar alma ve karar uygulama vb. siireclerde destek olmakta ve biligsel, giidiisel, soyut
ve somut dort alt stirece de etki etmektedir (Bandura, 1997).

Ayrica, belirlenen hedefin se¢iminde, niteliginde, hedefe tekrar tekrar ulasip ayni
motivasyonun korunmasinda, dogru teknik ve yontemlerin segiminde ve dirayet gostermede
0z yeterlik kavraminin yiiksek derecede onemi oldugu gibi, 6z yeterligin yoksunlugu da aksi
yonde etki olusturmaktadir (Yildirrm ve Ilhan 2010). Oz yeterlik yoksunlugu bireye
kendinden sliphe etme, ugrasmak ve cabalamaktan vazge¢me, cabuk havlu atma vb.
yonelimlere itmektedir (Bikmaz, 2002; Gomleksiz ve Serhatlioglu, 2013).

Bikmaz (2004) egitim esnasinda 6z yeterlilik seviyesinin yiikselmesine dair 6nerilerini
su sekilde siralamustir:

e Akran gruplarinin olusturulmasiyla ortaya ¢ikan durumlar sayesinde birbirine
yakin 6grenme hiinerlerine sahip bireyleri bir araya getirmek, her birey icin
ayr bir sekilde 6z yeterlik duygusunu gelistirilmelidir.

e Bireyin egitimi sirasinda 6z yeterliligi per¢inleyen ana faktor olan egitmen, her
bireyin kendine has hiiner ve 6zelliklerini dikkate almak suretiyle herkesin

etkin bir katilim gostermesini saglar ve 6z yeterlik seviyesini arttirilmalidir.
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e Egitimin gerceklestigi ortamlarda her bireyin kazanma ve kesfetme duygusunu
yiikselterek giiven verici ve giidiileyici bir ortamin saglanmasi gerekir.

e Egitim alan bireyin basar1 seviyesi konusunda dogru geri doniislerin yapilmasi
ve Dbireyin egitmen rehberliginde kendi siirecinin farkinda olmasi
saglanmalidir.

e Egitim ortamindaki 6z yeterlik konusunda sorun yasayan bireylere alternatif

imkanlar sunulmalidir.

2.3.1. Oz Yeterlik Kaynaklar

Oz yeterlik; duygu, diisiinceler, gecmis tecriibeler, fizyolojik, psikolojik ve sosyal
bircok etkenle farkl: iligkiler icerisindedir. Ge¢mis bireysel tecriibeler bu etkenler arasindaki
hiyerarside en tepededir. Bireyin kendi basarim ve ¢abasi iizerine deger bigmesi,
yaptiklarinin gelecekte tekrar edip etmeyecegini belirleyen en biiylik etkendir. Yapilan 6z-
degerlendirme sonucu ayn1 ya da yakin eylem veya girisimler ortaya ¢ikar (Bandura, 1995).
I¢sellestirilen bu basari, bireyde bunun tesadiifi degil aksine disiplinli ve bilingli bir sekilde
gerceklestirildigi diislincesini olusturarak tekrarini saglar ve 6z yeterlige pozitif bir katki
verir. Ancak bu basarinin sans veya disaridan saglanan bir yardim sayesinde gerceklestigi
diisiiniiliirse bu pozitif katk1 nétrlenebilir (Ozerkan, 2007).

Bandura (1997), 6z yeterligin dl¢timii igin 5 temel faktor ortaya koymustur. Bu
faktorler:

a. Ustalik Deneyimi

b. Dolayli Deneyim

c. Sosyal ikna

d. Fiziksel ve Zihinsel Durum

e. Imgesel Deneyim seklinde siralanmustir.

2.3.2. Ustahk Deneyimi

Oz yeterlik 6l¢iimii i¢in en ¢ok on planda olan faktdr ustalik deneyimidir. Hedefin
dogrultusunda alinan ve uygulanan kararlar ve yapilan eylemler, hedefe ulasiimasi
durumunda bir pekistire¢ gorevi goriip kendilerini tekrar ettirme egilimine girerler. Birey
basariya ulasabilme potansiyelinde oldugunu fark ettiginde daha dirayetli ve sabirli olmaya
meyillidir (Bandura, 1997). Fakat onceki tecriibelerin getirdigi basarisizlik duygusu aksi
yonde bir etki yapmaktadir (Usher ve Pajares, 2008). Ayrica, bireyin hedeflerinin zorluk
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skalasinin artig gostermesi de ustalik deneyimlerinin 6z yeterlik {izerindeki olumlu etkisini
arttirmaktadir (Ceylan, 2013). Bu sebeple, bireyin iistesinden geldigi her zorluk, sans ve
yardim faktorlerinin etkisini azaltmakta ve kisinin kendi yeteneklerine dair gilivenini

tazeleyip korumaktadir (Biiyiikduman, 2006).

2.3.3. Dolayh Deneyim

Kisinin, sahip oldugu hiinerler 6zelinde kendisine benzeyen ve benzedigini diisiindiigii
diger kisilerin gosterdigi efora tanik olmasiyla 6z yeterligin artmasi durumu dolaylh
deneyimin tanimidir. Bu kisilerin gdsterdigi diistik efor ve basarisizlik durumu da aksi yonde
ve olumsuz bir etki gostermektedir. Bu ¢ercevede tanik olunan eforun 6z yeterlige olan
etkisi, kisinin gézlem tecriibesi sirasindaki kosullar1 ve sonucu nasil yorumladigina gore

cesitlilik gosterebilmektedir (Schunk ve Usher, 2012).

2.3.4. Sosyal Ikna

Birey, hedefi dogrultusunda ne gibi donanimlara sahip olmasi gerektigini anlamak ve
yanlis ve dogrularini tespit etmek i¢in fikir almak amaciyla ¢evresine, miimkiinse alaninda
donanimli diger kisilere danigsmaktadir (Usher ve Pajares, 2008). Alinan bu geri doniiglerin
ne kadar giivenilir ve gegerli oldugu, bireyin hedefi dogrultusunda ne kadar dirayetli
olacagimi belirler. Dogru telkin ve yonlendirmeler pozitif bir etki birakirken, gergekci
olmayan geri doniitler ise notr etkiler birakmaktadir (Bandura, 1997; Schunk ve Usher,
2012).

2.3.5. Fiziksel ve Zihinsel Durum

Bireyin konforlu bir fiziksel ve mental durumda iken verdigi eforun ve gosterdigi
performansin 6z yeterlik seviyesini arttirdig1 goriiliirken, konforsuz ve rahatsiz durumlarda
kendinden siiphe etme, kusku, endise vb. duygularin 6z yeterlik yitimine sebep oldugu
goriilmiistiir (Maddux, 2013). Tesvik edici ve uyarici fiziksel dis faktorlerin rahatlatici etki
gosterdigi takdirde yukarida bahsedilen etkiye benzer bir etki yaptigi tespit edilmistir
(Weinberg ve Gould, 2015). Saglamlik ve kuvvet isteyen kosullarda kisinin yine benzer bir
sekilde hissettikleri fiziksel acilar1 fiziksel eksiklik olarak gordiikleri belirlenmistir
(Bandura, 1988). Mental halin rahatlik seviyesi de yine 6z yeterlik konusunda belirleyicidir.
Birey ¢ogunlukla mental uyaranlarin efor ve performans seviyesine etkisinin olumsuz

oldugunu diisiiniir (Bandura, 1988). Siiphe, kusku, baski hissi ve endise gibi mental durumlar
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bireyin hedefine ilerlemesini sabote edici etkenler iken, enerjik, mutlu, memnun olma halleri

0z yeterligi arttirmaktadir (Maddux, 2013; Usher ve Pajares, 2008).

2.3.6. Imgesel Deneyim

Kisinin ileride ne gibi durumlarla karsilasacagini, nasil engellere rastlayacagi ve
bunlar1 potansiyel olarak nasil karsilayacagina dair ¢esitli zihinsel senaryolar kurmasi
olasidir (Weinberg ve Gould, 2015) . Bu durumda kisinin kendini hedefine ulasip
ulasamayacagina dair tahmin ve senaryolari, gercek ustalik deneyimleri kadar olmasa da 6z
yeterlik seviyesini arttiran veya azalan bir faktor olarak rol oynayabilmektedir (Maddux,

2013).

2.3.7. Oz Yeterligi Harekete Gegiren Siirecler

Bandura (1990) 6z yeterligi harekete geciren siirecleri dort ana madde altinda
incelemistir. Bireyin karar alma ve uygulama asamalarinda goriilen ve her bireyde farkli
kosullar altinda farkli sekillerde ortaya ¢ikan bu siiregler bilissel, duygusal, se¢im ve

motivasyon siirecleri olarak ayrilmistir.

2.3.8. Bilissel Siirec

Kisinin kendi 6z yeterlige dair giliveni, kisinin gosterecegi efor iizerinde etkili olan
biligsel siirecleri de derinden etkiler. Bu mental durumlarin da gerceklestigi siirec bilissel
siire¢ olarak adlandirilir. Hedef odakli yapilan her sey bilissel kapasite icerisinde sekil
aldiktan sonra bu siirecin aksiyona déniismesinde farkli senaryolar yaratilir. Oz yeterlik
seviyesi yliksek birey ge¢mis deneyimleri, eldeki yetenek ve imkanlar1 vb. tiim kosullar
degerlendirir ve buna gore bir senaryo hayal eder. Fakat 6z yeterlik seviyesi diisiik birey ise
felaket senaryolarini hayal ederek tiim olumsuzluklar1 tehdit olarak algilar, bu sebeple de
kendisini zorlayacak durumlardan ka¢imir (Bandura, 1990). Bilissel siiregler bu gibi
durumlarda bir iletken islevi goriir (Barut, 2008).

Bu iletkenlik islevi, kisinin ge¢gmis deneyimlerinin 6z yeterlige yaptig1 pozitif etkide
goriiliir. Kisi gecmisi ile gelecek potansiyel senaryolar arasindaki bagintiyr kurar ve
olabilecekleri tahayytil eder. Olasi durumlara kars1 kazanma ihtimallerini ve performansini

arttiran kigi ayn1 zamanda zihinsel egzersizler ile kendi 6z yeterlik seviyesini arttirabilir

(Bandura, 1989).
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2.3.9. Duygusal Siire¢

Birey, karsilastig1 engeller karsisinda farkli duygusal tepkiler (endise, kaygi, baski vb.)
gosterebilir. Bu gdsterilen tepkilerin  seviyeleri ve etkileri duygusal siirecin birer
faktoriidiirler (Bandura, 1997). Oz yeterlige duyulan giiven karsilasilan engellere olan tavrin
belirlenmesinde (olumlu, olumsuz veya nétr) ve zihinsel olarak kenetlenme rol oynar. Birey,
pozitif ilerleyen duygusal siirecte engellerin varligini inkar etmez fakat 6z yeterligi ve sahip
oldugu yetenek ve imkanlar dahilinde engelleri nasil asabilecegini hesaplar (Bandura, 1990).
Duygusal siire¢ dahilinde, yiiksek 6z yeterlik bu engelleri agsma ve basar1 duygusunu tatma
istegini arttirmaktadir (Bandura, 1995). Diisiik 6z yeterlik inanci ise aksine siiphe, kaygi,

sinir vb. duygular1 ortaya ¢ikarir ve bireyin oto-kontroliinii diisiiriir (Maddux, 2013).

2.3.10. Secim Siireci

Birey, farkli durumlarda, bulundugu ortam ve sahip oldugu firsatlar konusunda az ya
da cok etkili olabilmekte ve etkisi oldugu durumlarda 6z yeterlik seviyesine gore bu ortam
ve firsatlar1 kendi istekleri ve hedefleri dogrultusunda sekillendirebilmektedir (Bandura,
1990). Insan dogasi geregi daha az eforla daha yiiksek getiriyi saglayacak ortam ve
olanaklar1 tercih eder ve kendi kapasitelerinden yiiksekte oldugunu diistindiikleri
eylemlerden kaginirlar (Maddux, 2013). Se¢im siireci boyunca 6z yeterlik seviyesinin
yetmedigi durumlardan kaginmak ya da bu durumlara, bilerek ya da bilmeyerek, tesebbiis
etmek kisiyi farkli sosyal durumlarla ve kosullarla yiizlestirir. Bunun sonucunda da basari

veya basarisizlik durumlari, 6z yeterlik seviyesini arttirir ya da azaltir (Bandura, 1990).

2.3.11. Motivasyon Siireci

Motivasyon ve 0z yeterlik birbiri ile yakin temas halinde olan iki kavramdir. Mental
olarak kendini motive edebilme becerisi 6z yeterlik kanisini1 perginlemektedir (Bandura,
1990). Oz yeterligin yetersiz kaldig1 durumlarda motivasyon siireci isleyemez ve engeller,
bireyi kiimiilatif sekilde daha az efor vermeye sevk eder. Aksi durumlarda, motivasyon
stirecinin etkin ilerlemesi halinde, bireyin verecegi efor daha temelli ve degismez olur

(Bandura, 1989).

2.3.12. Spor ve Oz Yeterlik
Spor ve spora dair tiim ugras, hobi, miisabaka vb. aktivitelerde 6z yeterlik kavrami1 ve

oz yeterlik etkisi dikkate alinmasi gereken bir mental etkendir. Oz yeterligin dnemini en ¢ok
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gosterdigi durumlar genellikle negatif duygu ve diisiincelerin ¢ikma potansiyeli oldugu
durumlardir (Cherry, 2005). Ayrica spor miisabakalarina fiziksel ve zihinsel olarak
hazirlanan bireyin kendini motive etmesinde de 6z yeterlik seviyesi dikkate alinmalidir
(Cengiz, Aytan ve Abakay, 2012). Oz yeterlik kavraminin sporda izdiisiimii genellikle
bireyin sahip oldugu becerileri azami sekilde gosterebilme, bunu yaparken mental ve
psikolojik olarak saglam kalma ve rekabet ortaminda kazanma istegi ve duygusunu
koruyabilme siireglerinde goriliir (Feltz, Short ve Sullivan, 2008). Sporcular, ¢ogu zaman,
imkanlar1 ve yetenekleri dahilinde galip gelebilecekleri yarigmalara katilimi tercih ederler.
Oz yeterligin yiiksek olmasi, sporcunun daha fazla eforu ve olumlu diisiinceyi tasiyan ve
kendinden daha az siiphe duyan sporcular1 destekleyen bir etkendir (Mouloud, Fonseca ve
Abdelkader, 2015).

Bandura (1997) 6z yeterligin niteligi ve niceligini etkileyen en dnemli faktoriin ustalik
deneyimi siirecinin ¢iktilarin1 gostermektedir. Bu siire¢ sonucunda sporcu bireyin kendini
basarili addetmesi 6z yeterligi yiikseltirken, basarisiz oldugunu diisiinen sporcuda 6z yeterlik
diisecektir. Kendi imkan ve yeteneklerinin lizerinde bir basariya ulagsmak ise destek alarak
ulagilan basari, basarisizlik, kolayca elde edilen basarilar vb. durumlara gore sporcular igin
0z yeterligi daha ¢ok arttirmaktadir (Feltz ve Lirgg, 2001).

Sporcular, genellikle eldeki imkanlar1 ve sahip olduklar1 yetenekleri dahilinde bir 6z
degerlendirme yapabilmek i¢in uygun modelleri ararlar (Feltz ve Lirgg, 2001). Bandura’nin
(1997) ortaya attigi modelleme siireci sporcu veya sporcularin eforlarini gozlemek,
degerlendirmek ve kodlamak suretiyle 6z degerlendirme yapilmasini amaglamaktadir.
Modelleme siirecinde sporcu 6gretilen modelleri (bilgiler, hareketler, teknikler vb.) tekrar
ederken geribildirim alir. Bu alinan geribildirimler bu siiregte 6z yeterligi etkilemektedir
(Feltz, Short ve Sullivan, 2008). Bu konuda Feltz ve Lirgg (2001) tarafindan yapilan ¢alisma,
sporcularin yetenek ve birikim anlaminda yeterlilikleri ile baskalarin halihazirda
olusturdugu modellere duyduklar1 giiven arasinda ters orant1 oldugunu gostermektedir.

Oz vyeterlik, sporcunun motivasyonu iizerindeki etkisini farkli acilardan
gostermektedir. Miicadelelerden 6nce viicudun gosterdigi sik nefes alip verme, kalp ritminin
hizlanmasi vb. reaksiyonlar sadece rekabete duyulan heyecanla degil, sporcunun kendi 6z
yeterligine duydugu giivenle de aciklanabilir. Verecegi performansa dair siiphe duyan veya
kendinden emin olarak miisabakaya katilan sporcular karsilastirilinca, 6z yeterligin
kolaylagtirict veya zorlastirict yonii goriilmektedir (Feltz, Short ve Sullivan, 2008).

Sporcunun karsilastig1 zorluk karsisinda verdigi reaksiyon iki yonliidiir. Birinci reaksiyon
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kendinden siiphe etmektir ve bu durum zorlastiric1 bir etken olarak sporcunun karsisina
cikar. Ikinci reaksiyon ise zorluklara kars1 takindig1 tavr1 ve 6z yeterligini benimsemektir.
Bu durumda ise sporcu i¢in kolaylastirict ve rahatlatict bir etkisi olur (Moritz, Feltz,

Fahrbach ve Mack, 2000).

2.4. Mutluluk Kavram

Tarih boyunca, insanlar i¢in mutluluk her zaman 6nemli bir aray1s olmustur ve bu konu
cesitli disiplinler ve meslekler tarafindan detayli bir sekilde incelenmistir (Biilbiil ve Giray,
2011). Mutluluk kavrami farkli tanimlar ve bakis acilar1 icermektedir. Bazen mutluluk,
bireylerin arzu ettigi olumlu duygularin bir birlesimi olarak tanimlanirken, baz1 durumlarda
ise pozitif duygularin negatif duygulara goére daha baskin olmasi vurgulanmaktadir
(Eryilmaz, 2016; Dogan, 2012). Genel olarak, mutluluk, bireylerin hayatlar1 boyunca aradig:
ve hem maddi hem de manevi tatmine ulagmay1 igeren psikolojik ve biyolojik bir durum
olarak anlasilmaktadir. Bu durum ayni1 zamanda memnuniyeti saglar ve anlaml iliskilerin
kurulmasina yardimci olur (Alus ve Selgukkaya, 2015).

Literatiirde mutluluk ve 6znel iyi olus sik sik birbirinin yerine kullanilmaktadir, bu da
bu iki kavram arasindaki yakin iligkiyi gostermektedir (Cankaya ve Meydan, 2018). Ayrica,
mutluluk kavramiyla iligskilendirilen bir¢ok es anlamli terim de literatiirde bulunmaktadir.
Bu terimler arasinda 6zgiinlesme, uyum, memnuniyet, ekonomik refah, iyi yasam, yasam
kalitesi, moral ve znel iyi olus gibi kavramlar yer almaktadir (Ozdemir ve Yildiz, 2019).

Oznel mutluluk hem bireylerin hem de toplumlarin yasam kalitesinde belirleyici bir
faktor olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bir¢ok arastirma, mutlulugun tatmin edici bir yasamin elde

edilmesinde dnemli bir rol oynadigini gostermektedir (Odabas, 2016).

2.4.1. Mutlulugu Etkileyen Faktorler

Cinsiyet:  Mutlulugu Dbelirlemede cinsiyet anlamli  bir faktér olarak
degerlendirilmemektedir. Farkli arastirmalar, kadinlar ve erkekler arasinda mutluluk
diizeyinde ¢esitlilik gosterdigini ortaya koymaktadir (Odabas, 2016).

Yas: 1k ¢alismalar geng bireylerin yashlara kiyasla daha fazla mutluluk yasadigini
gostermistir. Ancak, son aragtirmalar yas ile mutluluk arasinda anlamli bir iligki
bulunmadigini géstermektedir (Yetim, 2001).

Ekonomik gelir: Kisilerin ekonomik gelirlerinin artmasi, daha fazla firsat sunarak

mutlulugu artirir (Cankaya, 2016).
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Egitim: Egitim diizeyi, bireyin mutlulugunu etkiler ve arastirmalar egitim ile mutluluk
arasinda pozitif bir iligki oldugunu gostermektedir (Yetim, 2001).

Kiiltiir: Bazi arastirmacilar, bireyselci kiiltiire sahip bireylerin, kolektivist kiiltiire
sahip olanlara gore daha mutlu oldugunu iddia etmektedir (Diener, Oishi ve Lucas, 2003).

Sosyal iliskiler: Insanlar sevgi, aidiyet hissi ve yakm iliskiler kurma gibi sosyal
ithtiyaclara sahiptir ve bu ihtiyaclarin karsilanmasi mutlulugu artirir (Dogan, 2016).

Psikolojik ihtiyaglar: Bireylerin biligsel, duygusal ve davramigsal oOzellikleri ile
psikolojik ihtiyag¢larinin kargilanmas1 mutluluklarini etkiler.

Kisilik: Kisilik ozellikleri, 6znel mutluluk iizerinde onemli bir etkiye sahiptir.
Mutluluk ile norotiklik arasinda negatif bir iligki bulunurken, disadoéniikliik, sorumluluk,
uyumluluk ve deneyime agiklik gibi ozellikler arasinda pozitif iligkiler gozlenir (Dogan,
2012).

Medeni durum: Evlilik, mutlulugu olumlu ydnde etkileyen bir faktordiir ve evli
bireyler genellikle evli olmayanlardan daha mutludur (Cevik, 2010; Cakir, 2015).

Saghk: Insan sagligi hem fiziksel hem de psikolojik acidan bireylerin iyi olmasi
lizerinde énemli bir etkiye sahiptir. Tiirkiye Istatistik Kurumu verilerine gére, bireylerin

%68,8'1 saglikli olmanin mutluluk kaynagi oldugunu belirtmektedir (Odabas, 2016).

2.4.2. Mutluluk Kuramlari

2.4.3. Uyum Kurami

Uyum kuramina gore, bireyler baslangicta negatif algiladiklar1 bir duruma zamanla
uyum saglarlar. Benzer sekilde, baslangicta olumlu olarak degerlendirdikleri durumlara da
alisirlar ve baslangigtaki olumlu duygular zamanla azalir. Diger bir deyisle, bireyler hos
olmayan deneyimlerden uzun siire mutsuzluk yasamazlar, ayni sekilde hos deneyimlerden
de kalict mutluluk elde etmezler. Bu, bireylerin durumlara uyum saglamasi sonucunda
deneyimlerin baslangigtaki etkisinin azalmasindan kaynaklanir (Diener vd., 2003).
Bedenimizin ¢evreye uyum saglayip dengeli hale geldigi gibi duygularimiz da yasam
kosullarma tepki vererek dengeye ulasir. Baslangigta yeni olaylara gilgli tepkiler
gosterebiliriz, ancak bu tepkiler zamanla azalir. Baz1 durumlarda ise belirli durumlara yavag

yavas uyum saglayabiliriz (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999).
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2.4.4. Erek Kurami

Erek kuraminda, 6nem, hedefler ve gereksinimlerdedir. Bireylerin mutlulugu, amaglar
belirlemesi ve onlar1 gerceklestirmesiyle artirilabilir (Diener, 1984). Bu kuram,
gereksinimlerin karsilanmasinin neseye katki sagladigini, karsilanmamasinin ise mutsuzluga
yol agtigini iddia eder (Yetim, 1991). Maslow'un ihtiyaglar hiyerarsisinde bireyler yukari
dogru ilerledikce yasam kaliteleri artar ve kendi potansiyellerine yaklasirlar. Bu diisiinceyle,
gereksinimleri karsilanan bireylerin daha yiiksek diizeyde mutluluk yasayacaklar1 goriilebilir

(Lyubomirsky, 2001).

2.4.5. Etkinlik Kuram

Etkinlik kuraminin ilk ve temel savunucusu Aristo'ya gore, erdemli ¢abalarla mesgul
olmak bireylerde mutluluga yol acar. Ona gore, bireylerin i¢inde bulunan yeteneklerin
sorunsuz ve kusursuz bir sekilde ortaya ¢ikmasi mutlulugu getirir. Ayrica, etkinlik
kuramlari, hobiler, egzersizler ve sosyal etkilesimler gibi daha evrensel kavramlari da
kapsamaktadir (Diener, 1984). Mutluluk iizerine diisiinmek bireylerde mutsuzluga neden
olur. Bunun yerine, odak noktasi etkinlikler ve amaclar olmalidir. Sonug olarak, mutluluk

etkinliklerin sonuglarindan kendiliginden ortaya ¢ikacaktir (Yetim, 1991).

2.4.6. Asagidan Yukariya ve Yukaridan Asagiya Kuramm

Asagidan Yukartya Kuramina gore, mutluluk bir durum olarak goriiliir. Bireylerin
mutluluk deneyimleyip deneyimlemedigi, belirli bir baglamda gecici tatmin ve rahatsizlik
sonucunda belirlenir. Mutluluk, bir¢ok keyifli anin varligiyla karakterize edilir. Bu kuram,
konuya tiimdengelimci bir yaklasimi benimsemek olarak nitelendirilebilir. Buna karsilik,
Yukaridan Asagiya Kuraminda, bireylerin olaylar1 olumlu bir sekilde degerlendirmeye olan
meyilleri, bu olaylara verdikleri tepkiyi sekillendirir. Kisi, mutlulugu sayesinde

deneyimlerinden tatmin olur (Diener, 1984).

2.4.7. Yargi Kuram

Yargi kuramina gore, bireyler kisisel Olgiitlerine dayanarak yasam kosullarini
degerlendirerek mutluluk degerlendirmesine ulasirlar. Bu kurama gore, karsilastiklar
olaylar bekledikleri standartlar1 asarsa, bu mutluluk durumlarina katkida bulunur. Kisisel
hedeflerini gergeklestirmek mutluluk derecelerini etkiler (Diener, 1984).

Kendini diger insanlarla karsilagtirma eylemi de bireylerin mutlulugunu etkiler.
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Bireyler, daha dezavantajli bir durumda olanlarla karsilagtirildiklarinda, daha olumlu bir
durumda olduklarini algilarlar ve bu da mutluluk diizeylerini arttirir. Bunun tersi de olasidir.
Bireyler, daha mutlu olan insanlarla kendilerini karsilastirdiklarinda, bu durum mutluluk

seviyelerine olumsuz yansir (Eryilmaz, 2009).

2.4.8. Adolesanlarda Mutluluk

Adolesanlarin mutluluk seviyesinin yiikselmesi, sadece psikolojik sagliklarini degil,
ayn1 zamanda akademik, toplumsal ve mesleki yasamlarinda da basarilarini etkiler (Asici ve
ikiz, 2015).

Adolesan bireylerde, pozitif beklentilere sahip olma, kisisel yeteneklerin tatmin
edilmesi, olumlu sosyal iligkiler kurma, siikran duygusu, fiziksel sagligin iyi olmasi
mutlulugu artirirken, olumsuz olaylarla karsilasma, fiziksel rahatsizliklar ve kisisel

Ozglirligiin kisitlanmas1 durumunda bireylerin mutsuz oldugu gozlemlenir (Eryilmaz, 2015).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu ¢alismada, nicel aragtirma yontemlerinden betimsel tarama modeli kullanilmistir.
Bu model, dnceden beri siiregelen bir durumu tiim yonleriyle betimlemeyi hedef alan bir
yaklagimdir. Arastirmanin odak noktasi olan olgu, var olan durumu i¢inde ve miidahale

edilmeden betimlenir (Karasar, 2010).

3.1. Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini, 2022-2023 6gretim yil1 bahar doneminde Amasya ili merkezinde
yer alan liselerde 9., 10. ve 11. smifta 6grenim goren 6grenciler olusturmaktadir. Amasya
Milli Egitim Miidiirliigiinden alinan bilgiler dogrultusunda 2022-2023 egitim 6gretim
yilinda 6grenim gormekte olan 9., 10. ve 11. simif 6grencilerinin sayisinin 5436 oldugu
belirtilmistir.

Calismanin 6rneklemini ise belirtilen evren igerisinden uygun drnekleme yontemiyle
secilmigtir. Uygun Ornekleme yonteminde arastirmaci, ulasilmasi en kolay katilimcilarla
baslayarak yeterli biiylikliikte bir 6rneklem olusturana kadar devam eder veya maksimum
maliyet tasarrufu saglayan ve en erisilebilir bir durum veya 6rneklem iizerinde caligir
(Buiyiikoztiirk, Kilig Cakmak, Akgiin, Karadeniz vd., 2020, s.95). Evren biiyiikligii 5436
olarak belirlenmistir. Uygun 6rneklemi bulmak i¢in en biiyiik varyans verecek sekilde p
degeri 0,5 olarak segilmistir. Bu durumda q degeri (1-p) = 0,5 ve pq=0.25 olmaktadir. Giiven
diizeyi olarak ise karsilig1 olan t degeri 1.96’dir. Orneklem hacmini belirmek igin asagidaki

formiil kullanilmistir (Bartlett, Kotrlik ve Higgins, 2001).

Ntipq
T (E(N-1)+ ' pq)

n

5436 x (1.96x1.96) x (0.5x0.5)
n= = 358,865
(0.05)2x (5436-1) + (1.96x1.96) x (0.5x0.5)

Uygun 6rnekleme yontemi ile segilen ve ¢alismaya goniillii katilmay1 kabul eden 695°1
kiz, 487’si erkek olmak lizere toplam 1182 6grenci ¢alisma grubunu olusturmaktadir.

Calismaya katilan 6grencilere ait bilgiler Tablo 3.1.’de verilmistir.
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Tablo 3.1. Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Ait Tamimlayicr Istatistikler

Demografik Degiskenler Kategoriler f %
Cinsiyet Kiz 695 58,8
Erkek 487 41,2
Toplam 1182 100,0
Okul Anadolu Lisesi 442 37,4
Anadolu imam Hatip Lisesi 247 20,9
Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 152 12,9
Fen Lisesi 245 20,7
Sosyal Bilimler Anadolu Lisesi 96 8,1
Toplam 1182 100,0
Simif 9.smuf 412 34,9
10. siif 365 30,9
11. siif 405 34,3
Toplam 1182 100,0
Serbest Zaman Egzersiz Diizeyleri Yeteri Kadar Aktif Degil 159 13,5
Orta Diizeyde Aktif 212 17,9
Aktif 811 68,6
Toplam 1182 100,0

Tablo 3.1. incelendiginde 6rneklemimizi olusturan 1182 6grenciden 487’sinin erkek,
695 tanesinin de kiz oldugu belirtilmistir. Buna gore drneklemimizi olusturan katilimeilarin
%41,2’ si erkek, %58,8’1 kizlardan olugsmaktadir.

Katilimcilarin okul tiirlerine bakildiginda ise 442 6grenci Anadolu Lisesinde, 247
ogrenci Anadolu imam Hatip Lisesinde 247 grenci, Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesinde
152 6grenci, Fen Lisesinde 245 6grenci, Sosyal Bilimler Anadolu Lisesinde 96 6grenci
ogrenim gormektedir.

Ogrencilerden 412 tanesi 9. Simif, 365 tanesi 10 sinif, 405 tanesi ise 11 simf diizeyinde
oldugu belirtilmistir. Yani katilimeilarin %34,9’u 9. Sinif, %30,9°u 10. Smif ve %34,3°1 11
siif diizeyindedir.

Katilimeilarin serbest zaman egzersiz diizeyleri agisindan incelendiginde ise 159
ogrencinin yeteri kadar aktif olmadigi, 212 6grencinin orta diizeyde aktif oldugu, 811
Ogrencinin ise aktif oldugu belirtilmistir. Buna gore grubun %13,5°1 yeteri kadar aktif degil,

%17,9 ota diizeyde aktif ve %68,6’s1 aktiftir.

3.2. Veri Toplama Araclari
Calismada kullanilan veri toplama araci dort bdliimden olusmaktadir. 11k béliimde yer

alan “Kisisel Bilgi Formu” igeriginde demografik faktorleri olusturmak i¢in cinsiyet, okul
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tiiri ve siif diizeyi durumunu kapsayan bagimsiz degiskenlerle ilgili sorular yer almaktadir.
Ikinci béliimde, Cocuklar i¢in dz-yeterlik dlgegi, iiiincii boliimde Ergen Mutluluk Olgegi
(EMO) ve dérdiincii bdliimde ise Serbest Zaman Egzersiz Anketi (SZEA) yer almaktadir.

3.2.1. Cocuklar icin Oz Yeterlik Olcegi

Olgegin orijinali Muris (2002) tarafindan gelistirilmistir. Tiirk¢e gecerlik ve giivenirlik
calismasi ise Telef ve Karaca (2012) tarafindan yapilmistir. Olgek ergenlerin sosyal,
akademik ve duygusal 6z-yeterliklerini 6lgmek amaci ile gelistirilmistir. Toplamda 21
maddeden olusan Slcegin alt boyutlarinda yedi madde bulunmaktadir. Cocuklar igin Oz-
yeterlik Olgegi 5°li Likert Tipi (1= hi¢ ve 5= ¢ok iyi) bir lgektir. Toplam dz-yeterlik alt
faktorlere iliskin dlgek maddeleri toplanarak hesaplanir. Olgekten alinabilecek en yiiksek
puan 105, en diisiik puan ise 21°dir. Olgekten alman yiiksek puan ergenin ilgili 6z-yeterlik
diizeyinin yliksek olduguna ve dlgekten alinan diisiik puan ise ergenin 6z-yeterlik diizeyinin
diisiik olduguna isaret etmektedir. Olgegin sosyal 6zyeterlik alt boyutu, ergenlerin akran
iliskilerini ve giriskenlik yetenegini fark etme diizeylerini 6lgerken, akademik 6z-yeterlik alt
boyutu, ergenlerin akademik beklentilerini gergeklestirme, akademik konular1 basarma ve
kisinin kendi 6grenme davranigini yonetme yetenegini algilamasi ile ilgili 6l¢iimlerdir.
Olgegin son alt boyutu olan duygusal dz-yeterlik ergenlerin olumsuz duygulariyla bas etme
yetenegini algilamay1 6lgmektedir (Telef ve Karaca, 2012). Bu ¢alismada, Cronbach alfa
katsayisi, genel 6z-yeterlik icin .89; akademik 6z-yeterlik i¢in .84; sosyal 6z-yeterlik i¢in .80

ve duygusal 6z-yeterlik i¢in .81 olarak hesaplanmustir.

3.2.2. Ergen Mutluluk Olcegi

Isik ve Atalay (2019) tarafindan adolesan ¢agindaki genglerin mutluluklarini dlgmek
amaciyla olusturulmustur. Tek faktorlii bir yapiya sahip olan dlgek 5 dereceli likert tipi
degerlendirmeye sahip olup 15 maddeden olusmaktadir. Olgme aracindan alinacak
minimum puan 15 iken maksimum puan 75°tir. Bireyin Ol¢ekten aldigi puan arttikga
mutluluk puani da yiikselmektedir. Bu ¢aligmada Slgegin giivenirlik katsayisi .93 olarak

hesaplanmastir.

3.2.3. Serbest Zaman Egzersiz Anketi (SZEA)
Bireylerin serbest zaman icerisinde egzersiz aktifligini 6l¢gmek amaci ile Godin ve

Shephard (1985) tarafindan hazirlanan ve Tiirk¢e gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi Yerlisu
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Lapa ve Yagar (2015) tarafindan yapilan Serbest Zaman Egzersiz Anketi- SZEA (Leisure
Time Exercise Questionnaire-LTEQ) kullanilmistir. Anket daha sonra adolesan ¢agi
ogrencilerine Yerlisu Lapa, Certel, Kaplan ve Yagar (2016) tarafindan uyarlanmistir. SZEA
son 7 giinde en az 15 dakika serbest zamanda yapilan fiziksel aktivite ile ilgili sorular
icermekte ve son haftada kag kez katilim saglanan;

a) Yiksek siddette fiziksel aktiviteleri,

b) Orta siddette fiziksel aktiviteleri,

c) Hafif siddette fiziksel aktiviteleri belirlemeyi hedeflemektedir.

SZEA’nin toplam skor hesaplamasi i¢in; yiiksek siddette aktiviteler 9, orta siddetli
aktiviteler 5 ve hafif siddette aktiviteler 3 skor ile ¢arpilarak hepsi toplanmaktadir.

Formiil su sekildedir;
Haftalik serbest zaman aktivitesi skoru = (9 x yiiksek siddette) + (5 x orta siddette) +
(3 x hafif siddette)

Hesaplanan degerler toplanarak genel olarak serbest zaman igerisinde bireyin
aktifligini degerlendirir. Bu degerlendirmede; 24 ve iizeri: “’Aktif’’, 14 ile 23 arasi: Orta
diizeyde aktif, 13 ve alt1: “’yeteri kadar aktif degil’” olarak siniflandirilmistir (Yerlisu vd.,
2016).

Tiirkce adaptasyon ¢aligmasinda anketin faktdr yapisini belirlemek amaciyla yapilan
acimlayict faktor analizi sonucunda madde toplam korelasyonlarinin her iic madde igin
sirastyla .80, .76 ve .65 tespit edilmis ve toplam varyansin %55 oraninda agiklandigi ve tek
bir faktor altinda toplandig1 saptanmistir. Yerlisu Lapa ve Yagar (2015), anketin giivenirligi
icin yaptiklar test-tekrar test sonucu pearson korelasyon katsayisi anketin geneline iliskin
.84, anketin sorularma iliskin ise siras1 ile .80, .76 ve .72 olarak hesaplandigini rapor
etmislerdir.

Verilerin toplanmasi asamasindan énce Amasya Universitesi Sosyal Bilimler Etik
Kurulundan 01/03/2023 tarihli ve E-30640013-108.01-119966 sayili izni alinmistir.

Anketler 6grencilere arastirmaci tarafindan sinif ortaminda yiiz yiize uygulanmistir.

3.3. Verilerin Analizi

Arastirmaya 1200 6grenci katilmistir. Analiz yapilmadan 6nce verilerin dogrulugu,
kayip degerler olup olmadig1 konusunda yapilan inceleme sonrasinda hatalilar elenmis, 1182
Ogrenci ¢aligmaya dahil edilmistir. Verilerin normallik, homojenlik, ¢arpiklik (kurtosis) ve

basiklik (skewness) degerleri analiz edilmis ve bunun sonucunda verilerin normal dagilima
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sahip oldugu gorilmiistiir. + 1,5 arasindaki bir basiklik-carpiklik degerlerinin ¢ogu
psikometrik gaye i¢in iyi bir deger olarak kabul edildigi belirtilmektedir (Hair, Black, Babin,
Anderson ve Tatham, 2013). (Tablo 3.2.). Verileri degerlendirilmek igin tanimlayici
analizler, iki bagimsiz degiskenin oldugu gruplarda bagimsiz 6rneklem t-testi, bagimsiz
gruplarin sayisinin daha fazla oldugu gruplarda tek yonlii varyans analizi (ANOVA),
Pearson korelasyon analizi ve farkliliklarin kaynagini belirlemek amaciyla LSD Post Hoc

analizi kullanilmistir. Arastirmada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Tablo 3.2. Ogrencilerin Ozyeterlik ve Mutluluk Diizeylerine Ait Puanlarin Tanimlayici
Istatistikleri, Normallik Analizi Sonuclari

Ol¢me Arac n Min-Max Ort. Sd Skewness Kurtosis
SZEA Toplam 1182 0-119 37,12 0,692 0,799 0,441
Yeteri Kadar Aktif Degil 159 0-13 5,77 0,334 -0,259 -1,438
Orta Diizeyde Aktif 212 14-3 17,98 0,187 0,257 -1,075
Aktif 811 24-105 66,82 0,424 0,078 0,052
Genel Oz-yeterlik 1182 21-105 66,82 0,424 0,078 0,052
Akademik Oz-yeterlik 1182 7-35 21,60 0,171 -0,002 -0,409
Sosyal Oz-yeterlik 1182 7-35 24,02 0,165 -0,259 -0,352
Duygusal Oz-yeterlik 1182 7-35 21,20 0,182 0,047 -0,509
EMO 1182 15-75 49,84 0,375 -0,142 -0,384

Tablo 3.3. Ogrencilerin Serbest Zaman Egzersiz Puanlarina Ait Puanlarm Tanimlayici
Istatistik Sonuglar1

Degiskenler SZEA-diizey n Ort. Sd.
Yeteri Kadar Aktif Degil 159 5,77 4,218
Serbest Zaman Egzersiz Anketi Orta Diizeyde Aktif 212 17,98 2,731
(SZEA) Aktif 811 48,27 20,185
SZEA toplam 1182 37,12 23,804
Yeteri Kadar Aktif Degil 108 5,88 4,287
Kadin Orte? Diizeyde Aktif 148 17,93 2,706
- Aktif 439 46,51 19,614
= Toplam 695 34,11 22,894
.§ Yeteri Kadar Aktif Degil 51 5,54 4,100
Erkek Orta Diizeyde Aktif 64 18,07 2,807
Aktif 372 50,36 20,670

Toplam 487 41,43 24,433
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Tablo 3.4. Ogrencilerin Serbest Zaman Egzersiz Puanlarina Ait Puanlarin Tanimlayici
Istatistik Sonuglar1 (Devami)

Degiskenler SZEA-diizey n Ort. Sd.

Yeteri Kadar Aktif Degil 38 5,15 4,265

9. siif Orta Diizeyde Aktif 75 18,49 2,752

Aktif 299 49,94 20,600

Toplam 412 40,09 24,070

Yeteri Kadar Aktif Degil 74 5,45 4,138

k= Orta Diizeyde Aktif 68 17,54 2,809

g 10. siif .

) Aktif 223 48,25 19,148
Toplam 365 33,85 23,855

Yeteri Kadar Aktif Degil 47 6,78 4,216

11 simf Orta Diizeyde Aktif 69 17,85 2,574

Aktif 289 46,57 20,454

Toplam 405 37,06 23,146

Anadolu Lisesi Yeteri Kadar Aktif Degil 68 6,45 3,937

Orta Diizeyde Aktif 90 17,53 2,491
Aktif 284 46,44 20,226
Toplam 442 34,40 23,194

Anadolu Imam Hatip Lisesi ~ Yeteri Kadar Aktif Degil 27 4,40 4,448

Orta Diizeyde Aktif 47 17,72 2,651

Aktif 173 54,90 21,543
Toplam 247 42,30 26,694

Mesleki ve Teknik Anadolu  Yeteri Kadar Aktif Degil 15 4,66 4,514

E Lisesi Orta Diizeyde Aktif 27 17,88 2621
(@) Aktif 110 45,35 20,084
Toplam 152 36,46 22,670

Yeteri Kadar Aktif Degil 30 5,23 4,423

o Orta Diizeyde Aktif 36 18,88 3,123

Fen Lisesi .

Aktif 179 46,72 18,739

Toplam 245 37,55 22,391

Sosyal Bilimler Anadolu Yeteri Kadar Aktif Degil 19 7,05 3,836

Lisesi Orta Diizeyde Aktif 12 19,83 2.790

Aktif 65 47,93 16,775
Toplam 96 36,33 22,164

Tablo 3.3’teki Serbest Zaman Egzersiz Anketine gore arastirmaya katilan 6grencilerin

%5,77’s1 (n=159) yeteri kadar aktif degil, %17,98’1 (n=212) orta diizeyde aktif, %48,27’si

(n=811) aktif oldugu ve katilimcilarin ¢ogunlugu aktif (n=811) olarak goriilmektedir.

Serbest Zaman Egzersiz Anketine toplamda 1182 6grenci katilim gostermistir.

Cinsiyet degiskenine gore incelendiginde kadin 6grencilerin %5,88°1 (n=108) yeteri

kadar aktif degil, %17,93’1 (n=148) orta diizeyde aktif, %46,51’1 (n=439) aktif, kadin

katilimeilarin  ¢ogunlugunun aktif (n=439) ve toplamda 695 kadin katilimci oldugu
goriilmektedir. Erkek 6grencilerin %5,54°1i (n=51) yeteri kadar aktif degil, %18,07’s1 (n=64)
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orta diizeyde aktif, %50,36’s1 (n=372) aktif, erkek katilimcilarin ¢ogunlugunun aktif
(n=372) ve toplam erkek katilime1 sayisinin 487 oldugu tespit edilmistir.

Arastirmada sinif diizeyi degiskenine gore 9. sinif 6grencilerinin %5,15°1 (n=38) yeteri
kadar aktif degil, %18,49’u (n=75) orta diizeyde aktif, %49,94’1 (n=299) aktif, 9. sif
ogrencilerinin ¢ogunlugunun aktif (n=299) ve arastirmaya katilan 6grencilerin 412°si 9. sinif
diizeyinde oldugu goriilmektedir. 10. simif 6grencilerinin ise %5,45°1 (n=74) yeteri kadar
aktif degil, %17,54’1 (n=68) orta diizeyde aktif, %48,25’1 (n=223) aktif, 10. smmf
ogrencilerinin ¢ogunlugunun aktif (n=223) ve arastirmaya katilan 6grencilerin 365’1 10. sinif
diizeyinde oldugu goriilmektedir. 11. sinif 6grencileri incelendiginde ise %6,78’1 (n=47)
yeteri kadar aktif degil, %17,85°1 (n=69) orta diizeyde aktif, %46,57°1 (n=289) aktif, 11. sin1f
Ogrencilerinin biiylik bir kismmin aktif (n=289), arastirma grubunun 405’inin 11. smmf
seviyesinde oldugu tespit edilmistir.

Arastirmada okul degiskenine gore; Anadolu lisesinde Ogrenim gormekte olan
ogrencilerin %6,45’i (n=68) yeteri kadar aktif degil, %17,53’li (n=90) orta diizeyde aktif,
%46,44’1 (n=284) aktif, Anadolu lisesi 6grenci grubunun g¢ogunlugu aktif (n=284) ve
arastirmaya katilan Anadolu lisesi Ogrencilerinin toplam sayisinin 442 oldugu
goriilmektedir. Anadolu Imam Hatip lisesinde 6grenim goren dgrencilerin %4,40°1 (n=27)
yeteri kadar aktif degil, %17,72’s1 (n=47) orta diizeyde aktif, %54,90’1 (n=173) aktif,
Anadolu Imam Hatip lisesi 6grenci grubunun biiyiik bir kism1 aktif (n=173) ve arastirmaya
katilan Anadolu Imam Hatip lisesi &grencilerinin toplam sayismin 247 oldugu tespit
edilmistir. Mesleki ve Teknik Anadolu lisesindeki 6grencilerin %4,66’s1 (n=15) yeteri kadar
aktif degil, %17,8’1 (n=27) orta diizeyde aktif, %45,35’1 (n=110) aktif, Mesleki ve Teknik
Anadolu lisesi 6grencilerinin ¢ogu aktif (n=110) ve arastirmaya katilan Mesleki ve Teknik
Anadolu lisesi 6grencilerinin toplami 152 oldugu tespit edilmistir. Fen lisesinde 6grenim
gormekte olan katilimcilarin %5,23’1 (n=30) yeteri kadar aktif degil, %18,88’1 (n=36) orta
diizeyde aktif, %46,72’si (n=179) aktif, Fen lisesindeki 6grenci grubunun biiyiik bir kismi
aktif (n=179) ve aragtirmaya katilan Fen lisesi 6grencilerinin toplami 245 goriilmektedir.
Sosyal Bilimler lisesindeki 6grencilerin %7,05°1 (n=19) yeteri kadar aktif degil, %19,83’i
(n=12) orta diizeyde aktif, %47,93’i (n=65) aktif, Sosyal Bilimler lisesinde 6grenim
gormekte olan dgrencilerin ¢gogunlugu aktif (n=65) ve katilimcilarin toplaminin 245 Sosyal

Bilimler 6grencisi oldugu goriilmektedir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Ogrencilerin Serbest Zaman Egzersiz Diizeyleri ile Oz-Yeterlik ve Mutluluk
Diizeylerine Ait Tek Yonli Varyans Analizi Sonuglari

Varyans Kareler Kareler

Olgekler SZEA diizey n Ort. kaynag: Toplam Sd ort. F p
Yeteri Kadar
o1 Rag 159 62,51
gﬁ“fgegﬂ . Gruplar 250839 2 3710420
Genel Oz- Akgf uzeyde 212 6362 17,909  0,000*
yeterlik Gruplar
Aktif** B1L 6850 . P 244261,953 1179 207,177
Toplam 1182 66,82 Toplam 251682792 1181
Yeteri Kadar
Tl Rad 159 20,92
‘gllft“fg.egﬂ . Gruplar 595 417 2 196,909
Akademik Akta;f uzeyde 212 2063 5678  0,004*
oz-yeterlik Gruplar
Aktif** 811 2198 P 40885296 1179 34,678
Toplam 1182 21,60 Toplam 41279113 1181
Yeteri Kadar
" 159 2181
éﬁiﬁiﬁﬂ . Sr;‘;‘l)'ar 1338,305 2 669,152
Sosyal 67- x| ticey y 212 23,08 21,319  0,000*
yeterlik Gruplar
Aktif** 811 2470 P 37006,166 1179 31,388
Toplam 1182 24,02  Toplam 38344471 1181
Yeteri Kadar
- 159 19,77
gﬁgf&‘feﬂ y Sr:;‘l"ar 982,378 2 491,189
Duygusal 1\ e y 212 19,91 12,753 0,000%
oz-yeterlik Gruplar
Aktifr* 811 2182 P 45409,484 1179 38,515
Toplam 1182 2120 Toplam  46391,862 1181
Yeteri Kadar
Tl Rad 159 45,99
g‘;ﬁf&eg " Sr:;f'ar 5330552 2 2665276
EMO Akt 212 47,32 16,414 0,000%
Aktif** 811 51,25 iir“p'ar 191438,805 1179 162,374
Toplam 1182 49,84 Toplam 196769,357 1181

*p<0,01 **Genel, akademik, duygusal dzyeterlik ve EMO fark: Aktif > orta diizeyde ve
yeteri kadar aktif olmayanlardan; sosyal 6z yeterlik fark: Aktif> orta diizeyde ve yeteri kadar
aktif olmayanlardan, orta diizeyde aktif > yeteri kadar aktif olmayanlardan.

Tablo 4.1°deki tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore, arastirmaya katilan
ogrencilerin serbest zaman egzersiz diizeyleri ile genel 6z yeterlik, akademik 6z yeterlik,
sosyal 6z yeterlik, duygusal 6z-yeterlik diizeyleri ve mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (F21179)= 17,909; F21179)= 5,678; F(21179)=
21,319; Feare9= 12,753; Feair9= 16,414; p<0,01). Yapilan tek yonlii varyans analizi
sonucuna gore serbest zaman egzersiz diizeyinin aktif olan dgrencilerin genel 6z-yeterlik,

akademik Oz-yeterlik, duygusal Ozyeterlik ve mutluluk diizeyleri diger serbest zaman
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egzersiz diizeylerine gore daha yiiksek bulunmustur. Serbest zaman egzersiz diizeyleri orta
diizeyde aktif ve aktif olan 6grencilerin sosyal 6z-yeterlik diizeyleri diger 6grencilere gore

gore daha yliksek bulunmustur.

Tablo 4.2. Ogrencilerin Serbest Zaman Egzersiz Diizeyleri ile Oz-Yeterlik ve Mutluluk
Diizeyleri Asrasindaki iliskiye Ait Pearson Korelasyon Analizi Sonuglart

SZEA EMO Genel Oz- Sosyal Oz-  Akademik Duygusal

yeterlik yeterlik  Oz-yeterlik Oz-yeterlik
r 0,179™ 0,169™ 0,201™ 0,060" 0,153
SZEA
p 0,000 0,000 0,000 0,038 0,000
. r 0,179™ 0,602™ 00,468 0,457™ 0,546™
EMO
p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
. r 0,169™ 0,602 0,811™ 0,796™ 0,842™
Genel Oz-yeterlik
p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
. r 0,201 0,468™ 0,811™ 0,459™ 0,546™
Sosyal Oz-yeterlik
p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000
. r 0,060" 0,457 0,796™ 0,459™ 0,492™
Akademik Oz-yeterlik
p 0,038 0,000 0,000 0,000 0,000
Duygusal Oz-yeterlik 1 0,153™ 0,546™ 0,842™ 0,546™ 0,492™
p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000

n: 1182; *p<.05; **p<.01

Tablo 4.2.’de verilen korelasyon analizi sonuglarinda, 6grencilerin Serbest zaman
egzersiz diizeyleri ile mutluluk diizeyleri, genel 6z-yeterlik, sosyal 6z-yeterlik, akademiik
oz-yeterlik, duygusal 6z-yeterlik diizeyleri arasinda anlamli, pozitif yonde bir iliski vardir
(sirastyla 1:,179; r:,169; r:,201; r:,060; r:,153; p<0,5). Ogrencilerin serbest zaman egzersiz
diizeyi yiikseldik¢ge mutluluk diizeyleri, genel 6z-yeterlik, sosyal 6z-yeterlik, akademiik 6z-
yeterlik, duygusal 6z-yeterlik diizeyleri de yiikseldigi sdylenebilir. Diger boyutlar da birbiri
ile pozitif yonde iligkilidir.
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Tablo 4.3. Ogrencilerin Cinsiyetleri ile Serbest Zaman Egzersiz, Oz-Yeterlik ve Mutluluk
Diizeylerine Ait T-Testi Sonuglar1

Ol¢me araci Cinsiyet n Ort. Ss t Sd p
411 22,894

Genel Oz-yeterlik IE(:Eek jg? 22:22 ig:gzi 4,922 1180 0,000%

Akademik 6z-yeterlik Ié:iek ?12? ;igj Zzgg 0,303 1180 0,762

Sosyal 6z-yeterlik Ié:iek 22? zjgi 2?22 -4,567 1180 0,000%

Duygusal 6z-yeterlik Iér]iek jg? 5(2)2451 Zé;g -7,705 1180 0,000*

o N WA ES

*p<0,01

Tablo 4.3’ te yapilan analizler incelendiginde, 6grencilerin cinsiyeti ile serbest zaman
egzersiz diizeyleri, genel 6z-yeterlik, sosyal 6z-yeterlik, duygusal 6zyeterlik diizeyleri ve
mutluluk diizeyleri (tais0)= -5,260; taiso)= -4,922; taiso)= -4,567; taiso)= -7,705; t(1s0)= -
4,975; p<0,01) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goériilmektedir. Ortaya
cikan fark erkeklerin lehinedir. Ogrencilerin cinsiyeti ile akademik 6z-yeterlik diizeyleri

arasinda ise anlamli bir fark yoktur (p>0,01).

Tablo 4.4. Ogrencilerin Okullar1 ile Serbest Zaman Egzersiz, Oz-Yeterlik ve Mutluluk
Diizeylerine Ait Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

Olekler  Okul n Ort. Varyarjs Kareler sd Kareler E D
kaynagi Toplam ort.
Anadolu Lisesi 442 34,40 Gruplar
i 10081,813 4 2520,453
Anadolu Imam 247 42,30 arast

Hatip Lisesi***

Mesleki ve Teknik 152 36,46

SZEA Anadolu Lisesi Gruplar 4501 0,001*
Fen Lisesi 245 37,55 ig 659164,641 1177 560,038
Sosyal Bilimler
Anadolu Lisesi 9% 36,33
Toplam 1182 37,12 Toplam  669246,453 1181
Anadolu Lisesi 442 66,81 Gruplar
; 4220,419 4 1055,105
Anadoly Imam 247 6465  Anast
Hatip Lisesi
Genel Mesleki ve Teknik
Oz- Anadolu Lisesi 152 6517 Gruplar 5,018 0,001*
yeterlik Fen Lisesi*** 245 70,11 ig 247462,373 1177 210,248
Sosyal Bilimler 9% 66,69

Anadolu Lisesi
Toplam 1182 66,82 Toplam  251682,792 1181
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Tablo 4.4. Ogrencilerin Okullar1 ile Serbest Zaman Egzersiz, Oz-Yeterlik ve Mutluluk
Diizeylerine Ait Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglar1 (Devami)

. Varyans Kareler Kareler
Olgekler Okul n Ort. kayna@ Toplami Sd ort. F p
Anadolu Lisesi 442 21,51 Gruplar
; 385,123 4 96,281
»x  Anadolulmam 247 2145 ~ Awsi
e Hatip Lisesi
© Mesleki ve Teknik
E‘ Anadolu Lisesi 152 20,61 Gruplar 2,771  0,026**
v Fen Lisesi*** 245 22,56 igpi 40893,991 1177 34,744
£ Sosyal Bilimler
"qé Anadolu Lisesi % 21,51
-~
< Toplam 1182 21,60 Toplam  41279,113 1181
Anadolu Lisesi 442 24,23 Gruplar
Anadolu imam arasi 528,857 4 132,214
L 247 22,92
Hatip Lisesi
X . .
= Mesleki ve Teknik
pe L 152 23,55
[} )
2 Anadqlu I__|se5| Gruplar 4,115 0,003*
> Fen Lisesi*** 245 24,80 S 37815,614 1177 32,129
= Sosyal Bilimler =
g Anadolu Lisesi % 24,58
A Toplam 1182 24,02 Toplam 38344,471 1181
~ Anadolu Lisesi 442 21,06 Gruplar
S Anadolu imam wid £ 841,867 4 210,467
p Hatip Lisesi ‘ *
> p 5,438 0,000
d . .
é Fen Lisesi*** 245 2274 Grl.“gpi'ar 45549,995 1177 38,700
=) Sosyal Bilimler
A Anadolu Lisesi % 20,60
Toplam 1182 21,20 Toplam 46391,862 1181
Anadolu !_ISGSI 442 49,35 Gruplar 1462.03 A 265 510
Anadolu Imam 247 48.26 arast d '
Hatip Lisesi '
Fen Lisesi 245 51,08 Gr;‘g"i'ar 195307,318 1177 165,937
. Sosyal Bilimler
Q
E Anadolu Lisesi % 5088

Toplam 1182 49,84 Toplam  196769,357 1181
*p<0,01; **p<0,05;

***Fark: SZEA: Anadolu imam Hatip Lisesi> diger 4 liseden;

e Genel Oz-yeterlik: Fen lisesi> Anadolu, Anadolu Imam Hatip, Mesleki ve
Teknik Anadolu Liselerinden;

e Akademik 6z-yeterlik: Fen lisesi> Anadolu, Anadolu Imam Hatip, Mesleki ve
Teknik Anadolu Liselerinden

e Sosyal 6z-yeterlik: Anadolu Lisesi> Anadolu Imam Hatip Lisesinden; Anadolu

Imam Hatip<Anadolu, Fen, Sosyal Bilimler Anadolu Liselerinden; Fen lisesi>



34

Mesleki ve Teknik Anadolu, Anadolu imam Hatip liselerinden; Sosyal
Bilimler Anadolu Lisesi> Anadolu imam Hatip lisesinden;
e Duygusal 6z-yeterlik: Fen lisesi> diger 4 liseden.

Tablo 4.4’ te yapilan analizler incelendiginde, 6grencilerin okul degiskeni ile serbest
zaman egzersiz diizeyleri, genel Oz-yeterlik, sosyal Oz-yeterlik, duygusal oOzyeterlik
diizeyleri arasinda (p>0,01) ve akademik 6z-yeterlik arasinda (p>0,05) istatistiksel olarak
anlamli bir fark saptanmistir (F@,1177= 4,501; F@1177= 5,018; Fuum= 4,115; Fuum=
5,438; p<0,01; F(@1177=2,771). Yapilan tek yonlii varyans analizi sonucuna gére Fen lisesi
ogrencilerinin genel Oz-yeterlik, akademik o0z-yeterlik, sosyal 06z-yeterlik, duygusal
ozyeterlik diizeyleri, diger okullarda 6grenim gormekte olan dgrencilere gore daha yiiksek
bulunmustur. Anadolu Imam Hatip lisesindeki &grencilerin serbest zaman egzersiz
diizeyleri, diger okullardaki dgrencilere gére yiiksek oldugu gosterilmistir. Ogrencilerin
okul degiskeni ile mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmamustir.

Tablo 4.5. Ogrencilerin Smiflar1 ile Serbest Zaman Egzersiz, Oz-Yeterlik ve Mutluluk
Diizeylerine Ait Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

Olgekler Simf n Ort. Varyar.ls Kareler Sd Kareler F p
kaynagi Toplami ort.
%

9. sif* M2 4009 Gruplar g5 393 5 3766162

10 Sl]’llf 365 33,85 arasi 6 710 O 001*
SZEA 11, simif 405 37,06 Gr?g'ar 661714,130 1179 561,250

Toplam 1182 37,12 Toplam  669246,453 1181

_sif 412 02

? st ) o 22 0 G;ffs'f‘r 750,005 2 375002
Genel Oz- 1051 5 95 | 1,762 0172
yeterlik 11, simif 405 67,88 Gr?g a 250032,787 1179 212,835

Toplam 1182 66,82 Toplam  251682,792 1181

) " 9. sinif 412 21,28 Gruplar 84.816 ) 42,408

,"0\ agf::;ik 10. stmif 365 21,60 arasi 1,214 0,297
oy 11, simif 405 21,92 Gr?g'ar 41194298 1179 34,940

Toplam 1182 21,60 Toplam 41279,113 1181

?' st . :éé gigg G;;‘fs'f‘r 88,649 2 44,324
Sosyal 6z- 0. sm ' Grupl 1,366 0,256
yeterlik 11. simf 405 2431 “ijgpi A 38255823 1179 32,448

Toplam 1182 24,02 Toplam 38344,471 1181

9. simif 412 21,07 Gruplar 127,681 ) 63.841
Duygusal 10. sinif 365 20,86 Garasll 1,627 0’197

ruplar

oryeterlik 11 smif 405 21,64 o 46264,181 1179 39,240

Toplam 1182 21,20 Toplam 46391,862 1181
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Tablo 4.5. Ogrencilerin Smiflari ile Serbest Zaman Egzersiz, Oz-Yeterlik ve Mutluluk
Diizeylerine Ait Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglart (Devami)

- Varyans Kareler Kareler

Olgekler Sinif n Ort. kayna@ Toplam ort. F p
9. smf 222 43‘33 G;ff'f“ 411,251 2 205626

e 10. simf 5 49, S| 1,235 0,291
11. sif 405 50,55 Grfg A 196358,106 1179 166,546
Toplam 1182 49,84 Toplam  196769,357 1181

*p<0,01 **SZEA 9. sinif > 10.smiftan.

Tablo 4.5’ te yapilan analizler sonucunda, 6grencilerin sinif diizeyi ile genel,

akademik, sosyal, duygusal 6z-yeterlik ve mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark olmadig goriilmektedir (p>0,01). Ogrencilerin siiflar1 ile serbest zaman

egzersiz diizeyleri arasinda (p>0,01) istatistiksel olarak anlamli bir fark belirtilmistir

(Fei79= 6,710; p<0,01). Yapilan tek yonlii varyans analizi sonucuna goére 9. Smif

Ogrencilerinin serbest zaman egzersizi diizeyleri diger sinif diizeyindeki 6grencilere gore

gore daha yiliksek bulunmustur.
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5. TARTISMA

Adolesan ¢agindaki Ogrencilerin serbest zaman egzersiz katilimi, 6z-yeterlik ve
mutluluk diizeylerinin incelenmesi amaciyla yapilan bu arastirmadan elde edilen bulgular
literatiir bilgisi dogrultusunda tartisilmistir. Bu amag ile 6grencilerin serbest zaman egzersiz
katilimi, 6z-yeterlik ve mutluluk diizeyleri; cinsiyet, sinif ve okul tiirii degiskenleri agisindan
incelenmistir. Aragtirmaya 695’1 kiz, 487’si erkek olmak tizere 1182 6grenci goniillii olarak
katilmistir.

Aragtirma sonuclarina gore, aragtirmaya katilan 6grencilerin serbest zaman egzersiz
diizeyleri ile genel 6z yeterlik, akademik 6z yeterlik, sosyal 6z yeterlik, duygusal 6z-yeterlik
ve mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir.

Bu bulguya dayanarak, 6grencilerin serbest zamanlarinda egzersiz yapmalarinin
akademik, sosyal, duygusal ve genel 6z-yeterliklerinin yani sira mutluluk seviyelerinin de
olumlu yénde arttig1 goriilmektedir. Ozen'in (2005) ¢alismasinda, fiziksel aktivite yapmayan
ergenlerin akademik, sosyal, duygusal ve genel 6z-yeterliklerinin, aralikli olarak fiziksel
aktivite yapan ve takim sporlarina katilan ergenlere kiyasla daha az oldugu goriilmiistiir.
Kafkas, A¢ak, Coban ve Karademir (2010), beden egitimi d6gretmen adaylariyla yaptigi
calisma, spor lisansina sahip 6grencilerin 6z-yeterliklerinin, diger 6grencilere gore daha
yiiksek oldugunu tespit etmistir. Fiziksel egzersizle ilgili literatiirdeki ¢alismalarda, diizenli
egzersiz programlarina katilan ergenlerin sosyal yeterlilik beklentilerinin ve 6zsaygilarinin
arttigi sorumluluk ve gorevleri tamamlama konusunda daha olgun olduklar, ayrica
egzersizin stres ve sosyal faktorler lizerinde olumlu etkilerinin oldugu vurgulanmaktadir
(Oztiirk, 2007; Cengiz ve ince, 2004). Bu bulgular, arastirmamizdaki bulgularla uyumludur.
Ayrica, yapilan diger ¢alismalarda, 6grencilerin belirli bir miktarda serbest zamana sahip
olduklari, ancak bu zamani etkin bir sekilde degerlendirmekte yetersiz kaldiklar1 ve
genellikle pasif aktiviteleri tercih ettikleri ifade edilmektedir (Ardahan ve Yerlisu Lapa,
2010; Kiper, 2008; Siizer, 1997; Onder, 2003).

Arastirma sonuglarina gore, arastirmaya katilan 6grencilerin serbest zaman egzersiz
diizeyleri ile mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir.

Literatiirde, insanlarin katildiklar1 serbest zaman etkinliklerinin mutluluk tizerindeki
etkilerini inceleyen c¢alismalar sinirlidir, ancak mevcut arastirmalarda, kisilerin sevdikleri

serbest zaman etkinliklerine katilmalariin ve bu etkinliklerin tirlerinin mutluluk tizerinde
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onemli bir belirleyici goriilmiistiir (Wei, Huang, Stodolska, ve Yu, 2015).

Yazgee (2019) caligmasinda, bos zamanlarini doga sporlariyla degerlendiren
bireylerde serbest zaman doyumunun mutluluk {izerindeki etkisi arastirilmis, katilimcilarin
serbest zaman doyum diizeylerinin mutlulugu %16 oraninda etkiledigi bulunmustur.

Oztas (2018) devlet memurlari iizerinde yaptig1 ¢alismada, serbest zaman doyumu ile
mutluluk diizeyi arasindaki iliskiyi mercek altina almis ve hem ev i¢i hem de ev dis1 serbest
zaman etkinliklerine katilan memurlarin yer aldig1 calismasinda, memurlarin serbest zaman
doyumu ile mutluluk diizeyleri arasinda pozitif ve diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu,
serbest zaman doyumu arttik¢a memurlarin mutluluk diizeylerinin de arttigin1 saptamistir.

Ito, Walker, Liu ve Mitas (2016) tarafindan yapilan bir arastirmada, serbest zaman
doyumu ile mutluluk arasindaki iligki Kanadali, Cinli ve Japon lniversite &grencileri
tizerinde incelenmis ve serbest zaman doyumu ile mutluluk arasinda olumlu anlamda anlamli
bir iliski oldugu belirlenmistir. Yiiksek serbest zaman doyumunun mutlulugu olumlu yénde
etkiledigi sonucuna varilmistir.

Balish, Conacher ve Dithurbide (2016)’nin gergeklestirdigi bir baska ¢alismada, farkli
iilkelerde yasayan ve serbest zaman etkinliklerine katilan bireylerin serbest zaman
doyumunun mutluluk ile iliskisi arastirilmis ve serbest zaman doyumu arttik¢a katilimeilarin
mutluluk diizeylerinin de arttig1 bulunmustur.

Walker ve Ito (2016) ise serbest zaman tatmininin hem yasam doyumu hem de
mutluluk iizerindeki etkileri incelenmis ve gogmen bireyler lizerinde yapilan bu ¢aligmada,
serbest zaman tatmininin hem yasam doyumunu hem de mutlulugu pozitif yonde etkiledigi
tespit edilmistir.

Aydin (2016), serbest zaman etkinliklerine ilginin mutluluk diizeyi ile iliskisi
incelenmis ve fitness merkezi iiyeleri lizerinde yiiriitiilen ¢aligmada, katilimeilarin serbest
zaman etkinliklerine olan ilgileri arttikca mutluluk diizeylerinin de arttig1 sonucuna
varilmistir.

Literatiirdeki diger ¢alismalarda da serbest zaman doyumunun mutluluk diizeyini
olumlu yonde etkileyen bir faktdr oldugu belirlenmistir (Spiers ve Walker, 2008; Liu ve Yu,
2015). Insanlarin serbest zaman etkinliklerine katilmalar1 sonucunda serbest zaman doyum
diizeylerinin artmasinin, genellikle sevdikleri etkinliklere katilmalarindan kaynaklandigi
diistiniilmektedir.

Bu aragtirmada, dgrencilerin cinsiyeti ile serbest zaman egzersiz diizeyleri, genel 6z-

yeterlik, sosyal 0z-yeterlik, duygusal 6zyeterlik diizeyleri ve mutluluk diizeyleri arasinda
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istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Ortaya ¢ikan fark erkeklerin
lehinedir. Ogrencilerin cinsiyeti ile akademik 6z-yeterlik diizeyleri arasinda ise anlamli bir
fark yoktur.

Literatiire gore, kiz Ogrencilerin diizenli egzersiz yapma aligkanliklarimin erkek
ogrencilere oranla daha diisiikk oldugu belirlenmistir (Sallis, Prochaska ve Taylor, 2000).
Egzersize katilimi engelleyen sebeplerin incelendigi bir ¢alismada, kiz 6grencilerin bu
sebepleri erkeklere gore daha fazla yasadigi tespit edilmistir (Giimiis, Isik, Karakullukgu ve
Yildirim, 2014). Konuyla ilgili yapilan arastirmalarda, genel olarak erkek oOgrencilerin
egzersize katilim oranlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Cengiz, Ince ve Cigek,
2009; Loucaides ve Jago, 2008). Cinsiyet farkliliklarinin egzersize katilimda etkili oldugu
hem mevcut arastirmalar hem de bu ¢alisma ile ortaya konulmustur.

Yerlisu Lapa ve Agyar (2012), iiniversite 0grencileri lizerinde gerceklestirdikleri
arastirmada, cinsiyete gore serbest zaman aktivitelerine katilim sikliginda erkeklerin lehine
bir fark tespit etmislerdir.

Ceker, Agar, Alpsoy, Nardemir ve Kizil’in(2014) arastirmasinda, fiziksel aktiviteye
katilmin erkekler ve kadinlar arasinda farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Albayrak,
Ziyagil ve Cekin (2015), erkeklerin kadinlara gére anlamli sekilde daha aktif oldugunu
belirlemislerdir. Bu arastirma sonuclarina gore 6grencilerin cinsiyetlerine gore genel 6z-
yeterlik, sosyal 6z-yeterlik, duygusal 6zyeterlikte erkeklerin puan ortalamalar kizlara goére
daha yiiksektir fakat akademik 6zyeterlikte anlamli bir fark bulunmamustir.

Literatiire bakildiginda, Ohannessian ve arkadaslarinin (1999) arastirmasi, cinsiyet
faktoriiniin ~ ergenlik  donemindeki bireylerde Oz-yeterlik  diizeyini etkiledigini
gostermektedir. Telef (2011) ise erkeklerin duygusal 6z-yeterlik diizeylerinin kizlara oranla
daha yiiksek oldugunu belirlemistir. Ergenlik doneminin farkli donemlerinde algilanan 6z-
yeterlik ve benlik imajlarin1 incelendigi bir ¢alismada, kizlarin daha diisiik duygusal 6z-
yeterlige sahip oldugu goriilmiistiir. Ancak, cinsiyet faktoriiniin 6z-yeterlik tizerinde etkili
olmadigint ve oOz-yeterligi belirleyici bir degisken olarak goérmeyen arastirmalar da
mevcuttur (Bacchini ve Magliolo, 2003’ten aktaran: Vardarli, 2005).

Arastirmalarin sonuglaria gore, toplumsal perspektiften bakildiginda, erkeklerin 6z-
yeterliklerini deneme ve gelistirme imkanlarinin daha fazla olmasi, genel olarak yiiksek 6z-
yeterlik diizeylerine sahip olmalarini agiklayabilir. Ayrica, erkeklerin duygusal 6z-yeterlik
diizeylerinin yiiksek olmasi, toplumda erkek roliiniin duygularini saklama ve duygusal

kontrol iizerinde durmasindan kaynaklanabilir. Kizlarin duygusal ifadelerinin toplum
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tarafindan daha fazla kabul gérmesi ve erkeklerin olumsuz duygularla basa ¢ikma stratejileri
gelistirmelerinin beklenmesi, erkeklerin duygusal 6z-yeterlik diizeylerinin daha yiiksek
olmasinin olas1 nedenleri arasinda yer alabilir.

Analiz sonuglarina gore, 6grencilerin cinsiyet degiskeni ile mutluluk diizeyleri
arasinda anlamli bir fark vardir. Erkek 6grencilerin mutluluk diizeyleri kadin 6grencilere
gore daha yiiksektir.

Literatiire bakildiginda, Mahadea ve Ramroop (2015), erkeklerin mutluluk
ortalamalarinin kadinlarinkinden daha yiiksek oldugu belirlemistir. Akin ve Sentiirk (2012)
de erkeklerin kadinlara gére daha mutlu olduklarini ifade etmislerdir. Dogan, Yilmaz,
Kabaday1 ve Mayda (2018), sosyallesme ve mutluluk diizeyleri iizerine yaptiklar
arastirmada, erkek 6grencilerin kadin 6grencilere gore daha yiiksek mutluluk diizeyine sahip
olduklart1 sonucuna varmiglardir. Bu bulgular, mevcut c¢alismanin sonuglariyla
ortiismektedir.

Literatiir tarandiginda, cinsiyet temelli farkliliklar1 gosteren daha bir¢ok arastirma
ortaya ¢ikmistir (Kaya, Namli ve Demir, 2018; Walseth, Aartun ve Engelsrud, 2017). Ancak,
bu caligmanin bulgulartyla ortiismeyen aragtirmalar da bulunmaktadir.

Colak (2018) tarafindan yapilan bir arastirmada ise kadinlarin mutluluk Slgeginden
aldiklar1 puanlarin erkeklerden daha yiiksek oldugu ortaya konmustur. Mahon, Yarcheski ve
Yarcheski (2005) ise mutluluk diizeyinde cinsiyet farkliligi olmadigini ifade etmislerdir.

Ayrica, literatiirde cinsiyet agisindan anlamli bir farklilik tespit edilmeyen calismalar
da mevcuttur (Cetinkaya, 2010; Can ve Kagay, 2016; Canpolat ve Cetinkalp, 2011). Bu
calismalar, cinsiyetin mutluluk ve 6z-yeterlik lizerinde her zaman belirleyici bir faktor
olmadigini géstermektedir.

Arastirmadan elde edilen sonuglara gore, 6grencilerin okul degiskeni ile serbest zaman
egzersiz diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir. Yapilan tek
yonlii varyans analizi sonucuna gore Anadolu imam Hatip lisesindeki dgrencilerin serbest
zaman egzersiz diizeyleri, diger okullardaki 6grencilere gore yiiksek oldugu gosterilmistir.

Literatiir incelendiginde, Ogrencilerin serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye
katilimlar1 ile okul tiirleri arasindaki iligkiyi arastiran bir ¢alismanin sonuglari, Anadolu
Lisesi 6grencilerinin bos zamanlarinda Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 6grencilerine gore
daha fazla fiziksel aktiviteye katildiklarin1 gostermektedir (Kara ve Yildiran, 2020).
Ogrencilerin okuduklar1 okul tiiriine gére SZFA-K &lgegi puanlarini inceleyen bir baska

aragtirmada ise Meslek Lisesi 6grencilerinin Anadolu Lisesi ve Fen Lisesi 6grencilerine gore
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SZFA-K o6lgegi puanlariin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Giimiis vd., 2014).

Yapilan bu arastirma sonucuna gore 6grencilerin okul degiskeni ile mutluluk diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir.

Literatiir incelendiginde, yapilan bir arastirmada meslek lisesi 6grencilerinin fen lisesi
ogrencilerine gore daha ytiksek diizeyde mutluluk ifade ettikleri belirtilmistir. Fen liseleri ve
Anadolu liseleri tiniversiteye giriste Oncelik tasiyan Ogrenciler tarafindan tercih
edilmektedir. Ozellikle fen lisesi dgrencileri diger disiplinlere gére miihendislik alanlarini
tercih etmektedir (Pehlivan, 2019). Meslek liseleri sektdre orta diizey personel yetistirmeyi
amaglamaktadir ve uygulamali, atdlye bazli derslere daha yogun agirlik vermektedir. Bu
kurumlardaki Ogrenciler tarafindan bildirilen artan mutluluk seviyeleri, uygulamali
yaklagimlaria ve ¢alisma alanlarina olan coskularina baglanabilir. Erol'a (2004) gore fen
liseleri akademik basarist yliksek ogrencileri kabul edip matematik ve fen bilimleri odakli
dersler vermesine ragmen yaraticiliktan yoksun ve monoton bir egitim vermektedir. Anadolu
liseleri genellikle sinav puanina gore 6grenci kabul eden, iiniversiteye giris sinavlarinda
ylksek basar1 gdsteren ve bu nedenle yiiksek 6grenim hedefleyen aileler ve egitimciler
tarafindan tercih edilmektedir. Universiteye giris smavlarinda basarili olma baskisi
Ogrencilerde stres diizeyinin artmasina ve mutlulugun azalmasina yol agabilmektedir (Celik,
2008). Akademik beklentileri karsilama konusunda umutsuz hissetmek Ogrencilerin
mutluluk diizeylerini olumsuz etkileyen faktorlerden biridir (Kaya ve Sezgin, 2017). Yapilan
bu aragtirmada dgrencilerin sinif diizeyi ile genel, akademik, sosyal, duygusal 6z-yeterlik ve
mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir.
Ogrencilerin siniflar1 ile serbest zaman egzersiz diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark belirtilmistir. Yapilan tek yonlii varyans analizi sonucuna gore 9. Sinif
Ogrencilerinin serbest zaman egzersizi diizeyleri diger sinif diizeyindeki 6grencilere gore
daha yiiksek bulunmustur.

Literatiir incelendiginde, Giimiis ve digerleri (2014), 6grencilerin serbest zamanlardaki
fiziksel aktivite diizeylerinde farkliliklara yol agtigini, 6zellikle daha yiiksek katilim oranlari
sergileyen 10. ve 11. sinif égrencileri arasinda fark edildigini bulmustur. Unlii (2010) lise
Ogrencileri lizerinde yaptig1 arastirmada, son sinif 6grencilerinin sinav stresi ve artan ders
calisma yiikii nedeniyle fiziksel aktivitelerini azaltma egiliminde olduklarini ve bunun da
hareketsiz yasam tarzina dogru bir egilime yol a¢tigin1 gozlemlemistir.

Yapilan bu arastirmada 6grencilerin sinif diizeyi ile genel, akademik, sosyal, duygusal

0z-yeterlik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir
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Literatiir incelendiginde yapilan benzer bir ¢alismada 6grencilerin sinif diizeyleri ile
genel 6z-yeterlilik algilar1 arasinda gruplar arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir.
(Erdogdu, 2018).

Literatiirde farkli sonuca varilmis aragtirmalar da goriilmektedir. Tiirkiye'de yapilan
iki arastirma, kalabalik siniflarda kazanilan becerilerin, ticretsiz ve ¢cogunlukla kendi kendini
gecindirebilen tiiniversitelere giden Ogretmen adaylarmin Ozgiivenlerini artirdigini
gostermektedir (Altungekic, Yaman ve Koray, 2005; Ozenoglu Kiremit, 2006).

Telef (2011) adolesanlarin akademik 0z-yeterlik diizeylerini sinif diizeylerine gore
incelemis ve 6. sinif d6grencilerinin 7., 8., 9., 10., 11. ve 12. siiflardaki 6grencilere gore
anlamli diizeyde daha fazla akademik 6z giiven sergilediklerini bulmustur. Yardimci ve
Basbakkal (2011) notlarin artmasiyla birlikte akademik 6z-yeterlik inancinin azaldigini
gozlemlemistir.

Bu c¢alismada farkli sinif diizeyleri arasinda mutluluk arasinda anlamli bir farklilik
olmadig1 tespit edilmistir. incelenen literatiire gore Goral (2013) ve Sahin'in (2015) gesitli
sinif diizeyleri arasinda mutluluk diizeylerinde herhangi bir farklilik bulmadigini
gostermektedir. Genel aragtirma egilimleri ortaokul (Nigar, 2014) ve lise (Celik, 2008)
ogrencilerinin sif diizeyleri ve mutluluk diizeyleri arasinda bir farklilik olmadigim
gostermektedir. Arastirmalar lise yas grubu ve ergenlige yakin veya yakin yastaki bireylere
odaklanmaktadir ve adolesan ¢aginda benzer duygusal deneyimler yasadiklari i¢in sinif
diizeyleri arasinda mutluluk diizeylerinde 6nemli bir fark olmayabilecegini dne stirmektedir.

Literatiirde siif diizeyine gore mutluluk diizeylerinin incelenmesi, arastirma
zorluklarinin ve ¢eligkili sonuglarin ortaya konulmasini igeren ¢alismalar da yer almaktadir.

Universitelerin yas gruplari arasinda mutluluk diizeyleri arasinda anlamli farkliliklar
olduguna dair kanitlar olsa da (Can ve Cantez, 2018; Yeter, 2019), literatiirde sinif diizeyinde
de mutluluk diizeylerinin arttigina isaret edilmektedir (Aksoy, Aytar ve Kaytez, 2017).

Literatiirde bu bulgular1 desteklemeyen sonuglar da goriilmiistiir. Sahin, Aydin, Sari,
Kaya ve Pala (2012) iniversite 6grencileri i¢in sinif diizeylerinin mutluluk diizeylerini

etkiledigi ve bu diizeyde mutluluk diizeyinde de bir artis oldugunu gézlemlemistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Yapilan analizler sonucunda arastirmaya katilan 6grencilerin serbest zaman egzersiz
katilim1 diizeyleri ile 6zyeterlik Olcegi tiim alt boyutlar1 ve mutluluk diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak pozitif yonde anlaml bir iligki vardir (p<0,01). Cinsiyet degiskeni ile
serbest zaman egzersiz diizeyi, genel, sosyal, duygusal 6z-yeterlik diizeyleri ve mutluluk
diizeyleri arasinda anlamli bir fark varken (p<0,01), akademik 6zyeterlik arasinda anlaml
bir fark yoktur (p>0,05). Okul tiirii degiskeni ile serbest zaman egzersiz diizeyleri, genel,
sosyal, duygusal 6z-yeterlik diizeyleri arasinda (p>0,01) ve akademik 6z-yeterlik arasinda
(p>0,05) anlamli fark saptanmustir. Ogrencilerin smiflar1 ile serbest zaman egzersiz
diizeyleri arasinda anlamli fark oldugu sonucuna ulasilmistir. (p<0,01). Yapilan ANOVA
analizi sonucuna gore ise 9. sinif 6grencilerinin serbest zaman egzersizi diizeyleri diger sinif
diizeyindeki 6grencilere gore daha yiiksektir.

Aragtirma bulgular ve literatiirdeki lise 6grencilerine dair yapilan benzer ¢aligsmalar
incelendiginde ¢esitli 6neriler ortaya ¢ikmaktadir;

e Demografik degiskenlerin lise 6grencilerinin serbest zaman etkinliklerine
katilimlari iizerindeki etkisini inceleyen yeni ¢alismalarin yapilmasi olasidir.

e Orneklem grubunun genisletilmesi daha genellenebilir sonuglar i¢in faydali
olabilir. Arastirmaya katilanlarin yas grubu g6z Oniine alinacak olursa, diger
yas gruplari i¢in de bunun gibi ¢aligmalar miimkiindiir.

e Lise 6grencilerinin serbest zamanlarini iyi kullanmalariin fiziksel, psikolojik,
sosyal ve akademik acidan pek ¢ok faydasi oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda
lise 6grencilerinin serbest zamanlarini daha verimli degerlendirebilmeleri i¢in
cesitli etkinlikler hayata gecirilebilir. Bu amagcla okul i¢i veya okullar arasi
futbol, basketbol, voleybol gibi spor turnuvalar1 diizenleyerek Ogrencilerin
fiziksel aktivitelere katilimi tesvik edilebilir veya kamp gibi etkinlikler doga
ile i¢ ice olma firsatlar1 saglayarak dgrencilerin hem fiziksel hem de zihinsel
olarak dinlenmelerine yardimci olunabilir.

e Ailelerin bu anlamda bilin¢lendirilmesinin haricinde serbest zaman
etkinliklerinin =~ 6nemine  iligkin  konularin  okul miifredati  i¢in
degerlendirilmesinin olumlu getiriler yaratacagi diisiiniilebilir. Bu kapsamda
aileler icin ¢ocuk gelisimi, serbest zaman etkinliklerinin 6nemi, fiziksel

aktivitenin psikolojik etkileri gibi konularda bilgilendirici seminerler
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diizenlenebilir. Bunun haricinde ailelerin ¢ocuklariyla birlikte katilabilecegi
spor ve sanat etkinlikleri diizenlenerek serbest zamanin verimli kullanilmasiyla
ilgili farkindalik artirilabilir.

Egitim kurumlarinda beden egitimi ve spor derslerinin igerikleri
diizenlenebilir, 6grenci ve velilerle oryantasyon egitimi ve farkindalik
caligmalar1 yapilabilir. Beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin bu konu
hakkinda bilgilendirilmesine yonelik projeler ve calistaylar yapilabilir. Bu
amacla Ogrencilere sadece geleneksel sporlar (futbol, basketbol) haricinde,
daha az bilinen spor dallar1 (yoga, eskrim, dans, kaya tirmanis1) tanitilabilir ve
bu sporlarin ders iceriklerine eklenmesi saglanabilir veya derslerde yalnizca
fiziksel egzersiz degil, ayn1 zamanda stres yonetimi, takim ¢alismasi, liderlik
ve iletisim becerileri lizerine de ¢alismalar yapilabilir ve ders icerigine fiziksel
aktivitelerin sagliga olan faydalar1 hakkinda teorik bilgiler eklenebilir.
Bireyin psikolojik anlamda baski hissettigi bir donem olan adolesan ¢agin
atlatabilmeleri i¢in adolesanlara serbest zamanlarinda egzersiz yapma firsati
verilmelidir. Adolesanlarin okul disinda serbest zamanlarimi aktif sekilde
gecirebilecekleri imkanlarin verilmesi icin yerel yonetimlerin saglamasi
gereken desteklere deginilmelidir. Yerel yonetimler, 6grencilerin aktif olarak
kullanabilecekleri giivenli spor alanlari, parklar, agik hava spor sahalar1 ve
ylriiylis parkurlart insa edebilir veya genglerin serbest zamanlarini
degerlendirebilecegi, ders c¢alisabilecegi, spor yapabilece§i veya sanatla
ilgilenebilecegi gen¢lik merkezleri olusturabilir. Okullarda adolesanlarin
fiziksel aktivite ve egzersiz yapabilmeleri i¢in zaruri olan ekipman ve
mekanlarin olusturulmasina dair ¢aligmalar gerceklesmelidir. Bu bakimdan
aile-okul is birliginin degerli oldugu disiiniilmektedir. Ergenler serbest

zamanlarin faal sekilde egzersizle harcamalar1 konusunda yonlendirilmelidir.
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AMASYA VALILIGI
11 Milli Egitim Miidiirligii
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Miidiirliigiimiize bagh resmi/6zel liselerde 6grenim goren 6grencilere, belirtilen anketi uygulayabilmek
icin talep edilen iznin verildigine dair ilgi Onay ekte gonderilmis olup gerekli duyurularin yapilmasi
hususunda;

Bilgilerinizi ve geregini arz/rica ederim.

Mehmet TURKMEN
11 Milli Egitim Miidiirii

Ek: Onay ve Ekleri (36 Sayfa)

Dagitim:
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(Ogrenci Isleri Daire Baskanlig)
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Unvan : Memur
Intemnet Adresi: Faks: (0358)2185031

Telefon No : (0358) 211 04 00/2041
E-Posta: arge05@meb.gov.tr
Kep Adresi : meb@hs01 kep.tr

Bu evrak giivenli elek ik imza 1le imzal https://evral ‘meb_gov.tr adresinden @274 -2€61-3359-988-a4cb kodu ile teyit edilebilir.
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Ek 4. Arastirma Formu

Sayin Katilimei;
Addlesan ¢ag1 dgrencilerinin serbest zaman egzersiz katilimi, 6z yeterlik ve mutluluk diizeylerinin
incelenmesi ile ilgili bir aragtirma yapmaktayiz. Bu formdaki ifadelere igtenlikle ve samimiyetle
yanit vermeniz arastirmanin sonuglari ve niteligi acisindan ¢ok dnemlidir. Tiim veriler bilimsel katki
saglamak icin kullanilacak olup baska herhangi bir amagla kullanilmayacak ve verdiginiz cevaplar
gizli tutulacaktir. Cevaplarmizdan dogru sekilde yararlanilabilmesi igin, tiim ifadelerin bos
birakilmadan isaretlenmesi gerekmektedir. Bu ¢aligmaya katilmak tamamen goniilliilik esasina
dayanmaktadir. Caligmaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma
hakkinda sahipsiniz. Caligmay1 yanitlamaniz, arastirmaya katilim i¢in onam verdiginiz bi¢giminde
yorumlanacaktir. Yardime1 oldugunuz i¢in tesekkiir ederiz.

Dr. Ogr. Uyesi Ilknur YAZICILAR OZCELIK

Ozgen ERGIN

Bu caligmaya tamamen goniilli olarak katiliyorum ve istedigim zaman yarida birakarak
cikabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amacl yayimlarda kullanilmas
ediyorum.
Saymn Veli;
Yukarida aciklamasi yapilan arastirma, Amasya Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel
Aragtirma Yaym Etik Kurulu onayr ile gerceklesmektedir. Arastirma uygulamasina katilim
tamamiyla gonillilik esasina dayali olmaktadir. Cocugunuz caligmaya katilip katilmamakta
Ozgiirdiir. Arastirma c¢ocugunuz i¢in herhangi bir istenmeyen etki ya da risk tagimamaktadir.
Cocugunuzun katilimi tamamen sizin isteginize baghdir, reddedebilir ya da herhangi bir
asamasinda ayrilabilirsiniz.
Cocugunuzun, yukarida agiklanan arastirmaya katilmasina izin veriyorsaniz liitfen yandaki kutucugu
isaretleyiniz [J

.
.

1) Cinsiyetiniz?

() Kadin () Erkek

2) Okul tiiriniizl isaretleyiniz.

() Anadolu Lisesi () Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi
()

() Anadolu imam Hatip Lisesi Fen Lisesi

3) Smifinizi isaretleyiniz.

() 9. Smf () 10.Smf () 11.Simf

Liitfen arka sayfaya geciniz>>>>>>>>>



Ek 4. Arastirma Formu (Devami)
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ERGEN MUTLULUK OLCEGI

Asagida yasaminizin c¢esitli yonlerine iliskin bazi1 ifadeler yer
almaktadir. Sizden istegimiz her bir ifadeyi dikkatle okuyarak ifadelere
katilma derecenizi belirtmenizdir. Ifadelere katilma dereceniz “hig
katilmiyorum™ ise (1), “cogunlukla katilmiyorum” ise (2), “biraz
katiliyorum™ ise (3), “cogunlukla katiliyorum” ise (4) ve “tamamen
katiliyorum” ise (5) segenegine (X) isareti koyunuz. Formda yer alan
ifadelerin dogru ya da yanlis cevabi yoktur, eksiksiz ve samimi bir
sekilde cevaplamaniz yeterlidir.

Katiliminiz i¢in ¢ok tesekkiir ederiz.

Hi¢ katilmiyorum

Cogunlukla katilmiyorum

Biraz katihyorum

Cogunlukla katihyorum

Tamamen katilryorum

1 | Hayatin tadin1 ¢ikaran biriyim.

2 | Yapmaktan keyif aldigim etkinlikler var.

3 | Huzurlu bir hayatim var.

4 | Hayatimda giivenebilecegim insanlar var.

5 | Kendimi giivende hissediyorum.

6 | Gelecekte iyi bir yasamim olacagini diisiiniiyorum.
7 | Gegirdigim her anin keyfini ¢ikarmaya calisirim.

8 | Mutlu olmak i¢in pek ¢ok sebebim var.

9 | Her ne olursa olsun hayatimin eglenceli oldugunu diistiniiriim.
10 | Kendimi ¢ok ding hissediyorum.

11 | Kendimi mutlu bir insan olarak tanimlanirim.

12 | Hayatin giizel yanlar lizerine odaklanirim.

13 | Hayatim tam da istedigim gibi gidiyor.

14 | Hayatimda her sey yolunda gidiyor.

15 | Gelecege umutla bakarim.
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Ek 4. Aragtirma Formu (Devami)
Liitfen arka sayfaya geciniz>>>>>>>>>

OZ-YETERLIK OLCEGI

Sevgili 6grenciler, asagidaki sorular1 dikkatlice okuyup, sizin duygu
ve diislincelerinizi yansitan her soru i¢in sadece bir cevabi
isaretleyiniz. Tesekkdirler.

HiC
BiRAZ
OLDUKCA
Ivi
COK iYi

1 | Smif arkadaglariniz sizinle ayni goriiste olmadigi zaman kendi
goriiglerinizi ne kadar iyi ifade edebilirsiniz?

2 | Olumsuz bir olay karsisinda kendi kendinize moralinizi
yiikseltmeyi ne kadar iyi basarabiliyorsunuz?

3 | Yapilacak bagka ilgi ¢ekici seyler oldugunda dersinizi ne kadar
iyi caligabiliyorsunuz?

4 | Cok korktugunuzda yeniden sakinlesebilmeyi ne kadar iyi
bagarabiliyorsunuz?

5 | Cevrenizdeki diger ¢ocuklarla arkadaslik kurmada ne kadar
lyisiniz?

6 | Smav i¢in hazirlanmaniz gereken bir iiniteye ne kadar iyi
caligabiliyorsunuz?

7 | Tammmadigimiz bir kisi ile sohbet etme konusunda ne kadar
lyisiniz?

8 | Sinirlerinize ne kadar iyi hakim olabilirsiniz?

9 | Her giin ev odevlerinizi tamamlama konusunda ne kadar
basarilisiniz?
10 | Sinif arkadaglariniz ile ne kadar uyumlu galisabiliyorsunuz?

11 | Duygularinizi ne kadar iyi kontrol edebiliyorsunuz?

12 | Her dersinizde ders boyunca dikkatinizi ne kadar iyi
toparlayabiliyorsunuz?

13 | Cevrenizdeki diger ¢ocuklara sizin hoslanmadiginiz bir seyi
yaptiklarini ne kadar iyi anlatabilirsiniz?

14 | Kendinizi iyi hissetmediginizde kendi kendinize moral vermede
ne kadar iyisiniz?

15 | Okuldaki derslerin tiimiinii anlamay1 basarma konusunda ne
kadar iyisiniz?

16 | Komik bir olay1 bir 6grenci grubuna ne kadar iyi anlatabilirsiniz?

17 | Okuldaki calismalarinizla ailenizi memnun etmeyi ne kadar
basarabiliyorsunuz?

18 | Diger ¢ocuklarla arkadasliginizi siirdiirebilme konusunda ne
kadar basarilisiniz?

19 | Sizi rahatsiz eden diisiincelerinizi bastirma konusunda ne kadar
basarilisiniz?

20 | Herhangi bir sinavi gegme konusunda ne kadar basarilisiniz?

21 | Olmasi1 muhtemel seyler i¢in endise etmeme konusunda ne
kadar basarilisiniz?




65

Ek 4. Aragtirma Formu (Devami)
Liitfen arka sayfaya geciniz>>>>>>>>>

Serbest Zaman Egzersiz Anketi (SZEA)

Bu ¢aligma serbest zaman iginde, en az 15 dakika veya daha fazla siirede yaptiginiz egzersiz
diizeyinizi lgmeye yoneliktir.

1. Son 6 ay icinde rutin bir haftaniz g6z 6niine alindiginda, serbest zamaniniz siiresince

15 dakikadan fazla olan, ortalama kac¢ kez egzersiz yapiyorsunuz?
a) Zorlayicl/ Yorucu Fiziksel Aktivite (Yiiksek Kalp Atimi)
(Kosu, jogging, futbol, squash, basketbol, kayak, judo, kaykay, zorlayici ylizme, uzun mesafe
bisiklet)
Haftada kez
b) Orta Siddetli Fiziksel Aktivite (Fazla Yorucu Olmayan)
(Hizli adim yiiriiyls, tenis, bisiklet, voleybol, badminton, yiizme, dans)
Haftada kez
€) Hafif Siddetli Fiziksel Aktivite (Yorucu Olmayan)
(Yoga, balik tutma, bowling, binicilik, golf, yiiriiylis)
Haftada __ kez

2. Son 6 ay icinde rutin bir haftamz g6z éniine alindiginda, serbest zaman boyunca, ter

atacak kadar herhangi bir diizenli aktivite ile ne diizeyde ugrasiyorsunuz?

(Kutucuklardan birini se¢iniz)

sikiikla [_] Bazen[ ] Nadiren / Hig[_]
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