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OZET

Bu aragtirmanin amaci diizenli fiziksel aktiviteye katilan adolesan sporcularin
sosyal yasamlar1 lizerindeki etkilerini farkli degiskenler acisindan incelenip, sosyallesme
durumunun yasamlari lizerine etkisini belirlemektir. Evrenimiz Bitlis ilini kapsamakta
orneklem grubumuz ise Bitlis’te 6grenim goren adolesan sporculart kapsamaktadir.
2024-2025 egitim-0gretim yilinda 6grenim goren 202 (138 erkek, 64 kadmn) goniilli
sporcudan olusmaktadir. Arastirmaya iliskin verilerin toplanmasinda “Kisisel Bilgi
Formu” ile sporcularin sosyallesme diizeylerini belirlemeye yonelik “Sosyallesme
Olgegi” katilimcilara uygulanmustir. Verilerin analizinde SPSS istatistik programi
kullanilarak analiz edilmistir. Aragtirmada elde edilen bulgulara gore aragtirma grubunun;
boy uzunlugu, cinsiyet, yas, ebeveyn egitim durumu, anne-baba spor bransina ilgisi olma
durumu, maddi gelir durumu, haftalik fiziksel aktivite sikligi, giinliik fiziksel aktivite
siiresi, fiziksel aktivitenin arkadas 6z giivenini arttirma, fiziksel aktivitenin arkadas
iligkisini olumlu etkileme durumu ve yetersiz fiziksel aktivitenin arkadas ¢evresine karsi
kaygilandirma durum degiskenlerine gore Sosyallesme Olgegi puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir (p>0.05). Ayrica fiziksel
aktivite oOzelliklerine gore, katilimcilarin biiyiik cogunlugunun arkadas 6z gilivenini
artirdigini, arkadas iligkilerini olumlu etkiledigini, farkli ortamlara katilimi tesvik ettigini
ve genel olarak yetersiz fiziksel aktivitenin arkadas gevresine karsi kaygi yarattigini

belirlenmistir.  Arasgtirma grubunun yas degiskenine gore; 12-14 yas aralifindaki



katilimcilarin, 15-17 yas araligindaki katilimcilara gore sosyallesme Olgegi puan
ortalamalarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Arastirma grubunun viicut agirlig:
degiskenine gore; 40-50 kg araligindaki katilimcilarin 61+ kg araliginda olan
katilimcilara gore sosyallesme 6l¢egi puan ortalamalarmin daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Aragtirma grubunda yer alan sporcularin fiziksel aktivitenin farkli ortamlara
katilimi tegvik etme durumu degiskenine gore; fiziksel aktivitenin farkli ortamlara
katilim1 tesvik eden sporcularin, fiziksel aktivitenin farkli ortamlara katilimi tesvik
etmeyen Ogrencilere gore sosyallesme 6l¢egi puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Sonug olarak; arastirma grubunun fiziksel aktivite yapma durumunun
sosyallesme durumunu olumlu yonde etkiledigi ve katilimecilarin sosyallesme
diizeylerinin yliksek oldugu belirlenmistir. Bu bilgiler dogrultusunda egitim
faaliyetlerinin yaninda fiziksel aktivite etkinliklerinin entegre edilmesi 6grencilerin

sosyallesme durumlarini olumlu yonde etkileyecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Diizenli Fiziksel Aktivite, Adolesan, Sosyal Hayat
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ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effects of adolescent athletes participating
in regular physical activity on their social lives in terms of different variables and to
determine the effect of socialization status on their lives. Our universe covers Bitlis
province and our sample group covers adolescent athletes studying in Bitlis. It consists
of 202 (138 male, 64 female) volunteer athletes studying in the 2024-2025 academic year.
In collecting data related to the study, the "Personal Information Form" and the
"Socialization Scale™ were applied to the participants to determine the socialization levels
of athletes The data were analyzed using the SPSS statistical program. According to the
findings obtained in the study, it was determined that there was no statistically significant
difference between the Socialization Scale scores of the research group according to the
variables of height, gender, age, parental education status, parental interest in sports,
financial income status, weekly physical activity frequency, daily physical activity
duration, physical activity increasing friend self-confidence, physical activity positively
affecting friend relationships and insufficient physical activity causing anxiety towards
friends (p>0.05). According to the characteristics of physical activity, it has been
determined that the majority of participants reported an increase in their self-confidence
among friends, a positive impact on friendships, encouragement to participate in different
environments, and that generally insufficient physical activity creates anxiety within their
social circles. Regarding the age variable of the research group, it was found that

participants in the 12-14 age range had higher average scores on the socialization scale



compared to participants in the 15-17 age range. According to the body weight variable
of the research group, it was found that participants in the 40-50 kg range had higher
average scores on the socialization scale compared to those in the 61+ kg range.
Regarding the variable of physical activity promoting participation in different
environments among athletes in the research group, it was determined that athletes who
were encouraged to participate in different environments through physical activity had
higher average scores on the socialization scale compared to students who were not
encouraged to do so. In conclusion, it was determined that the participation in physical
activity positively affected the participants’ socialization, and that the participants had a
high level of socialization. Based on this information, it is believed that integrating
physical activity activities alongside educational activities will positively impact students

socialization.

Keywords:Regular Physical Activity, Adolescence, Social Life
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ONSOZ

Bu tez, diizenli fiziksel aktiviteye katilan adolesan sporcularin sosyal yagamlari
tizerindeki etkilerini detayli bir sekilde incelemek amaciyla hazirlanmistir. Giinlimiiz
toplumunda geng bireylerin sosyal becerileri, arkadaslik iliskileri ve sosyal ¢evreleri ile
olan etkilesimleri, fiziksel aktivite aligkanliklarinin 6nemli bir yansimasi olmustur.
Fiziksel aktivitenin, yalnizca fiziksel sagligi iyilestirmekle kalmayip, ayni zamanda

sosyal gelisimi de destekledigi goriisii, bu calismanin temelini olusturmaktadir.

Bu arastirma siiresince elde edilen veriler, fiziksel aktivitenin adolesan bireylerin
sosyal yasantilarinda 6nemli bir rol oynadigini ve onlarin sosyal becerilerini, arkadaglik
iligkilerini ve sosyal cevreleri ile olan etkilesimlerini nasil sekillendirdigini
gostermektedir. Adolesan donem, bireylerin kimliklerini kesfettikleri, sosyal baglarini
giiclendirdikleri ve kendi kisiliklerini olusturmaya basladiklar1 kritik bir déonemdir. Bu
baglamda, fiziksel aktivitenin, gen¢ bireylerin bu 6nemli yasam donemlerinde olumlu

etkiler yaratabilecegi diistiniilmektedir.

VI



ICINDEKILER

OZET ..ot |
ABSTRACT ettt 11
TESEKKUR ......ocoovioieieeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt ettt ettt ettt ettt ettt sttt \Y/
ONSOZ......oiviiiitete b VI
TCINDEKILER ..........oooviiiiiieeeeeceeeee ettt ene s Vil
CIZELGELER DIZINI .......ooooiiiieeeeeeee et X
O €1 0 21 £ 1
L1 PTOBIEIM ..t 1
1.2 ArastirmMANIN ATACE .....cooiiiiiiiiie ittt ettt e et e e e ssb e e ssb e e et e e snn e e e nnneeennneas 1
1.3. Arastirmanin OMeIMi.............cooviviuiueieeeeeeeeee ettt 1
1.4.Saylltlar ... 2
LS. SINIFIIKIAT ... e 2
1.6, TANIMIAT ..o 2
2. GENEL BILGILER .......cccooiiiiiiiiiiitinssies s 3
2.1.Adolesan DOMEM................coiiiiiiiiiiiii et 3
2.2.Gelisimsel Acidan Adolesan DOnemi................ccoooiiiiiiiii i 4
2.2.1.Adolesanlarda Fiziksel Geligim.................cccooiiiiiiiiiiiii e 4
2.2.2.Adolesanlarda Duygusal Gelisim..................c.cccoooniiiiiii 5
2.2.3.Adolesanlarda Sosyal Geligim...................cccociiiiiiiii 6
2.2.4.Adolesanlarda Kisilik Geligim ................ccccooiiiiiiiiiii e 7
2.3.EriKSOn KUFamMI.........ccoiiiiiiiiiiiiii ittt ee 8
2.3.LLErQgeNIiK EVIEIEII ..ottt 8
2.3.1.1LErken ErgenlikK EVIESH .....cc.cooiiiiiiiii ettt 9
2.3.1.2.00rta Ergenlik EVIESI.......ccciiiii ettt 10
2.3.1.3.Gec¢ Ergenlik/Beliren Yetiskinlik Evresi......ccccoveviiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnan. 11
2.4.Adolesan Donemi Egzersiz, Fiziksel Aktivite Ve Spor ..............cocoveiiiiininns 12
2.4. 1L EGZersizin ONemi ...............cc.cooveviuiveiiieeicieee e 12
2.4.2. Sporun Tamim Ve Ergenlerde Fiziksel Gelisim Uzerine EtKisi ..................... 13
2.4.3 Spor Yapmanin Gelisimsel C1IKtar: ..............coccoooeiiiiiiiiii e 17
2.4.4 FIZIKSEl AKEIVITE ....o.eiiiiiiieeeeee bbb 19
2.4.4.1 Fiziksel Aktivitenin AMACE.............cccoooiiiiiiiiiiii e 19



2.4.4.2 Fiziksel Aktiviteye Katiimin Bireyler Uzerindeki EtKisi..................c........... 20

2.4.4.3. Fiziksel Aktiviteye Katilimin Sosyal Etkileri..................cccccooiiiiiiiininnn, 20
2.4.4.4. Fiziksel Aktivitelere Katihmin Sosyallesmedeki Yeri ve Onemi ................. 21
2.4.4.5.Fiziksel Aktivite ve Yasam Kalitesi...................c.ccoooeiiiiiiii e, 22
3. MATERYAL VE YONTEM.......oooooiiiiiniinieinsiesissssssssssssessesssssessessssssnnns 24
3.1, Arastirmanin Modeli ... 24
3.2, Evren ve OrneKICm .............cco.coueviiveiceeiiiceeieeeeseeee s, 24
3.3. Veri Toplama Araglart ............cocoiiiiiiiiiiiiii s 24
3.4. Verilerin Toplanmasi..............ccoiiiiiiiiiiiic e 24
3.5, VErHEriN ANGIZI.....coviiiiee e 24
A BULGULAR ..ottt ettt b ettt et st nbe e b 26
5. TARTISMA ...ttt b et sbe et nesbeenbe e b 33
6.SONUC VE ONERILER ...........cccoooiiiiiiiiiiesteeeeeeesteesss st n e, 47
LN N N I N PSSR 49
ERLER .ottt b e 60

VI



CIZELGELER DIiZiNi

Cizelge 4.1. Normallik analizi tablosu ..., 26
Cizelge 4.2. Katilimcilarin sosyo-demografik 6zellikleri.......................oeeinal. 26
Cizelge 4.3. Katilimcilarin anket sorularina verdigi yanitlar................................ 28

Cizelge 4.4. Katilimcilarin demografik 6zelliklerine gore sosyallesme 6l¢egi puanlariin

Karsilastirtlmast.........oooeiii e 30



1. GIRIS

1.1.Problem

Adolesan donemi, bireylerin hem fiziksel hem de sosyal agidan hizli bir gelisim
gosterdigi bir zaman dilimidir. Bu evrede, genglerin kimliklerini bulma, sosyal iliskiler
kurma ve 6zgiiven gelistirme gibi 6nemli siiregclerden gectikleri bilinmektedir. Diizenli
fiziksel aktivite, bu donemdeki gengler i¢in sadece saglik acisindan degil, ayn1 zamanda

sosyal becerilerin ve iliskilerin gelisimi agisindan da kritik bir rol oynamaktadir.

Adolesan donemi, bireylerin fiziksel, duygusal ve sosyal agidan hizla degistigi bir
stirectir. Bu donemde diizenli fiziksel aktivite, genclerin saglikli gelisimi i¢in biiylik Snem
tasir. Fiziksel aktivite, kas ve kemik gelisimini destekleyerek saglikli bir viicut yapisinin
olusmasina destek olurken, bununla birlikte kronik hastaliklarin ve fazla kilo aliminin
onlenmesine katkida bulunur. Sosyal agidan, spor ve fiziksel aktiviteler, genglerin sosyal
becerilerini gelistirmelerine, arkadaslik iligkilerini giiclendirmelerine ve takim ruhu
kazanmalarina olanak tanir. Bu aligkanliklar, yetigkinlik doneminde de devam ettiginde,
saglik durumunda iyilesme ve yagam kalitesinde artis goriilmektedir. Adolesan donemde
edinilen fiziksel aktivite aligkanliklari, ileriki yaslarda da aktif ve saglikli bir yasam

siirdiirmenin temelini olusturur.
1.2.Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci diizenli fiziksel aktiviteye katilan adolesan sporcularin
sosyal yasamlar lizerindeki etkilerini farkli degiskenler agisindan incelenip, sosyallesme

durumunun yasamlari lizerine etkisini belirlemektir.
1.3.Arastirmanin Onemi

Ergenlik, ayn1 zamanda genglik olarak da bilinen, bireylerin ¢ocukluktan
yetiskinlige gecis yaptiklari, fiziksel, cinsel, psikolojik ve sosyal agidan farklilagmalarin
goriildiigii bir donemdir. Bu evre, bireyin viicudunda meydana gelen biyolojik
degisikliklerin yani sira, ruhsal ve psikososyal doniisiimleri de kapsamaktadir. Adolesan
donemindeki bireyler, fiziksel, sosyal, cinsel, bilissel ve duygusal alanlarda pek ¢ok
degisim ve gelisimi deneyimlemektedirler. Bu kapsamli ve ¢ok yonlii degisimler,
adolesanlarin giinliik yasantilarinda ve sosyal iligkilerinde 6nemli etkilere sahiptir. Bu

baglamda, adolesan bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin, sosyal hayatlar1 tizerindeki



etkilerini ve bu etkilesimin dinamiklerini anlamak amaciyla gergeklestirilen bu arastirma,
genclerin sosyal gelisimleri iizerinde fiziksel aktivitenin oynadigi rolii derinlemesine

incelemeyi hedeflemektedir.
1.4.Sayiltilar
Aragtirmadan elde edilen bilgilerin dogru oldugu varsayilmstir.
1.5. Sinirhliklar
Arastirma anket formu ile sinirlandirilmistir.
1.6. Tanimlar

Spor, bireylerin fiziksel ve zihinsel saghigimn gelistirmek amaciyla belirli kurallar

cergevesinde yapilan diizenli ve planh fiziksel aktiviteler biitiintidiir.

Fiziksel aktivite, viicudun enerji harcayarak kas ve eklemleri ¢alistirdig: her tiirlii

hareketi ifade eder.

Adolesan donemi, bireylerin ¢ocukluktan yetiskinlige gecis siirecinde fiziksel,

duygusal ve sosyal agidan hizli degisim gosterdigi donemdir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Adolesan Donem

Ergenlik, gen¢ bireylerin ¢ocukluktan yetiskinlige gecis yaptigi hem bedensel
hem de zihinsel olarak hizl1 degisimlerin yasandig bir siiregtir. Giiner’in (1988) tanimina
gore bu donem, bireyin yetiskinlige adim attig1 bir gecis evresi olarak goriiliirken,
Yavuzer (1987) bu siireci, toplumun bireyi artik ¢ocuk olarak goérmedigi fakat tam
anlamiyla yetiskin rollerini de yliklenmedigi bir ara evre olarak nitelendirir. Ergenlik,
fiziksel gelisimin ivme kazandigi, cinsel farkindaliin arttigi, kisisel kimligin heniiz tam
olarak sekillenmedigi ve sosyal statiiniin belirsiz kaldigi, aile baglarinin devam ettigi bir
donemdir ve bu 6zellikler nedeniyle cesitli zorluklarla doludur (Oztiirk, 2002). Bu evre,
gencler icin stresli ve dalgali bir zaman olarak kabul edilir (Kulaksizoglu, 2008). Psikoloji
alaninda “adolesan” terimi de ergenlikle esanlamli olarak kullanilir. Adolesanlar, bu
donemde belirgin bir biiylime hizina sahip olup, yetiskinlikteki antropometrik dl¢timlere
ulasir (Mentes E. ve digerleri, 2011). Adolesan donemi, fiziksel ve biyokimyasal
degisikliklerin yani sira, ruhsal ve sosyal doniisiimlerle de tanimlanir (Baysal, 2012).
Yoriikkoglu (2004) ergenligi, c¢ocukluk ile yetiskinlik arasindaki gelisim, ruhsal

olgunlagma ve hayata hazirlik siireci olarak tanimlar.

Ergenlik, biyolojik, psikolojik, sosyal ve ekonomik yonlerden bir dizi gegisleri
igeren bir donemdir (Can ve digerleri, 2011). Stres ve firtina gibi olumsuz kavramlarla
iligskilendirilse de, gelisim, degisim ve olgunlagsma gibi olumlu kavramlarla da
bagdastirilabilir. Bu gelisim donemi, genellikle negatif bir yonden de dogru yetistirme

yontemleriyle onceki donemler basariyla gecirildiyse, sorunsuz bir sekilde atlatilabilir.

Ergenlik evresi, genglerin siklikla utangaclik, depresyon, endise, pismanlik, karar
verme glicliigli ve c¢aresizlik gibi duygulari derinlemesine yasadiklar1 6nemli bir
donemdir. Bu donemde, duygusal dengeyi saglamak, bireyin giinliik yasamin1 daha rahat
stirdlirebilmesine yardimci olur. Ergenlik siirecini degerlendirirsek; bu, adeta yeniden var
olusun hareketidir. Gengler, “ben buradayim” mesajini sosyal ¢evrelerine iletirken, en
biiyiik arzulari, olusturduklart bu yeni kimligin toplum tarafindan tam anlamiyla kabul
edilmesidir. Sosyal iliskilerin etkisiyle, bu yeni kimlik kendini olumlu ya da olumsuz

yonde ifade etme egiliminde bulunur (Cuhadaroglu, 2000).



2.2. Gelisimsel Acidan Adolesan Donemi

DSO’ye gore adolesan donem 10-19 yas arasini kapsamaktadir. Ergenlik siireci,
baslangic1 ve sonu net ¢izgilerle belirlenemeyen, genglerin yasadigi gelisim evresidir ve
bu donemdeki degisimler her bireyde farklilik gdsterir. Ekonomik durum, saglik durumu
ve beslenme aligkanliklari, ergenlikteki degisimlerin basladigi zamani ve ilerleme hizini
etkileyebilir. Ergenlikte meydana gelen degisiklikler arasinda, en ¢ok goze carpanlar
fiziksel degisimlerdir ve bu degisimler toplum tarafindan da fark edilir. Ancak, ergenlik
donemini daha genis bir perspektiften inceledigimizde, fiziksel degisimler sadece
buzdaginin goriinen yiizeyidir. Bireyin yasadigi doniisiimiin ruhsal, sosyal ve psikolojik
boyutlart da bulunmaktadir. Bu ¢ok yonlii degisim ve gelisimler, ergenligin karmasik

dogasini olusturur (Sahin, 2014).
2.2.1.Adolesanlarda Fiziksel Gelisim

Ergenlik, bireyin ¢ocukluktan yetigkinlige gectigi dnemli bir evredir. Bu donem,
yeterince iyi yonetilmezse, ilerleyen yaslarda duygusal ve davranissal zorluklara sebep
olabilecek bir gelisim siirecidir. Ergenlik genelde 10 ile 13 yaslar1 arasinda baglar ve 18
ile 22 yaslar1 arasinda tamamlanir, bu siire¢ erken ve gec ergenlik olarak iki kategoriye

ayrilir (Nicolson ve Ayers, 2004).

Erinlik, ergenligin ilk asamasidir ve genellikle kiz ¢ocuklarinda 10-11, erkek
cocuklarinda ise 12-13 yaslarinda baglar (Suat, 2011). Bu donem, genetik faktorler,
beslenme aligkanliklari, genel saglik durumu ve viicut kitle indeksi gibi ¢esitli etkenler
tarafindan etkilenir (Parlaz, Tekgiil ve Karademirci, 2012). Erinlik siireci, hizli ve ani
biyolojik degisikliklerle karakterize edilir ve bu donemde fiziksel ve cinsel olgunlasma
gerceklesir. Iskelet yapisi, viicut boyutlar1 ve oranlar1 bu evrede biiyiik 6lciide gelisir
(Garner ve Gains, 1996). Hipotalamus ve endokrin bezler tarafindan salgilanan

hormonlar, ergenlik donemindeki gelisimi tetikler ve devam ettirir (Kuhn, 2008).

Ergenler bu donemde cinsiyetlerine 6zgii fiziksel Ozellikler kazanir ve cinsel
olgunluga ulasirlar. Bu siireg, genglerin hem fiziksel hem de psikolojik olarak biliyiime ve
gelisme yasadiklari karmagik bir donemdir. Ergenlik, bireyin kendini ve kimligini
kesfettigi, sosyal iligkilerini yeniden degerlendirdigi ve bagimsizlik arayisina girdigi bir
siirectir. Ayn1 zamanda, ergenlerin duygusal dalgalanmalar yasadiklar1 ve risk alma

egilimlerinin arttig1 bir donemdir. Bu donemde gencler, yetiskin rollerine hazirlanirken,



ebeveynler ve yetiskinlerle iliskilerinde degisiklikler yasayabilirler. Ergenlik, ayni
zamanda egitim ve kariyer se¢imleri gibi 6nemli kararlarin alindig1 bir donemdir. Bu
stirecte gencler, toplum igindeki yerlerini ve rollerini anlamaya baslarlar. Ergenlik,
bireyin yasam boyu siirecek kisisel ve sosyal gelisiminin temelini atar. Bu dénemde
saglanan destek ve rehberlik, genclerin saglikli yetiskinler olarak gelismeleri i¢in hayati
oneme sahiptir. Bu nedenle, ebeveynlerin, egitimcilerin ve saglik profesyonellerinin
ergenlik siirecini iyi anlamalar1 ve genglere uygun destegi saglamalar1 gerekmektedir.
Ergenlik doneminde yasanan degisiklikler, genclerin gelecekteki fiziksel, duygusal ve
sosyal sagliklarinin temelini olusturur. Bu donemde genglerin yasadigi deneyimler,
onlarin yetigkinlik donemlerindeki saglik aligkanliklarini, iliskilerini ve genel yasam
kalitelerini etkileyebilir. Ergenlik, bireyin hayatindaki en énemli ge¢is donemlerinden
biridir ve bu siiregte yasananlar, bireyin gelecekteki yasamini sekillendirir. Bu nedenle,
ergenlik doneminin 6nemi ve karmasikligi, toplumun her kesimi tarafindan anlagilmali

ve genglere bu donemde gereken destek saglanmalidir.

Ergenlik evresinde, gencglerin bedensel biiyiimesi dikkat c¢ekici boyutlarda olup,
bu siiregte ortalama olarak 25 cm boy uzamasi ve 20 kg agirlik kazanimi gzlemlenir. Bu
donemde, cinsiyet Ozelliklerinin belirginlesmesi, lireme organlarinin gelisimi, viicut
Olctilerindeki degisiklikler, el ve ayaklardaki biiylime orantisizliklari, giic ve hizda
artiglar, hareket kabiliyetinde iyilesmeler ve kadinlarda kalga ile gdgiis bolgesinin
biiylimesi gibi fiziksel degisimler 6ne ¢ikar (Steinberg, 2009). Ergenler, bu bedensel
degisikliklerle birlikte, kendi fiziksel goriinlimlerini igsel bir miicadele i¢inde
degerlendirir ve digerleriyle karsilastirir. Bedensel gelisimin bu evreleri, kisilik gelisimi
tizerinde de 6nemli etkiler yaratir; zira insanin bedensel yapisi, karmagik alt sistemlerden
olusur ve gelisim i¢in zorunlu olan tiim fonksiyonlar1 ve davranislar1 barindirir, boylece

bireyin yasamini biitiiniiyle etkiler (Celik, 2018).
2.2.2. Adolesanlarda Duygusal Degisim

Duygular, insan varligmin temel taslarindan birini olusturur. Goleman’in
ifadesiyle, duygu; bir hissin yani sira bu hisle iliskili diisiinceler, psikolojik durumlar ve
cesitli davranigsal egilimler biitiiniidiir. Duygular, giinliikk yasantimizda karsilagtigimiz
olaylara verdigimiz tepkilerin Otesinde, insanlarin c¢evreleriyle kurduklar iliskileri
slirdiiren ya da sonlandiran dinamikler olarak islev goriir (Campos J.J, Campos R.G. ve
Barrett, K.C. 1989).



Duygular, bireyin motivasyonunu artirma, odaklanmasini saglama ve sosyal
baglar giiclendirme gibi hayati roller iistlenir. Ergenlikte, duygusal dalgalanmalar sik¢a
yasanir ve gencler, subjektif ve objektif gerceklikler arasinda denge kurmaya calisirlar.
Ergenler, duygularin1 yogun bir sekilde tecriibe eder ve bu deneyimlerini, yasadiklari
fizyolojik, psikolojik ve sosyal siireglerle birlestirerek anlamlandirirlar (Fischer, Shaver
ve Carnochan, 1989).

Ergenlik doneminde, geng bireylerin duygusal anlayis ve becerilerinde 6nemli bir
gelisme gozlemlenir. Bu evrede, duygusal kavramlarla ilgili zengin bir soézciik
dagarcigina erisimleri vardir ve duygularn tetikleyen olaylarla bu duygular arasindaki
baglantilar1 kavrama konusunda cesitli yetenekler kazanirlar. Diger insanlarin duygusal
durumlarim1 kavrayabilme ve kiiltiirel farkliliklar1 g6z oniinde bulundurarak duygusal
yargilarda bulunabilme kapasiteleri gelisir. Ayrica, duygusal 6z-kontrol stratejileri
olusturarak, duygusal deneyimlerini daha etkin bir sekilde yonetebilirler (Harris, Johnson,
Hutton, Andrews ve Cooke, 1989). Duygusal zeka ve duygusal diizenleme yetenekleri,
ergenlerin hayatlarinda yeni olanaklar sunar. Genglerin edindikleri bu yeni bilgiler,
ozellikle karmasik sosyal etkilesim sistemleriyle iliskili duygusal durumlari anlama
yeteneklerini icerir. Bu sistemler arasinda, bireysel kimlik, diger insanlar, sosyal gruplar,
kiiltiirel yapilar ve biyolojik-psikolojik sistemler yer alir. Ergenler, bu gesitli sistemler
hakkinda daha sofistike diisiinme yetenegi gelistirirler; bu da onlara, 6rnegin, bir insanin
gecici duygularini onun genel kisiliginden ayirt etme, kiiltiirel faktorlerin karmasik kisisel
duygular iizerindeki etkisini (mesela, onur veya utang gibi) anlama ve degerlendirme

firsat1 verir (Lerner ve Steinberg, 2009).

Ayrica, ergenlerin zihinsel gelisimiyle birlikte, kendileri ve baskalariyla olan
iliskilerinde duygusal tepkilerini daha 1iyi kontrol edebilme yetisi kazandiklari
diistiniilmektedir (Keating, 2004). Ergenlik siirecinde, olumsuz duygular1 yonetme ve
olumlu duygular1 pekistirme konusunda iist diizey diisiinme stratejileri gelistirme
potansiyelleri artar. Sonug olarak, gengler duygularini ifade etme, baskalarini etkileme,
giiclii duygusal durumlar altinda kisisel iligkilerini yonetme ve duygusal zorluklarla basa

¢ikma konusunda daha olgun yaklasimlar sergileyebilirler (Larson ve Brown, 2007).
2.2.3. Adolesanlarda Sosyal Gelisim

Adolesan donemi, bireylerin sosyal gelisiminde kritik bir evredir. Bu donemdeki

ergenlerin sosyal evrimi, ailevi iliskiler, 6z-benlik, kisilik uyumu, cinsiyet rolii edinimi,
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etik degerler, deger yargilar, kiiltiirel etkilesimler, egitim ortamlar1 ve arkadaslik baglar
gibi cesitli faktorlerle sekillenir. Ergenlerin giinlik yasamda karsilastiklar: her tiirli
tecriibe, onlarin sosyal gelisimlerini etkileyen ve yon veren temel etkenlerdir (Aydin
2010).

Sosyal ¢evrenin nitelikleri, adolesanlarin gereksinimlerini karsiladiginda, uygun
bir ¢cevresel uyum saglar; bu da davranigsal ve psikolojik sorunlarin azalmasina katkida
bulunur ve ¢ocukluktan ergenlige ge¢isi kolaylastirir. Aksine, uyumsuz bir sosyal ¢evre,

sosyal ve psikolojik gelisimde ¢esitli zorluklara yol agabilir (Poncelet 2004).

Ergenlerin sosyallesme silirecinde arkadaslik iligkilerinin rolii  biiyiiktiir.
Arkadaslik, ¢ocukluk doneminde baslar ve zamanla derinlesir. Kiigiik yaslarda kiz
cocuklarmin kendi aralarinda, erkek cocuklarinin ise kendi cinsleriyle oynamasi
yaygindir; her iki cins de birbirleriyle alay etme egilimindedir. 11 yasindan itibaren, erken
gelisim gosteren kizlar erkeklerle daha yakin iligkiler kurmaya ve onlarin dikkatini
¢cekmeye baglar. Buna karsin, 11-13 yas araligindaki erkek cocuklar genellikle kizlara
kars1 ilgisiz bir tutum sergiler. Ancak 14-16 yaslar arasinda, erkekler yasitlar1 olan
kizlarla zaman ge¢irmeye ve 16 yasindan sonra ise kizlarla birebir arkadaslik kurmaya
heveslenirler. 13-14 yaslarinda yasanan romantik iliskiler genellikle kisa siireli ve

yiizeysel olup, yeni deneyimler kesfetmeye dayalidir (Turan 2007).
2.2.4. Adolesanlarda Kisilik Gelisimi

Kisilik, bir bireyin digerlerinden ayrilmasini saglayan fiziksel, zihinsel ve sosyal
niteliklerin dinamik birlesimidir. Ayrica, bir kisinin kendine has belirgin bir karakteristigi
olmast ya da bir bireyi digerlerinden ayiran tim 06zgiin Ozellikler, onun kisiligini

olusturur. Kisilik, zaman i¢inde geliserek olgunlasir (Kulaksizoglu 2002).

Erikson, gelisim siireclerinin en kritik asamasim1 “kimlik gelistirme” olarak
adlandirmistir. Fiziksel, duygusal ve sosyal alanlarda yasanan hizli ve biiyiik degisimlerle
birlikte, ergenler hayatlarinin nasil sekillenecegi, hangi tiir insan olmay tercih edecekleri
ve gelecekteki meslek secimleri gibi konularda derin diisiincelere dalarlar. Kimlik ve rol
catigsmalarini bagariyla agan gengler, kendilerine has bir kimlikle yetiskin diinyasina adim
atarlar. Bu siireci bagariyla tamamlayamayanlar ise “kimlik bunalim1” ile karsilasabilirler

(Kocayoriik ve Simsek 2009).



Adolesan donemi, kisilik gelisiminde gelecekteki yasam tarzini belirleyecek ve
istikrar1 saglayacak yeni kosullarin temellerini atmaktadir. Bu dénem, kisiligin kalict
olarak sekillendigi hayatin en temel evresi olarak kabul edilir. Kisilik gelisimi, adolesan
donemde Onemli bir ivme kazansa da, asla tamamlanmis bir siire¢ degildir; kisilik

gelisimi, bireyin yasami boyunca siirekli devam eder (Bahadir 2002).
2.3. Erikson’un Kurami

Erikson’un ergenlik teorisi, ergenlik kuramlari arasinda en pratik ve anlasilir
olanlardan biri olarak kabul edilir. Psikanalitik bir perspektiften ergenligi inceleyen
Erikson, Freud un aksine, cinsel diirtiilerin yani1 sira diger diirtiilerin de insan davranislari
ve kisilik gelisimi lizerinde etkili oldugunu savunmustur. Erikson, bireyin cinsel
olgunlagmasindan ziyade sosyal gelisimine odaklanmis ve bu yiizden onun teorisine
‘psiko-sosyal teori’ ad1 verilmistir. Erikson’a gore, insanin psiko-sosyal gelisimi yasam
boyu siirer. Bireyin cinsel gelisimiyle birlikte sosyal ve duygusal gelisimi de es zamanl
olarak ilerler ve kisiyi yetiskinlik i¢in hazirlar. Bu siire¢ sonunda, birey toplum iginde
kendine uygun bir konum bulma cabasina girer. Erikson, bu gelisimi sekiz asamada ele

almistir (Erikson, 1968):

e Birinci Asama: Temel Gliven vs. Giivensizlik (0-1,5 yas)
e Ikinci Asama: Ozerklik vs. Utang ve Siiphe (1,5-3 yas)

e Uciincii Asama: Girisimcilik vs. Sugluluk (3-5 yas)

e Dordiincii Asama: Beceri vs. Asagilik (6-12 yas)

e Besinci Asama: Kimlik vs. Rol Karisikligi (12-20 yas)

e Altinct Asama: Yakinlik vs. izolasyon (20-40 yas)

e Yedinci Asama: Uretkenlik vs. Durgunluk (40-60 yas)

e Sekizinci Asama: Biitiinliik vs. Umutsuzluk (60 yas ve lizeri)
2.3.1. Ergenlik Evreleri

e Erken Ergenlik (10-13 yas)
e Orta Ergenlik (14-16 yas)
e Geg Ergenlik/Beliren Yetigkinlik (17-19-21)



2.3.1.1 Erken Ergenlik Evresi

Erken ergenlik evresi, ¢ocukluktan geng yetiskinlige ge¢isin 6nemli bir donemidir
ve bu siirecte bireyler hizli bir fiziksel, duygusal ve sosyal degisim yasarlar. Bu donemde,
cocuklarin bedenleri hizla gelisir ve cinsel olgunluga ulasirlar (Ok ve Atak, 2010). Kizlar
genellikle 11-13 yaslar1 arasinda, erkekler ise 12-14 yaslari arasinda ergenlige adim
atarlar. Bu siirecte, genglerin kendilerine ve gevrelerine karsi tutumlari degisebilir ve yeni
sosyal rolleri benimsemeye baslarlar (Pawlowski ve Hamilton, 2008). Aileler ve
egitimciler i¢cin bu donemi anlamak ve genclere destek olmak, onlarin saglikli bir sekilde
gelisimlerini siirdiirebilmeleri i¢in hayati 6nem tasir. Erken ergenlik, bireyin yasaminin
ilerleyen donemlerindeki fiziksel ve psikolojik sagliginin temellerini atar ve bu yiizden
bu evreye dikkatle yaklasilmasi gerekir (Derman, 2008). Puberte siirecinin
tetiklenmesiyle, bedensel biiyiime ve gelisme oldukga hizlanir. Ostrojen ve testosteron
hormonlarinin etkisi altinda, cinsiyete 0zgli farklilagmalar meydana gelir. Kiz
cocuklarinda, puberteyle birlikte boyun uzamasi, genital bolgede kil olusumu, gogiislerin

biiylimesi ve adet gérmeye baslama gibi fiziksel degisiklikler ortaya cikar.

Erkek cocuklarda ise, penisin biiylimesi, genital bolgede kil olusumu, boyun
uzamasi ve sesin derinlesmesi gibi degisiklikler belirginlesir (Rudolph ve ark., 2011).
Ureme organlarmin gelisimi ve ikincil cinsiyet dzelliklerinin belirmesi, Marshall ve
Tanner tarafindan gelistirilen siniflandirmaya goére degerlendirilir.  Tanner
siiflandirmasina gore, fiziksel gelisim bes asamali bir siirecten olusur. Bu asamalar,
kizlarda gogiis gelisimi, kasik killanmasi, biiylime hizi ve ilk adet gérme; erkeklerde ise
genital organlarin gelisimi, kasik killanmasi ve biiylime hizina gore siralanir (Tanner,

1962).

Ergenlik siirecinin sona ermesi, genellikle hem kizlarda hem de erkeklerde benzer
yas araliklarinda gerceklesirken, kizlar ergenlige erkeklerden yaklasik bir y1l daha erken,
preadolesan donemde adim atarlar. Kiz ¢ocuklarinda ergenlikle iliskili fiziksel
transformasyonlar ortalama olarak 10,8 yasinda baglar ve yaklasik dort yil devam
ederken, erkek cocuklarinda bu degisimler ortalama 11,8 yasinda baslayip yaklasik ti¢ y1l
stirmektedir (Ercan, 2008).

Biiyiime ve gelisme siiregleri, genetik miras, hormon diizeyleri, genel saglik
durumu, iklim ve cografi sartlar gibi bir dizi faktorden etkilenir (Kulaksizoglu, 2002).

Ayrica, ergenlerin kendi davranislarinin ve duygularinin normal olup olmadigim
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sorgulamalar1 ve heniiz kisisel deger yargilari tam olarak olugsmadigi i¢in ebeveynlerinin
deger yargilarin1 benimsemeye devam ettikleri gozlemlenir (Cuhadaroglu, 1996).
Ergenlik donemi, bireyin yetiskinlikte iistlenecegi cinsiyet rollerinin sekillendigi bir
evredir. Cinsiyet rolii, bireyin diisiince yapisini, davraniglarin1 ve tercihlerini belirleyen
bir ¢ercevedir ve bu gerceve, kiiltiirel normlar dogrultusunda ¢ocukluktan itibaren bireye
kazandirilir ve ergenlik doneminde biiyiik 6lgiide yerlesmis olur (Pataki, 2007; Atak,
2011). Fiziksel degisikliklerin yam sira, hormonlarin da etkisiyle ergenlerde duygusal
dalgalanmalar ve degisimler 6n plana ¢ikar. Bu evrede, viicut imaj1, 6z alg1 ve 6zgiliven,
ergenler i¢cin hayati dneme sahip konulardir (Kulaksizoglu, 2002). Ergenlerin sosyal
iligkileri aile ¢evresinden disariya dogru genisler ve akran iligkileri onem kazanir. Somut
diisiinceden soyut diisiinceye gecis, baslangigta zihinsel bir karmasaya yol agsa da,

zamanla karar verme becerilerinin gelisimi ile bu durum diizelir.

Ergen birey, kendi bedensel ve duygusal degisikliklerini akranlariyla
karsilastirmaya basladik¢a, bu farkliliklarin normal oldugunu kavramaya calisirken, ayni
zamanda bazi endiseler de hissedebilir (Rudolph ve ark., 2011). Bu, ergenlerin kendilerini
ve ¢evrelerini anlamlandirma siirecinin bir pargasidir ve kisisel gelisimlerinde 6nemli bir

adimdr.
2.3.1.2. Orta Ergenlik Evresi

Orta ergenlik evresi, 14 ila 16 yas aralifin1 kapsar ve bu donemde gengler, bilgi
isleme, farkli perspektiflerden diisiinebilme ve i¢ gézlem yapabilme gibi soyut diisiinme
yeteneklerini gelistirmeye baslarlar (Rudolph ve ark., 2011). Bu yas doneminde, kizlarda
ikincil cinsel 6zelliklerin gelisimi genellikle tamamlanmais, erkeklerde ise bu siire¢ devam
etmektedir. Hem kizlar hem de erkekler i¢in cinsel deneyimler ve karsi cinsle kurulan
iligkiler bu donemde daha yaygin hale gelir (Atak, 2011). Kizlar, erkeklerden daha erken
bir yasta duygusal olgunluga ulasma egilimindedirler. Ergenlik doneminin bu
asamasinda, genclerin duygusal gelisiminde en belirgin olan, duygusal yogunlukta bir

art1s ve duygusal durumlarin degiskenligidir.

Duygusal dalgalanmalar, genellikle romantik ilgi, utan¢ ve utangaclik, yogun
hayal kurma, endise ve rahatsizlik, yalnizlik arzusu, calismaya kars1 isteksizlik ve kolayca
heyecanlanma gibi durumlarla kendini gosterir (Ozlem ve Yavas, 2012). Ergenlerin,
yasam hakkinda her seyi bildiklerini diisiindiikleri ve her tiirlii zorlugun iistesinden

gelebileceklerine inandiklart bu donemde, psiko-sosyal agidan kimliklerini, yaptiklari
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isleri ve neyin iyi oldugunu sorgulamalari, arkadaglariin  gorislerinin
ebeveynlerinkinden daha etkili oldugu gézlemlenmistir (Steinberg, 2009; Derman, 2008).
Ayrica, ergenlerin bu evrede kendilerini merkeze alarak, kisisel deger yargilarmi
olusturma ve test etme siirecine girdikleri, bu siliregte bazen ebeveynlerinin degerlerine
kars1 ¢ikarak kendi bagimsizliklarini aradiklar1 belirtilmistir (Pawlowski ve Hamilton,

2008; UNICEF, 2011).
2.3.1.3. Ge¢ Ergenlik/Beliren Yetiskinlik Evresi

Geg ergenlik donemi, 17 ile 19 yaslar1 arasini kapsar ve bu evreden sonra ortaya
cikan yeni bir yasam asamasi olan “emerging adulthood” yani “beliren yetiskinlik”
donemi baslar ve 25 yasina dek siirer (Rudolph ve ark., 2011; Ozlem ve Yavas, 2012).
Geg ergenlik ve beliren yetiskinlik donemleri, geng bireylerin hayatlarinda 6nemli gegis
evreleridir. Bu zaman dilimleri, bireylerin kendilerini ve diinyalarin1 anlamlandirmaya
calistiklari, sosyal ve mesleki rollerini kesfettikleri ve kisisel kimliklerini olusturduklar
bir siiretir. Rudolph ve arkadaslarinin (2011) ile Ozlem ve Yavas'm (2012) calismalari,
bu donemlerin bireysel gelisim iizerindeki etkilerini vurgulamaktadir. Fiziksel
olgunlagsmanin tamamlanmasi, beden algisinin ve cinsiyetle iligkili rollerin netlesmesi, bu
donemin karakteristik ozelliklerindendir. Ayrica, bu evrelerde geng¢ yetiskinler,
bagimsizlik, kariyer hedefleri ve yakin iligkiler gibi konularda 6nemli kararlar alirken,
toplum i¢indeki yerlerini ve sorumluluklarim1 da tanimlamaya baglarlar. Bu siirec,
genclerin kendilerini gerceklestirmeleri ve topluma katkida bulunmalar i¢in temel bir
zemin olusturur. Bu siirecte, bireylerin kendilerini ifade etme, diisiincelerini yansitma ve
derinlemesine i¢sel farkindalik gelistirme gibi biligsel yetenekleri artis gosterir (Quintana,

2003).

Bu yasam evresinde, benmerkezcilik ve bencillik hissiyatinda gozle goriiliir bir
azalma yasanir; diger insanlarin perspektiflerini daha iyi anlama, kendini objektif bir
sekilde degerlendirme ve icgoriide bulunma yetenekleri gelisir (Atak, 2011). Aym
zamanda, idealist diislinceler ve yasam rollerinin netlesmeye baslamasi bu donemin diger
onemli Ozelliklerindendir. Saglik hizmetleri sektoriinde calisan klinisyenler, ergenlerin
bu donemdeki gelisimlerini destekleyebilirler; ergenlerin kendi gelisim alanlarindaki

giiclii yonlerinin farkina varmalarini saglayarak ve onlar1 kendi sagliklar1 ve genel 1yilik
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halleri {izerinde daha fazla sorumluluk almaya tesvik ederek bu siirecte yardimci

olabilirler (Rudolph ve ark., 2011).
2.4. Adolesan Donemi Egzersiz, Fiziksel Aktivite ve Spor
2.4.1. Egzersizin Onemi

Ergenlik, bireylerin hizli biyolojik, psikolojik ve sosyal degisimler yasadigi bir
donemdir ve bu siirecte saglikli aligkanliklarin kazanilmasi biiyilk 6nem tagimaktadir.
Fiziksel aktivite eksikligi gengler arasinda daha yiiksek obezite oranlarina yol agmakta,
bu da geng yasta kronik hastaliklara yakalanma riskini artirmaktadir. Bu nedenle gencleri
fiziksel egzersizin yararlar1 konusunda bilinglendirmek ve onlar1 daha aktif bir yasam
tarz1 sirdiirmeye tesvik etmek, toplum sagliginin korunmasina yonelik cabalarin
merkezinde yer almalidir. Saglik hizmeti verenlerin, egitimcilerin ve ailelerin genglerin
egzersiz aligkanligi kazanmalarina yardimeci olacak stratejiler gelistirmeleri ve bu
aliskanliklar1 destekleyen bir ortam yaratmalar1 gerekmektedir. Dolayisiyla ergenlerin
saglikli yetiskinler olarak gelisimlerine katki saglayabilir (Karadamar ve ark., 2014;
Mentes ve ark., 2011).

Egzersiz, diizenli ve tekrarlayan viicut hareketlerini i¢eren fiziksel aktivite olarak
tanimlanmaktadir (Baltac1 ve Diizgiin, 2008). Bu diizenli fiziksel aktivite, cocuklarin ve
genclerin saglikli biliylime ve gelismelerine katkida bulunur, kotii aligkanliklardan
kacinmalarina yardimei olur, sosyal becerilerini gelistirir ve ¢esitli kronik hastaliklarin
korunmasina veya tedavisine destek olur; yani yagsam boyu sagligin ve yasam kalitesinin

tyilestirilmesine yardimci olur (Mentes ve ark. 2011).

Ergenlik doneminde yapilan egzersizler genclerin 6z farkindaliklarini arttirir, i¢sel
anlayiglarin1 gelistirmelerine yardimci olur, bireysel bagimsizliklarini giiclendirir ve
kendilerini daha iyi hissetmelerini saglar. Bu siire¢, ergenlikle birlikte ortaya c¢ikan

zorluklarin hafifletilmesine de olumlu bir etki yapar (Giicray ve ark., 2009).

Yerel ve global diizeyde yapilan literatiir taramalari, gen¢ yaslarda baglanan
diizenli fiziksel aktivitenin, ergenlik doneminde karsilasilabilecek olasi sorunlarin
istesinden gelmede faydali oldugunu gosteren arastirmalari ortaya ¢ikarmistir (Yayan ve
Altun, 2013). Egzersizin, insiilin duyarlilifini gii¢lendirme, kan sekeri diizeylerinin daha
efektif yonetilmesi, kardiyovaskiiler hastalik risklerinin azaltilmasi, kas giicii ve

tonusunun iyilestirilmesi, kan dolagiminin canlandirilmasi, oksijen kullaniminin
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artirtlmasi, kemik yogunlugunun gii¢lendirilmesi ve enerji metabolizmasinin

verimliliginin artirilmasi gibi bircok olumlu etkisi oldugu arastirmalarla belgelenmistir.

Saglikla egzersiz arasindaki iliski, modern toplumda yasam tarzlarinda meydana
gelen degisimlerle daha da 6nem kazanmistir. Egzersiz, genel anlamiyla, sporcularin {ist
diizey performans hedeflerine ulagsmalarina yardimci olan sistematik bir gelisim siirecidir.
Yapilan aragtirmalar, egzersizin sadece yetigkinler i¢in degil, ayn1 zamanda c¢ocuklar ve
ergenler icin de fiziksel, sosyal ve psikolojik gelisimlerinde 6nemli bir etken oldugunu

gostermektedir (Tasgin ve Donmez, 2009).
2.4.2. Sporun Tanim ve Ergenlerde Fiziksel Gelisim Uzerine Etkisi

Spor ve beden egitimi, giiniimiiz insaninin yasaminda kilit bir rol oynamaktadir.
Sporun, ¢ocuklarin fiziksel biiylimesinin yani sira onlarin fizyolojik, psikolojik ve sosyal
gelisimine de katkida bulundugu yaygin olarak kabul edilmektedir. Sporla ilgili

literatiirde ¢ok sayida tanim bulunmaktadir.

Spor, bireyin fiziksel ve fizyolojik sagligini iyilestiren, sosyal davraniglarini
diizenleyen, zihinsel ve motor becerilerini gelistiren ve bu siirecte biyolojik, pedagojik ve
sosyal faktorleri birlestiren bir etkinliktir. Yetim (2005) tarafindan spor, bireyin zihinsel,
ruhsal ve fiziksel gelisimini destekleyen ve bu alanlarda koordinasyon ile sosyal
etkilesimi tesvik eden bir siire¢ olarak tanimlanmistir. Zorba ve arkadaslar1 (2006) ise
spora, kisinin fiziksel aktivitelerini ve motor becerilerini, zihinsel, ruhsal ve sosyal
davraniglarini gelistirmek ve bu yeteneklerini belirli kurallar dahilinde yarigma ortaminda
sergilemek amaciyla yaptifi biyolojik, pedagojik ve sosyal bir faaliyet olarak
bakmaktadir. Fiziksel aktivite ise, giinlilk yasamda kaslarin ve eklemlerin kullanimiyla
enerji harcanarak gerceklestirilen, kalp atis ve solunum hizin1 artiran ve cesitli
yogunluklarda yorgunluga yol acan hareketler olarak ifade edilir. Bu tanim, spor
faaliyetlerinin yan1 sira diizenli egzersiz, oyun ve giinliik aktiviteleri de igermektedir

(Baltac1 ve Diizgiin, 2008).

Spor, evrensel olarak kabul gérmiis tek bir tanima sahip olmasa da, spor olarak
nitelendirilen fiziksel aktivitelerde bazi ortak 6zellikler bulunmaktadir. Spor, insan
viicudunun fiziksel kapasitesini artirmanin yani sira, oyunlar, egzersizler ve miisabakalar
yoluyla bireyin karakterini, 6z benligini, davranis kaliplarin1 ve psikolojik yapisim

sekillendiren bir disiplindir (Giiven, 2006). Spor, genellikle eglenme, rekabet etme ve
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enerji sarf etme amaciyla, bireysel veya grup halinde yapilan, belirli ilkeler ve kurallar
gergevesinde, diizenli antrenman ve ¢aba gerektiren fiziksel etkinliklerdir (Zorba ve ark.,
2006).

Spor, insanlarin bedensel yeteneklerini kullanarak cesitli fiziksel aktiviteler
yaptig1 bir etkinliktir. Bu aktiviteler genellikle saglig1 artirmak, fiziksel giicii gelistirmek
veya eglence amaci tasir. Spor diizenli bir sekilde yapilmasi gereken, kisilerin fiziksel
kapasitesini zorlayan ve gelistiren bir siiregtir. Bireyler spor yaparak sadece bedenlerini
degil, ayn1 zamanda zihinsel sagliklarini da giiglendirirler. Ayrica, spor sosyal etkilesim
imkan1 da sunarak, insanlar1 bir araya getiren, zaman zaman rekabetin yer aldigi

etkinliklerdir.

Spor ve oyunlar kiiltiirel iletisim araci olarak hizmet vermektedir. Spor sayesinde
cocuklar oyun oynarken ve etraflarindaki nesneleri (oyuncak vb.) kullanirken
viicudundaki organlari ve kaslar1 kontrollii bir sekilde kullanmay1 6grenirler. Cocugun
viicudundaki organ ve kaslar sinir-kas koordinasyonuna bagli oldugundan cesitli oyun
hareketleri ile ¢ok yonlii kullanim becerileri gelisir (Camliyer ve Camliyer, 2001). Bir
cocuk yeni bir sporla ilk kez karsilastiginda, zihinsel olarak hareketi 6grenir ve ayni
zamanda kaslarini ¢alistirir. Her oyun oynadigimizda hem zihniniz hem de kaslariniz o
oyunun hareketlerini daha iyi 6grenip pekistirir. Sonug olarak zihin ve kaslar, 6nceden
Ogrenilen hareketleri yeni 6grenilen hareketlere gore daha kolay gergeklestirir. Bu siireg
kaslarin gelisimini ve giiclenmesini hizlandirarak ¢ocugun saglikli gelisimine katkida
bulunur (Tamer, 2000). Oyun yoluyla egzersiz yapmak ¢cocugun kisiliginin egitimine ve
gelisimine biiyiik katki saglar. Ayn1 zamanda ¢ocugun sosyal ve duygusal gelisimini

destekleyerek kendini ifade etme becerisini gelistirir (Hazar, 2006).

Egitimin temel asamalarinda, cocuklarin viicut fonksiyonlarmin koordineli
calismasi, reaksiyon siiresi, kuvvet, denge ve esneklik gibi ozelliklerin gelisimi, motor
becerilerin kazanilmasiyla dogrudan iligkilidir. Bu gelisim, fiziksel aktiviteler, spor, oyun

ve dans gibi etkinliklerle saglanabilir.

Spor, ¢ocuklarin hem ince hem de kaba motor kaslarmin gelisimine ve
olgunlagsmasina katki saglayarak, motor gelisimde dnemli bir rol oynar. Motor gelisim,
fiziksel kapasite ve hareket becerileri gibi genis bir alani igerir ve spor, dans, giinliik
yasamin gerektirdigi tim hareket becerilerini igerir; bu, ¢ocuklardan ergenlere, geng

yetiskinlerden saglikli bireylere, engellilere ve rehabilitasyon siirecinde olanlara kadar
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herkesi kapsar (Zeybek, 2007). Sporla ilgili motor gelisim asamasi, temel hareket
becerilerinin gelistirildigi bir siirecin devami niteligindedir. Bu doénemde, lokomotor,
manipiilatif ve stabilite becerileri gelistirilir, entegre edilir ve giderek daha karmasik
aktivitelerde kullanilir (Cosan, Demir ve Mengiitay, 2002). Ergenlik doneminde, biiyiime

hizlarinda 6nemli degisiklikler goriiliir.

Ergenlige kadar boy ve kilo artislar1 genellikle diizenli bir artis gosterir. Ergenlik
oncesinde, kiz ¢ocuklarinda erkek ¢cocuklarina goére viicut yag orani biraz daha ytiksektir.
Ergenlik doneminde, kizlarda yag orami artarken, erkeklerde genellikle azalir. Buna
karsilik, kas, kemik ve yagsiz viicut kiitlesi ergenlikle birlikte artis gosterir. Ancak bu
donemde viicut esnekligi azalir, dikkat seviyeleri artar, oyun taktikleri ve stratejileri
uygulanabilir hale gelir. Bu donem, kuvvet gelisimi i¢in kritik bir zaman dilimidir ve
agirlik antrenmanlarina baslamak 6nerilir. Gelisimini tamamlamis bireyler i¢in atletizm,
basketbol, voleybol gibi takim sporlari, kayak, cimnastik, ylizme gibi bireysel spor dallari
uygundur. Bu donemde, bireylerin ilgi alanlarina gore cesitli spor dallar1 Onerilebilir

(Muratli, 1997).

Spor, ¢ocukluk ve ergenlik ¢aglarinda, temel ihtiyaglarin karsilanmasinda hayati
bir rol oynar. Diizenli yapilan fiziksel etkinlikler, genel saglik iyilestirmesinin yani sira,
cocuk ve genglerin eglenmelerini, keyifli zaman gegirmelerini, rekabet etmelerini ve iy1
hissetmelerini (rekreasyonel etkinlikler) de miimkiin kilar. Fiziksel aktivitelere katilim,
ergenlerin kisilik gelisiminde 6nemli bir etken olarak goriilmektedir. Ergenlerin biiyiik
bir cogunlugu (%80), tanimlanan fiziksel aktivite diizeylerine uygun olarak, giinliik
yasantilarinda, evde, okulda ve is yerinde ¢esitli etkinliklere aktif olarak katilmaktadirlar.
Ergenlik doneminde artan enerji seviyelerinin en verimli sekilde kullanilacag: alan spor
aktiviteleridir. Giiniimiizde ¢ocuklarin daha pasif yasam tarzlar1 benimsemeleri
nedeniyle, aktif olma oranlarinin diistiigii gdzlemlenmektedir. Diinya Saghik Orgiitii,
yetiskinler arasinda fiziksel aktivite yapmayanlarin oraninin %17 oldugunu ve her yil
yaklasik 1.9 milyon 6liimiin fiziksel inaktivite ile iliskili oldugunu rapor etmistir (Arikan,
Metintag, Kalyoncu, 2008). 1988 yilinda Amerikan Spor Hekimligi Dernegi, ¢ocuklarin
ve ergenlerin optimal fonksiyonel kapasiteyi ve sagligi korumak i¢in her giin 20 ila 30
dakika aktif spor aktivitesi yapmalarini tavsiye etti. 1994 yilinda, uluslararasi bir uzman
grubu tarafindan ergenlere yonelik fiziksel aktivite Onerileri iki temel prensipte

gruplandirildi: Birincisi, ergenler giinliikk fiziksel aktiviteyi bir yasam tarzi olarak
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benimsemelidir; Ikincisi, ergenlerin haftada en az ii¢ kez, her seferinde en az 20 dakika

stireyle orta siddette fiziksel aktivitede bulunmasi gerekmektedir (Muratli, 1997).

Spor, modern insanin yasaminin ayrilmaz bir pargasi haline geldi. Spor ve
egzersiz, hareketsiz yasam tarzinin neden oldugu c¢esitli saglik sorunlar1 ve viicut
rahatsizliklarinda sifa araci olarak kullanilmaktadir. Beden egitimi, bir yandan bireyin
fiziksel gelisimini destekleyen, diger yandan sosyal ve psikolojik gelisimine katkida

bulunan iki yonlii bir siiregtir.

Spor, ergenlik donemindeki bireylerin fiziksel gelisim siireglerine Onemli
katkilarda bulunarak, bu donemin gerektirdigi kas, kemik ve eklem gelisimlerinin saglikli
bir sekilde ilerlemesine yardimci olur. Diizenli fiziksel aktiviteler, viicutta kas ve kemik
yapilariin giliglenmesini saglarken, ayni zamanda kas dayanikliligini, esnekligini ve
dengeyi artirir. Bu siireg, ergenlerin viicutlarinda daha saglikli bir yapinin olusmasina ve
genel fiziksel sagliklarmin iyilesmesine olanak tanir. Ayrica spor sayesinde
kardiyovaskiiler sistem giiclenir, kalp ve damar saghig: iyilesir, bu da ergenlerin enerji
seviyelerinin yiikselmesine ve giinliik aktivitelerini daha verimli bir sekilde yerine
getirmelerine olanak saglar. Spor, bu dénemde viicut koordinasyonunu gelistirirken, ayni
zamanda fiziksel durusu iyilestirir, postiir problemlerini azaltir ve kas-iskelet sisteminin
diizgiin bir sekilde gelismesini destekler. Ergenlik, viicudun hizla biiytidiigii bir donem
oldugu icin bu siirecte sporun sagladig: faydalar olduk¢a énemlidir. Tiim bu faktorler,
ergenlerin saglikli bir sekilde biiylimelerini, fiziksel olarak giiclii bir viicuda sahip
olmalarimi ve zihinsel olarak da daha saglikli bir gelisim gdstermelerini miimkiin kilar.
Ayrica bu donemde kazanilan spor aliskanliklari, yasam boyu saglikli bir yasam tarzinin

temelini atarak, ergenlerin ileri yaslarda da daha ding ve zinde olmalarini saglar.

Cocuklar, yeni hareketleri kesfetmeye ve Ogrenmeye olduk¢a heveslidirler.
Deneme siiregleri onlara nese, basar1 hissi ve 6zgiiven kazandirir. Oyun oynayarak ve
motor yeteneklerini gelistirerek, igsel bir motivasyonla dolup tasarlar. Bu sebeple,
cocuklara yoOnelik spor programlar1 tasarlarken, onlarin fiziksel yeteneklerini
kesfedebilecekleri ve pratik yapabilecekleri elverisli mekanlar olusturulmalidir. Yiiksek
performans gerektiren spor disiplinlerinden uzak durulmali ve ¢ocuklar iizerinde baski
kurulmamalidir. Esas amag, onlarda basarisizlik algisini degil, basariyr tatma hissini

pekistirmektir.
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Dolayisiyla, sporun toplumun ¢esitli kesimlerinde yayginlagmasi ve ¢ocuklarin ile
genglerin sporun farkli dallarinda aktif olarak yer almasi tesvik edilmelidir. Bu, toplumun

genel ruh saghigini giiglendirecek ve zenginlestirecektir.
2.4.3. Spor Yapmanin Gelisimsel Ciktilar:

Sporun diizenli icrasi, genclerin ve g¢ocuklarin gelisiminde genis bir yelpazede
olumlu etkilere sahiptir. Asir1 ve diizensiz spor faaliyetleri bazi riskler tasisa da, planl ve
diizenli egzersizlerin, 6grencilerin fiziksel, zihinsel ve sosyo-duygusal biiylimelerine
katkida bulundugu yaygin olarak kabul edilmektedir. Arastirmalar, sporun yalnizca
bedensel degil, ayni zamanda zihinsel saglik iizerinde de faydali oldugunu
gostermektedir. Ornegin, diizenli egzersiz yapan 6grencilerin dikkat, hafiza ve simf ici
davraniglarinda iyilesme gozlemlenmis, bu da akademik performanslarinin artmasina
yardimer olmustur (Trudeau F. ve Shephard R., 2008). Sabahlar1 okula gitmeden 6nce
veya glin boyunca yapilan aerobik egzersizlerin, Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite
Bozuklugu (DEHB) olan ¢ocuklar da dahil olmak tizere, tiim 6grencilerin dikkat, duygu
durum, davranis kontrolii ve akademik yetenekler iizerinde olumlu etkileri tespit
edilmistir (Hoza ve ark., 2015; Pontifex ve ark., 2013). Ayrica, aile destegi ile spor
yapmanin, 6zellikle Ingilizce ve Matematik gibi derslerdeki basar1 ile pozitif bir iliski
iginde oldugu bulunmustur (Nelson ve Gordon-Larsen, 2006). Alt1 ile on sekiz yas
arasindaki 2000°den fazla ¢ocuk lizerinde yapilan bir ¢alismada, kardiyovaskiiler ve
solunum kapasitesinin yani sira motor becerilerin, matematik ve dil basarilariyla iliskili
oldugu; ancak kas giicliniin akademik basar1 ile dogrudan bir iliskisi olmadig1 ortaya

cikmisgtir (Esteban-Cornejo ve ark., 2014).

Egitim ve is diinyasinda sporun genglere sagladig: katkilar da goz ardi edilemez.
Diizenli olarak organize sporlara katilan gengler, katilmayanlara gore daha yiiksek okul
memnuniyeti, akademik ve mesleki destek, akademik performans ve yiliksekogrenim
tamamlama oranlara sahip olma egilimindedirler (Hawkins ve Mulkey, 2005). Spor
yapan genglerin, 24 yasina geldiklerinde bagimsiz ve gelecek vaat eden kariyerlere sahip
olduklar1 gozlemlenmistir (Scanlan, 2005). Lise spor takimlarinda yer alan genglerin,
ilerleyen yaslarda daha yiiksek liderlik pozisyonlaria ve prestijli kariyerlere ulastiklar

arastirmalarla desteklenmistir (Kniffin ve ark., 2015).

Yapilan ¢alismalarda elde edilen bulgular, sanat, toplum hizmeti ve okul

aktivitelerine katilan genclerin, spor aktivitelerine katilan akranlar1 kadar yiiksek
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performans gostermedigini ortaya koymaktadir. Spor, bireyleri zengin sosyo-duygusal
deneyimlere sokar ve ¢ocuklarin ile genglerin sosyo-duygusal gelisimini, spor sirasinda
yasadiklar1 duygusal tepkiler ve sosyal etkilesimler yoluyla olumlu yonde etkileyebilir
(Holt, 2008). Spor yapmak, keyif verici oldugu kadar stres yaratan bir etkinlik olabilir ve
bu duygusal deneyimler, kisisel iligkiler, c¢evresel faktorler ve diger etmenlerden
etkilenebilir. Ornegin, bir spor bransinda yetenekli oldugunu diisiinen bir sporcu,
cevresinden aldig1 olumlu geri bildirimlerle bu aktiviteden zevk alabilir. Amerika Birlesik
Devletleri’ndeki cocuklar ve gencler lizerinde yapilan bir arastirma, futbol oynamanin ve
bu spora devam etmenin, kazanmaktan ziyade, oyun becerilerindeki ustalik, sik1 ¢caligma
ve olumlu kogluk gibi faktorlerden kaynaklanan eglence ile iliskili oldugunu gostermistir
(Visek ve ark., 2015). Spor yapan ¢ocuklar ve gengler, spor yapmayanlara kiyasla daha
pozitif bir 6z-degerlendirme yapma egilimindedir (Kirimoglu ve ark., 2013). Ayrica, 9-
13 yas arasindaki profesyonel yiiziiciiler ile spor yapmayan ¢ocuklar arasinda yapilan bir
calisma, yiizlicilerin 6zsaygi diizeylerinin, spor yapmayanlara gore daha yiiksek

oldugunu ortaya koymustur (Karakaya ve ark., 2006).

Aktif spor katiliminin, bireylerin toplum igindeki rollerini giiclendirdigi ve
genclerin agresif davranislarini yonetmelerine yardimei oldugu gézlemlenmistir (Bulgu,
2013). Ekonomik ve sosyokiiltiirel acidan benzer kosullara sahip olmalarina karsin,
diizenli olarak spor yapan ¢ocuklarin, spor yapmayanlara kiyasla daha uyumlu sosyal
davraniglar sergiledikleri tespit edilmistir (Devecioglu ve Sarikaya, 2006). Cocuklara ve
genglere fiziksel aktiviteler aracilifiyla kisisel ve toplumsal sorumluluk bilinci

kazandirilabilir (Hellison, 2010).

Sporla mesgul olan genglerde, spor yapmayanlara gore riskli davraniglarin daha
az goriildiigii belirtilmistir. Ozellikle, diizenli spor yapan ergenler arasinda sigara igme
gibi zararli aligkanliklarin daha az oldugu kaydedilmistir (Aaron ve ar., 1995). Sporun,
ozellikle ergen kizlar arasinda riskli cinsel davraniglar1 ve ergen gebeliklerini 6nlemede
koruyucu bir rol oynadigi bulgular arasindadir. 13 ile 16 yas araligindaki gencler tizerinde
yapilan bir ¢aligmada, spor aktivitelerine diizenli katilimin, kizlarda cinsel aktivite ve
hamilelik oranlarini azalttigi gozlenmistir (Sabo ve ark, 1999). Ayrica, spor yapan
genglerin, spor yapmayanlara gore su¢ e8ilimlerinin daha diisiik oldugu tespit edilmistir

(Yaman ve Arslan, 2009).
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Spor, bireylerin hedef belirleme, bask: altinda performans sergileme, zorluklarla
miicadele etme, basari ve basarisizlikla basa ¢ikma, 6zgliven kazanma, karar verme
becerilerini gelistirme ve iletisim yeteneklerini artirma gibi bir dizi gelisimsel avantaj
saglar (Zaichkowsky, 2007). Ayrica, yapilandirilmis okul dis1 spor etkinliklerine katilan
genclerin yagsamdan daha fazla memnuniyet duyduklari gézlemlenmistir (Gilman, 2001).
Wankel’in belirttigi {izere, spor yapan gengler, gruplar aras1 pozitif iliskiler, toplumsal
entegrasyon ve sosyal hareketlilik gibi deneyimler kazanma firsatina sahiptirler (Wankel
ve Mummery, 1990). Tiirkiye’de yapilan bir arastirmada, spor kuliipleri ve merkezlerinde
diizenlenen etkinliklere katilan genglerin, bu etkinliklere katilim sonrasinda kendilerini
daha enerjik, atilgan, kendine giivenen, endiselerinden arinmis, diislincelerini daha agik
ifade edebilen ve sorumluluk alabilen bireyler olarak tanimladiklar1 saptanmistir
(Biikiisoglu ve Bayturan, 2005).

2.4.4. Fiziksel Aktivite

Gilinlimiiz toplumlarinda fiziksel aktivitelerin ve benzeri ugraglarin 6nemi giderek
artmaktadir. Bireylerin mutlulugu, saghgi ve genel refahi igin fiziksel aktivite temel bir
arag¢ olarak kabul edilmektedir. Toplumlarin ve bireylerin fiziksel aktivitelere bilingli bir

sekilde katiliminin saglanmasi, modern yasamin bir gostergesi haline gelmistir.

Toplumlarin hem bedensel hem de zihinsel olarak saglikli ve dengeli bir yapiya
kavusmasi; sosyal, kiiltiirel ve ekonomik agidan ¢agin gereksinimlerine uygun bir yagam
diizeyine erismesi; giiclii ve saglikli nesillerin yetistirilmesi; ulusal birligin ve siirekliligin
korunmas1 agisindan fiziksel aktivite, diger yontemlerle ulasilmasi giic hedeflere

kolaylikla ulasmay1 miimkiin kilan bir aragtir (Yetim, 2008).
2.4.4.1. Fiziksel Aktivitenin Amaci

Fiziksel aktivite, insanlarin bedensel yeteneklerini kullanarak cesitli hareketler
yaptig1, saglik ve fiziksel gelisim amaci giidiilen etkinliklerdir. Bu aktiviteler egzersiz
yapmaktan, giinlilk yasamda yliriiyiis veya temizlik gibi basit hareketlere kadar genis bir
yelpazeyi kapsar. Diizenli fiziksel aktivite, kaslar1 giiclendirir, dayaniklilig artirir, kalp
sagligini destekler ve genel viicut fonksiyonlarini iyilestirir. Bunun yani sira, sosyallesme
firsatlar1 da sunar; insanlar spor yaparken grup etkinliklerine katilir, takim ¢alismasi ve
isbirligi yaparak sosyal baglar kurar. Fiziksel aktivite, ayn1 zamanda zihinsel sagligi

tyilestirir, stres ve kaygiy1 azaltir, insanlarin ruh halini pozitif yonde etkiler.
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Teknolojinin hizla ilerlemesi, insan giiciine olan ihtiyaci azaltmis ve dogal insan
yapisina uymayan bir yasam tarzini beraberinde getirmistir. Is hayat1 ve sosyal ¢evrenin
stresleri, dolasim ve solunum sistemi hastaliklarini 6zellikle gelismis tlkelerde onde
gelen Oliim sebepleri arasina yerlestirmistir. Fiziksel aktivite, modern insanin karsi
karsiya kaldig1 bu risklere kars1 bir ¢6ziim sunar ve saglikli bir yasam tarzi kazandirarak
koruyucu saglik hizmetlerine katkida bulunur. Fiziksel aktivitenin bu iglevinin yani sira,

bireylerin sosyal ve kisisel gelisimine de olumlu katkilar1 oldugu bilinmektedir (Oztiirk,
2002).

2.4.4.2. Fiziksel Aktiviteye Katihmin Bireyler Uzerindeki Etkisi

Fiziksel aktiviteye diizenli olarak katilmak, bireylerin genel saglik durumunu
onemli olgiide iyilestirir. Diizenli egzersiz, kalp ve damar sagligimi gii¢lendirir, kaslari
gelistirir ve dayanikliligi arttirir. Bunun yam sira, fiziksel aktivite viicudun enerji
seviyelerini yiikselterek, giinliik hayatta daha aktif ve verimli olmay1 saglar. Fiziksel
sagligin yani sira, diizenli spor yapmak zihinsel sagligi da olumlu yonde etkiler; stresin
azalmasina, depresyon riskinin diigmesine ve genel ruh halinin iyilesmesine yardime1
olur. Ayrica, spor ve fiziksel aktiviteler bireylerin sosyal etkilesimde bulunmalarini da
artirir. Insanlar, grup sporlarma katildiklarinda yeni aliskanliklar kurar, takim ¢alismasi

ve iletisim becerilerini gelistirirler.

Insanin dogas1 geregi siirekli hareket halinde olma ihtiyaci, teknolojinin
ilerlemesiyle birlikte giderek azalan fiziksel aktiviteye yol agmis ve bu durum, saglik
sorunlarinin artmasina neden olmustur. Saglikli bir yasam siirdiirme istegi, insanlik tarihi

boyunca siiregelen en temel arzulardan biri olmustur (Zorba, 2006).

Fiziksel aktivite, insanin fiziksel, ruhsal ve sosyal gelisimine katkida bulunarak
modern toplumlarin insasinda Onemli bir rol oynamaktadir. Fiziksel aktivitenin
yayginlagsmasi ve insanlarin modern sporlara katilimi, bir toplumun gelismislik diizeyiyle

dogrudan iliskilidir (Yetim, 2005).
2.4.4.3. Fiziksel Aktiviteye Katilmin Sosyal Etkileri

Fiziksel aktiviteye katilmak, bireylerin sosyal hayatlarin1 6nemli Olgiide
zenginlestirir. Grup sporlar1 veya takim etkinlikleri, insanlar arasinda iletisimi artirir ve
birlikte ¢alisma becerilerini gelistirir. Spor yaparken kurulan sosyal baglar, yeni

arkadasliklarin ve giiclii iligkilerin olusmasina olanak saglar. Ayrica, fiziksel aktiviteler
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bireylerin 6zgiivenini artirarak, sosyal ortamlarda daha rahat ve rahatlikla etkilesimde
bulunmalarin1 saglar. Sporun sagladigi bu sosyal etkilesimler, bireylerin aidiyet
duygusunu gii¢lendirir ve toplumsal baglarin1 saglamlastirir. Boylece, fiziksel aktivite

sadece bireysel saglik degil, ayn1 zamanda sosyal refah agisindan da biiyiik bir rol oynar.
2.4.4.4. Fiziksel Aktivitelere Katilimin Sosyallesmedeki Yeri ve Onemi

Sosyallesme kavrami, sosyolojik alanda siklikla karsimiza ¢ikar ve bireyin
cevresel etkilesimlerinin ¢ocukluk donemi iizerindeki 6nemini vurgular (Kagitcibasi,
2010). Sosyallesme siireci, bireyin toplumun bir iiyesi olma yolculugunu, aile, egitim
kurumlari, ¢evresel faktorler ve mesleki gruplar gibi toplumsal yapilarin, genel olarak da
icinde yasadig: kiiltiirel ¢evrenin beklentilerine uygun davranmay1 ve diger insanlarla

uyumlu bir sekilde etkilesimde bulunmay1 6grenmesini ifade eder (Demir ve Acar, 1997).

Insanm sosyallesme siireci, son derece karmasik ve ¢ok boyutlu bir yapiya
sahiptir. Her birey, c¢evresindeki insanlarin, giinliik yasamda karsilastigi olaylarin,
sosyoekonomik ve kiiltlirel sartlarin, toplumsal normlarin, yasalarin, fiziksel ve spor
aktivitelerinin ve daha bir¢ok faktoriin etkisi altinda sekillenir. Bu etmenlerin bir araya
gelmesiyle birey, kendine has bir kimlik kazanir. Her insanin deneyimledigi bu karmagik
etkilesimler benzersiz oldugundan, her birey biriciktir ve baska biriyle tam olarak ayni

olamaz (Kagit¢ibasi, 2010).

Fiziksel aktivitelere katilim, bireylere 6zgiin bir kisisel ve sosyal kimlik duygusu
kazandirir ve onlar1 grup icinde birlestirir. Spor, bu birlestirici rolii bir¢gok yontemle
basariyla yerine getirir. Sporun evrensel cazibesi, sosyal sinif, etnik kdken, cinsiyet ve
yas gibi ayrimlar asarak, sosyal rollerin daha rahat yerine getirilmesine olanak tanir.
Fiziksel aktivitelere katilim, onyargilar1 kirma ve baskiy1 azaltma konusunda yardime1
olur ve bireylerin birbirlerine kars1 daha saygili ve anlayisli olmalarini tesvik eder (Parks

ve ark., 1998).

Cocuklar, akranlariyla ve daha genis sosyal sistemlerle etkilesime gectikge, farkli
yaslarda fiziksel aktivitelere katilarak yeni sosyal normlar ve roller kazanir. Cocuklar i¢in
sosyal bir ¢evrede ilk defa bir pozisyon edinme ve sosyal bir grup i¢inde yer alma

deneyimi, genellikle oyun veya spor takimlari araciligiyla gerceklesir (Loy ve ark., 1981).

Fiziksel aktiviteler, bireyleri kendi sinirli ¢evrelerinden ¢ikararak, farkli insanlar,

inanglar ve diisiincelerle etkilesim kurmalarina olanak tanir. Bu etkilesim, yeni
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arkadasliklarin kurulmasina, mevcut iliskilerin giliclenmesine ve sosyal uyumun
artmasina katkida bulunur. Fiziksel aktiviteler, katilimecilarla sinirlt kalmayip, izleyenler

arasinda da 6nemli bir iletigim ve etkilesim araci olarak sosyallesmeye katki saglar (Caha,
1999).

2.4.4.5. Fiziksel Aktivite ve Yasam Kalitesi

Diinya Saglik Orgiitii’ne gore yasam kalitesi, bireylerin kendi kiiltiirleri ve deger
sistemleri ¢ergevesinde, kisisel hedefler, beklentiler, standartlar ve ilgi alanlar ile iliskili
olarak yasamlarini nasil degerlendirdikleri ve algiladiklari ile ilgilidir. Baska bir deyisle,
yasam kalitesi, bireyin kendi saglik durumunu, sosyokiiltiirel ¢evresindeki etkilesimlerle

birlikte subjektif bir bakis agisiyla nasil gordiigiinii ifade eder (Zorba, 2008).

Saglikli bir yasam siirdiirmenin temel taslarindan biri fiziksel aktivite olup,
teknolojinin ilerlemesiyle birlikte insanlarin giinliik yasantilarinda daha sedanter
(hareketsiz) bir yasam tarzini benimsemeleri yayginlasmistir. Bu durum, ev ve is
yerlerinde uzun siire oturarak gecirilen zamanin artmasina ve dolayisiyla hareketsizligin
getirdigi saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina sebep olmustur. Hareketsiz yasam tarzi,
zamanla viicuttaki yag miktarmin artmasina ve buna bagli olarak obezite, diyabet,
hipertansiyon, yiiksek kolesterol ve astim gibi kronik hastaliklarin riskini artirmaktadir

(Vaizoglu ve ark., 2004).

Fiziksel aktivitelerin diizenli olarak yapilmasi, genel saglik durumunu olumlu
yonde etkilemektedir. Bu tiir aktiviteler, bireylerin kas giiciinii, eklem esnekligini, hareket
kabiliyetini ve koordinasyonunu artirirken, ayni zamanda kilo yonetimine yardimci olur.
Fiziksel aktiviteler, kisinin kendini daha pozitif hissetmesine, 0z denetimini
giiclendirmesine ve sosyal baglarini genisletmesine olanak tanir. Biitiin bu gelismeler,

yasam kalitesinin ve dmriin uzamasina katki saglar (Daley, 2002).

Diizenli fiziksel aktivitenin saglik iizerindeki olumlu etkileri, genis capta kabul
gbrmiis ve bilimsel ¢alismalarla desteklenmistir. Peterson (2009) ve Artal ve Sherman
(1998) gibi aragtirmacilar, bu aktivitelerin diyabet riskini azaltma, hipertansiyonu kontrol
altina alma, viicut yag oranin diisiirme ve genel is kapasitesini artirma gibi fizyolojik
faydalarinin yani1 sira, psikolojik sagligi iyilestirme konusunda da O6nemli katkilar
sagladigin1 belirtmislerdir. Bu c¢alismalar, diizenli egzersizin stres ve anksiyete

semptomlarint azalttigini, 6fke ve agresif davraniglar1 hafiflettigini, uyku kalitesini
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tyilestirdigini ve depresyon ile anksiyete bozukluklar1 gibi psikolojik rahatsizliklar
tizerinde olumlu etkiler yarattigmni gostermektedir. Bu bulgular, fiziksel aktivitenin
sadece bedensel degil, ayn1 zamanda zihinsel saglik i¢in de vazgecilmez bir ara¢ oldugunu
vurgulamaktadir. Saglikli bir yasam tarzinin temel taslarindan biri olarak, diizenli

egzersiz, bireylerin yasam kalitesini artirmada kritik bir rol oynamaktadir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu ¢alismada betimsel tarama modeli kullanilmistir. Betimsel arastirma, bir grup
icindeki bireylerin bir olgu veya olay hakkindaki goriis ve tutumlarini arastiran ve bir

olgu veya olay1 agiklamaya ¢alisan genis grup ¢alismasidir.

3.2. Evren ve Orneklem

Evrenimiz Bitlis ilini kapsamakta dérneklem grubumuz ise Bitlis’te 6grenim géren
adolesan katilimcilarindan 138 erkek, 64 kadin olmak {izere 202 kisiye ulasiimistir.
Arastirmamizin  Orneklem biyiikligii tespiti icin G*Power (3.1.9.4) kullanilmustir.

Arastirmada kolayda 6rneklem yontemi kullanilmstir.
3.3. Veri Toplama Araclari

Arastirmada anket formu kullanildi. Anket arastirmaci tarafindan olusturulmustur.
Anket formunun hazirlanmasinda literatiir taramasi kapsaminda elde edilen kaynaklar
kullanilmistir. Kaynaklar kapsaminda elde edilen bilgiler kapsaminda anket formu
hazirlanmistir. Adolesanlarin sosyallesme diizeylerinin belirlenmesinde, Sahan (2007)
tarafindan gelistirilen “Spor ve Sosyallesme Olgegi” kullanilmistir. Olgekte yer alan
sosyallesme boyutu, 34 sorudan olugsmaktadir. Sorularin hazirlanmasinda 5’11 likert tipi
sorular kullanilmistir (1= kesinlikle katilmiyorum, 2= katilmiyorum, 3= kararsizim, 4=
katiliyorum, 5= tamamen katiliyorum). Olgegin gegerlilik ve giivenirlilik caligmasi

aragtirmaci tarafindan yapilmis olup (Cronbach Alpha) o= 0,77 belirlenmistir
3.4. Verilerin Toplanmasi

Veriler yiiz yilize anket formu iizerinden toplanmustir. Katilimeilar goniilliiliik

esasina gore ankete katilim gostermislerdir.
3.5. Verilerin Analizi

Sosyal bilimlerdeki arastirmalarda veri analizi igin SPSS programinin kullanimi
olduk¢a yaygindir. Bu program, arastirmacilara sayisal verileri degerlendirme ve
yorumlama konusunda giiclii araglar sunmaktadir. Tanimlayici istatistikler, veri setinin
genel Ozelliklerini anlamada ilk adimdir ve minimum, maksimum degerler, ortalama ve

standart sapma gibi olgiitlerle verilerin dagilimmi gostermektedir. Giivenilirlik analizi,
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Olcek veya testin tutarlilik diizeyini 6lgmek i¢in kullanilir ve aragtirmanin gegerliligine
katkida bulunmaktadir. iki veya daha fazla bagimsiz grup arasindaki farkliliklari
degerlendirmek i¢in kullanilan bagimsiz 6rneklem t testi ve ANOVA (tek yonlii varyans
analizi), istatistiksel olarak anlamli farkliliklar1 belirlemek i¢in 6nemli yontemlerdir.
Tukey testi ise, gruplar arasinda hangi 6zgiil karsilastirmalarin anlamli oldugunu
belirlemek igin kullanilmaktadir. Bu yoOntemler, arastirmacilarin hipotezlerini test
etmelerine ve verilerden anlamli sonuglar ¢ikarmalarina olanak tanir. Ayrica verilerin
normal dagilima sahip olmasi sartina bakmak i¢in mod, ortanca ve aritmetik ortalama
degerleri ile c¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 dikkate alinmistir. Carpiklik ve basiklik
degerleri -1 ile +1 arasinda olmasi ve mod, ortalama ve ortancanin birbirine yakin olmasi

dagilimin normalden asir1 sapmadigini gosterir. (Biiyiikoztiirk, 2012; Cokluk vd., 2012)
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Normallik analizi tablosu

Degiskenler AO SS Skewness Kurtosis
Sosyallesme Olgegi 117,88 16,61 -,759 717
Cizelge 4.2. Katilimcilarin sosyo-demografik 6zellikleri
Degiskenler n %
Kadm 64 | 317
Cinsiyet
Erkek 138 | 68,3
12-14yas 110 54,5
Yas
15-17yas 92 45,5
150-160cm 34 16,8
Boy Uzunlugu 161-170cm 78 38,6
171-180cm 67 33,2
181-190cm 23 11,4
40-50kg 43 21,3
Viicut Agirligi 51-60kg 92 455
61+kg 67 33,2
ko gretim 76 37,6
. Ortadgretim 76 37,6
Ebeveyn Egitim Durumu Lise 39 193
Universite 11 5,4
Anne baba spor brang ilgisi olma Evet 20 9,9
durumu Hayir 182 90,1
Diisiik 55 27,2
Maddi gelir durumu Orta 130 64,4
Yiiksek 17 8,4
1-2giin 10 5,0
: - 3 3-4giin 62 | 30,7
Haftalik fiziksel aktivite siklig1 5-6giin 67 332
7glin 63 31,2
1saat 53 26,2
Giinliik fiziksel aktivite siiresi 2saat 8l | 401
3saat 68 33,7
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Fiziksel Aktivite arkadas 6zgliven Evet 180 89,1
arttirma durumu Hayir 22 10,9
Fiziksel Aktivite arkadas iliski olumlu | Evet 174 86,1
etkileme durumu Hay1r 28 13,9
Fiziksel Aktivite farkli ortam katilm Evet 165 81,7
tesvik etme durumu Hayir 37 18,3
Yetersiz Fiziksel Aktivite arkadas Evet 87 43,1
cevresine karsi kaygilandirma durumu Hayir 115 56,9
Toplam 202 | 100,0

Cizelge 1 katilimeilarin yas dagilimlan incelendiginde, %54,5’inin 12-14 yas,
%45,5’inin 15-17 yas oldugu, boy uzunlugu dagilimlari incelendiginde, %16,8’inin 150-
160 cm, %38,6’smin 161-170 cm, %33,2’sinin 171-180 c¢cm, %]11,4’tniin 181-190 cm
oldugu, viicut agirligi dagilimlar: incelendiginde, %21,3’{intin 40-50 kg, %45,5’inin 51-
60 kg, %33,2’sinin 61+ kg oldugu gorillmiistiir.

Arastirma grubunun cinsiyet dagilimlari incelendiginde, %31,7’sinin kadin,
%68,3’tintin erkek oldugu, ebeveyn egitim durumu dagilimlar1 incelendiginde,
%37,6’simin ilkdgretim, %37,6’sinin ortadgretim, %19,3’linilin lise, %5,4 {iniversite
oldugu, anne baba spor brans ilgisi olma durumu dagilimlar1 incelendiginde %9,9’unun

anne baba spor brans ilgisi oldugu belirlenmistir.

Katilimeilarin maddi gelir durumu dagilimlari incelendiginde, %27,2’sinin diisiik,
%64,4’linun orta, %8,4’linlin yiikksek gelir durumuna sahip oldugu, haftalik fiziksel
aktivite sikligr dagilimlart incelendiginde, %S5’inin 1-2 giin, %30,7’sinin 3-4 giin,
%33,2’sinin 5-6 giin, %31,2’sinin 7 giin fiziksel aktivite sikliginda oldugu, giinliik
fiziksel aktivite sliresi dagilimlar1 incelendiginde, %26,2’sinin 1 saat, %40,1’inin 2 saat,

%33, 7’sinin 3 saat fiziksel aktivite yaptiklar1 gortilmiistiir.

Katilimcilarin %89,1’1nin fiziksel aktivite arkadas 6zgiiven arttirdigi, %86,1’inin
fiziksel aktivite arkadas iliski olumlu etkiledigi, %81,7 sinin fiziksel aktivite farkli ortam
katilm tesvik ettigi, %43,1’inin yetersiz fiziksel aktivite arkadas c¢evresine karsi

kaygilandirdig goriilmektedir.
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Cizelge 4.3. Katilimcilarin anket sorularina verdigi yanitlar

1 2 3 4 5
g g 1S S
292 52|28
e 2 | & & |2L
1 | Olabildigince kalabaliktan uzak kalmayi tercih ederim. N 39 39 29 46 49
% 19,3 193 | 144 | 228 | 243
2 | Toplum igerisinde insanlarla iletisim kurmada segici davranirim. N 28 31 29 68 46
% 13,9 153 | 14,4 | 33,7 | 228
3 | Insanlar toplum igerisinde benimle kolayca diyalog kurabilirler. N 15 30 34 65 58
% 7,4 149 | 16,8 | 32,2 | 28,7
4 | Toplumsal olaylarda genellikle topluma liderlik yaparim. N 38 51 48 29 36
% 188 | 252 | 238 | 144 | 178
5 | Her tiirlii sosyal etkinliklere katilmaktan hoslanirim. N 13 15 40 64 70
% 6,4 7,4 198 | 31,7 | 34,7
6 | Toplum icerisinde insanlarla tartigmaktan ziyade insanlara yardim etmeyi N 16 15 28 70 73
tercih ederim. % 79 74 | 139 | 347 | 361
7 | Toplumsal olaylarda toplumu ydnlendirmekte basariliyim. (Ornegin séniik | N 15 30 59 62 35
gegen bir toplantida yol gosterici rolit) % 7.4 149 [ 292 | 30,7 | 17,3
8 | Yeni tanigtigim insanlarla diyalog kurmaktan ¢ekinirim. N 58 52 38 39 15
% 28,7 257 | 188 | 19,3 7,4
9 | Toplum igerisinde ¢ogunlukla kendimi yalniz hissederim. N 49 75 30 26 22
% 243 | 371 | 149 | 129 | 109
10 | Toplum igerisinde bagkalart ile kolaylikla iletisim kurarim. N 18 13 53 63 55
% 8,9 6,4 26,2 | 31,2 | 27,2
11 | Toplumsal etkinliklere katilan insanlar kendisiyle barisik olur. N 8 24 59 55 56
% 4,0 119 | 29,2 | 27,2 | 27,7
12 | Toplumsal etkinliklere katilim ile kisisel beceri ve yeteneklerimi N 18 17 40 53 74
kesfedebilir ve ifade edebilirim. % 8.9 84 | 198 | 262 | 366
13 | Toplum igerisinde sevdigim insanlarla birlikte oldugumda keder ve N 12 20 33 54 83
dertlerimi unuturum. % 5,9 99 | 163 | 26,7 | 411
14 | Toplumda insanlarin dzgiirce davranmalarina izin verilirse toplumun daha N 29 26 38 51 58
iyi olacagi kanisindayim. % 14,4 129 | 18,8 | 252 | 28,7
15 | Toplumsal kurallara uymayan insanlar1 hakli gérmem. N 28 22 44 44 64
% 139 | 109 | 21,8 | 21,8 | 317
16 | Toplumsal degerlere bagl bir kisilige sahip birisiyim. (gelenek, tdre, N 16 21 68 53 44
inanglar) % 79 | 104 | 337 | 262 | 218
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17 | Toplumsal degerlere aykir1 davranan bireylerin davranislar: beni rahatsiz N 20 24 27 63 68
eder. % 99 | 119 | 134 [ 312 | 337
18 | Toplumsal uzlasiy1 bozan davranis sahiplerine hosgoriilii davranmam. N 29 21 50 60 42
% 144 | 104 | 248 | 29,7 | 208
19 | Aileyle ilgili kararlarin alinmasinda katkida bulunurum. N 18 20 42 63 59
% 8,9 9,9 20,8 | 31,2 | 29,2
20 | Aile biiyiiklerinin kararlarina her zaman itaat etmekten hoslanmam. N 43 35 57 35 32
% 213 | 173 | 282 | 173 | 158
21 | Ailem benim fikir ve davranislarima her zaman hosgoriilii davranir. N 15 18 53 52 64
% 7,4 8,9 26,2 | 25,7 | 31,7
22 | Ailenizin deger yargilari ile toplumun deger yargilari arasindaki farklilik N 21 37 80 38 26
beni fazla etkilemez.
% 104 | 183 | 396 | 188 | 129
23 | Ailem arkadas ¢cevremin belirlenmesinde etkin rol oynar. N 33 33 53 46 37
% 16,3 | 16,3 | 26,2 | 22,8 | 18,3
24 | Insanlarin benim davranislarimi yargilamaya ya da ydnetmeye N 18 21 38 44 81
¢aligmasindan rahatsiz olurum. % 8,9 104 | 188 | 21,8 | 401
25 | Okul farkl: kiiltiirdeki insanlarin tanigsmasini ve bdylece toplumsal N 12 19 54 72 44
biitiinlegsmenin etkin faktoriidiir. % 5.9 94 | 267 | 356 | 218
26 | Okul bireyin, toplumsal ve kisisel degerlere sayginin benimsenmesinde N 24 26 47 58 47
onemli rol oynar. % 119 | 129 | 233 | 28,7 | 233
27 | Toplumsal aktivitelere katilmakta yas, cinsiyet ve inang vb. ayrim N 29 22 34 43 74
yapmaktan hoslanmam. % 144 | 109 | 168 | 21,3 | 366
28 | Toplum igerisinde baskalarinin ihtiyaci oldugu zaman kendime ters diigse N 30 29 51 44 48
de o davranist yaparim. % 149 | 144 [ 252 [ 218 | 238
29 | Yeni insanlarla tanisip sosyal aktiviteler yapmaktan hoslanirim. N 6 20 42 57 77
% 3,0 9,9 20,8 | 28,2 | 381
30 | Okul farkli insan gruplari arasinda toplumsal diyalogun ilk adimudir. N 12 26 66 49 49
% 59 129 | 32,7 | 243 | 243
31 | Farkl kiiltiirdeki deger anlayislarina saygili davranmay: tercih ederim. N 11 18 42 59 72
% 54 8,9 20,8 | 29,2 | 35,6
32 | Herkes kiiltiir ve degerlerini 6zgiirce yasayabilmeli ve ifade edebilmelidir. N 17 25 35 45 80
% 8,4 124 | 173 | 22,3 | 39,6
33 | Farkl kiiltiir anlayislar1 toplumsal barisin temel dinamigidir. N 14 25 44 70 49
% 6,9 124 | 21,8 | 34,7 | 243
34 | Bizi diger kiiltiirlerden farkli kilan deger; farkl kiiltiirlerin baris ve uyum N 15 20 38 63 66
icerisinde yagamasidir. % 7.4 99 | 188 | 312 | 32,7
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Cizelge 4.4. Katilimcilarin demografik 6zelliklerine gore sosyallesme 6l¢egi puanlariin

karsilastirilmast
Sosyallesme
Degiskenler Olcegi t P
n X ss
Cinsivet Kadin 64 119,98 | 14,62 | 1,670 0,097
y Erkek 138 | 115,80 | 17,35
v 12-14 yas 110 | 119,75 | 14,40 | 2,489 0,014*
as 15-17 yas 92 | 113,98 | 18,52
Anne baba spor Evet 20 119,60 | 17,43 | 0,699 0,485
Loisi o]
brans ilgisi olma Hayir 182 116,85 | 16,55
durumu
Fiziksel Aktivite Evet 180 | 117,82 | 16,84 | 1,705 0,090
arkadas 6zgiiven Ha
yir 22
arttirma durumu 111,45 | 13,63
Fiziksel Aktivite Evet 174 | 117,42 | 17,08 | 0,632 0,528
iligki H 28
ark_atdas iliski olumlu ayir 115.28 | 13,47
etkileme durumu
Fiziksel Aktivite Evet 165 | 118,77 | 16,77 | 3,024 0,003*
farkli ortam katil H 37
ar .10 am katilim ayir 100,81 | 13.87
tesvik etme durumu
Yetersiz Fiziksel Evet 87 116,26 | 15,64 | -0,640 0,523
Aktivite arkadas Hayir 115
ine k
cevresine karst 11778 | 17.35
kaygilandirma
durumu
Sosyallesme
Olcegi t P Fark
Degiskenl _
egiskenler n % ss
150-160cm? 34 121,70 | 13,11
B s 161-170cm? 78 118,88 | 15,50 | 2,515 | 0,060 -
Oy Uzunlugu 7129 180cm® | 67 | 114,60 | 17,08
181+190cm* | 23 | 111,78 | 21,31
40-50kg* 43 | 122,62 | 11,53 | 4,442 | 0,013*
2
Viicut Agirhig 51-60kg 92 117,46 | 15,56 1>3
61+° 67 |113,14 | 19,65

30



Ilkégretim 76 115,59 | 14,45 | 1,783 | 0,152
Ebeveyn egitim | Ortadgretim 76 120,52 | 14,49 -
durumu Lise 39 114,13 | 20,99
Universite 11 114,90 | 24,25
Maddi aelir Diisiik 55 118,83 | 15,70 | 1,549 | 0,215
g Orta 130 |117,24 | 16,26 -
durum -
Yiksek 17 110,76 | 21,20
Haftalik 1-2giin 10 112,00 | 17,70 | 2,453 | 0,065
Fiiiljsclel aktivite |8 62 |11319 1534 ]
. 5-6giin 67 120,22 | 17,76
siklig1 (glin) .
7giin 63 118,53 | 15,80
Giinliik Fiziksel 1saat 53 116,43 | 17,87 | 0,178 | 0,837
ak‘i?v‘;te Lo | 2saat 81 | 117,98 | 15,21 -
3saat 68 116,66 | 17,39

*p<0,05

Katilimcilarin boy uzunlugu, cinsiyet, ebeveyn egitim durumu, anne baba spor
brang ilgisi olma durumu, maddi gelir durumu, haftalik fiziksel aktivite siklig1, giinliik
fiziksel aktivite siiresi, fiziksel aktivite arkadas 6zgiiven arttirma, fiziksel aktivite arkadas
iligki olumlu etkileme durumu ve yetersiz fiziksel aktivite arkadas cevresine karsi
kaygilandirma durumu degiskenlerine gore Sosyallesme Olgegi puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 gériilmektedir (p>0,05).

Katilimeilarin viicut agirliklarma gére Sosyallesme Olgegi puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0,05). Farkin hangi gruptan
kaynaklandigini tespit etmek i¢in yapilan ikili karsilastirma testi sonucunda; viicut
agirlig1 40-50kg olan katilimcilarin Sosyallesme Olgegi puanlarmin viicut agirligi 61+kg

olan katilimecilara gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Katilimeilarin yaslarma gore Sosyallesme Olgegi puanlari arasinda istatiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0,05). Farkin hangi gruptan
kaynaklandigini tespit etmek icin yapilan ikili karsilagtirma testi sonucunda; yas1 12-14
olan katilimcilarin Sosyallesme Olgegi puanlarinin 15-17 olan katilimeilara gére daha

yiiksek oldugu goriilmektedir.

Katilimcilarin  fiziksel aktivite farkli ortam katilim tesvik etme durumu
degiskenine gore Sosyallesme Olcegi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

oldugu goriilmektedir (p<0,05). Fiziksel aktivite farkli ortam katilim tesvik eden
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katilimeilarm Sosyallesme Olgegi puanlarinin fiziksel aktivite farkli ortam katilim tesvik

etmeyen katilimcilara gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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5. TARTISMA

Bu calismanin amact diizenli fiziksel aktiviteye katilan adolesan 6grencilerin
sosyal yasamlari tizerindeki etkileri detayl1 bir sekilde incelemek ve bu aktivitelerin geng
bireylerin sosyal becerileri, arkadaslik iliskileri ve sosyal ¢evreleriyle olan etkilesimlerini

incelemektir.

Arastirmada cinsiyet degiskenine gore erkek katilimci sayis1 ¢ogunlukta oldugu
gorilmektedir. Bu ¢alismay1 destekleyen baska bir ¢alisma 2015 yilinda yapilmstir.
Yapilan bu caligmada {iniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin depresyon
ve anksiyete iligkisi incelenmistir. Arastirmaya 455 kisi katilmistir. 202 erkek
katilimcinin %48,5°1, 253 kiz katilimcinin ise %36,6’sinin fiziksel aktivite a¢isindan aktif
oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak erkek Ogrencilerin kiz 6grencilere gore daha fazla
fiziksel aktiviteye katildiklar1 goriilmiistiir (Olgiicii ve ark.,2015). 2006 yilinda Savci ve
arkadaslar1 1097 6grencinin katilmis oldugu benzer bir ¢alisma yapmiglardir. Calismanin
sonucunda katilimcilarin  %68’inin  fiziksel aktivite yoniinden yetersiz oldugu
gOriilmiistiir. Bunun yaninda erkeklerin fiziksel aktiviteye katilim oranlarinin, kiz
ogrencilere gore daha fazla ve belirgin bir sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir (Savci
ve ark., 2006). Fejgin'in 1994 yilinda ABD'de gerceklestirdigi ¢alisma, 3783 Ggrenci
arasinda yapilan spor faaliyetlerine katilim oranlarini incelemistir. Bu arastirmaya gore,
kadin 6grencilerin %47's1, erkek 6grencilerin ise %60'1 spor etkinliklerine katilmaktadir.
Genel olarak, erkeklerin kadinlardan daha fazla spor yaptig1 gozlemlense de cinsiyetin

spor becerileri tizerindeki etkisi konusunda net bir sonug ¢ikarilamamistir.

Gelismis ve gelismekte olan toplumlarda dijital cihazlardaki hizli teknolojik
ilerlemeler, akilli telefonlar ve bilgisayarlarin gilinlik yasamdaki etkili ve yaygin
kullanimi, fiziksel aktivite seviyelerinde belirgin diisiisler godzlenmesine neden
olmaktadir. Ozellikle son yillarda teknoloji, modern egitim sistemlerinin vazgegilmez bir
bileseni haline gelmistir. Bilgisayarlar, tabletler ve akilli telefonlar, egitimde yaygin
olarak kullanilmakta olup, dijital 6grenme platformlari sayesinde Ogrencilerin ders
materyallerine ve kaynaklara daha hizli ve kolay bir sekilde erisim saglamaktadir. Bu
teknolojik gelismeler, 0grencilere cesitli 6grenme yontemleri sunmakta ve bireysel
ogrenme hizlarmi desteklemektedir. Ancak, bu durumun bir sonucu olarak, yalnizca

egitim amacli degil, ayn1 zamanda eglence ve sosyal etkilesim i¢in de teknolojik
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cihazlarin asirt kullanimi, bireylerin fiziksel aktivite seviyelerinin azalmasina ve
hareketsiz yasam tarzinin yayginlagsmasina neden oldugu diisiiniilmektedir. Teknolojinin
bu yaygin kullanimi, 6grencilerin sagligi lizerinde uzun vadeli olumsuz etkiler yaratabilir

ve bu nedenle dengeli bir kullanim stratejisinin 6nemi vurgulanmaktadir.

Katilimeilarin boy ve kilo dagilimi detayli olarak incelenmistir. Bu inceleme
sonucunda, katilimcilarin %38,6'sinin boylarin 161-170 cm arasinda, %33,2'sinin ise
171-180 cm arasinda oldugu tespit edilmistir. Ayrica, katilimcilarin agirlik dagilimina
bakildiginda, cogunlugun %45,5'inin 51-60 kg araliginda oldugu goriilmistiir.
Katilimcilarin ebeveynlerinin egitim durumlarina iligkin yapilan degerlendirmede ise,
cogunlugun ilkdgretim ve ortadgretim diizeyinde egitime sahip oldugu belirlenmistir.

Ayrica, katilimcilarin %48,9'unun anne ve babasinin sporla ilgilendigi saptanmugtir.

Katilimcilarin  fiziksel aktivite o©zellikleri yoniinden incelendiginde, 180
katihmcimin fiziksel aktivitenin arkadaglarina giiven verdigi ve onlarin 6zgilivenini
arttirdigi, 174 katilmeinin fiziksel aktivitenin arkadas iliskilerini olumlu yonde etkiledigi
ve daha saglikli iletisim kurmalarini sagladigi, 165 katilimeinin fiziksel aktivitenin farkl
ortamlara katilmi tesvik ettigini ve sosyallesme imkani sundugunu belirttigi
goriilmektedir. Bunun yani sira, 87 katilimcinin yetersiz fiziksel aktivitenin arkadas
cevresine karsi kaygi olusturdugunu ve sosyal etkilesimlerini olumsuz yonde etkiledigini

ifade ettigi tespit edilmistir.

Katilimcilar arasindaki bu gozlemler, fiziksel aktivitenin sosyal baglamda ne
kadar 6nemli oldugunu ve insanlarin sosyal yasamlarimi nasil etkiledigini ortaya
koymaktadir. Fiziksel aktivitenin sosyal iligkilere olan olumlu etkisi, katilimi tesvik
etmesi ve Ozgiiveni arttirmasi, bireylerin hem fiziksel hem de mental sagligina katkida
bulunurken, yetersiz fiziksel aktivitenin ise sosyal kaygilara yol acabilecegi ve bu nedenle

fiziksel aktivitenin tegvik edilmesinin 6nemini vurgulamaktadir.

Katilimcilarin yetersiz fiziksel aktivite arkadas cevresine karsi kaygilandirma
durumu incelendiginde, Caliskan ve Sahin’in 2020 yilinda yaptigi ¢alisma ile Yilmaz
Demirtag’in 2018 yilinda yaptigi calisma aragtirmamizi desteklemektedir. Bu
caligmalarda sosyal kaygi ile fiziksel aktivite arasindaki iliski incelenmis, ancak yetersiz
fiziksel aktivitenin dogrudan kaygiyr arttirmadigi sonucuna varilmistir. Bunun nedeni
bireysel ve ¢evresel faktorlere baglhidir. Kisinin gegmis deneyimleri, 6zgiiveni ve ¢evresi

kayg1 seviyesini belirleyen etmenlerdir. Bu nedenle fiziksel aktivitenin kaygiy1 azaltici
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etkisi kigiden kisiye degisebilir. Cetinkaya ve Akpinar’in 2021 yilinda yaptigi calisma ile
Erkmen ve Ekinci’nin 2019 yilinda yaptigi ¢alisma ise arastirmamizi
desteklememektedir. Bunun nedeni bu c¢alismalar fiziksel aktivitenin psikolojik
lyilesmeye yardimci olabilecegini ve bireyin ruh halini iyilestirebilecegini savunurlar.
Cetinkaya ve Akpmar’in 2021 yilinda yaptigi calisma, diigik fiziksel aktivite
seviyelerinin sosyal kaygi iizerinde nasil olumsuz etkiler yaratabilecegini incelemistir.
Erkmen ve Ekinci’nin 2019 yilinda yaptig1 ¢alisma ise fiziksel aktivitenin genclerin kaygi
diizeylerini nasil etkiledigini arastiran bu calisma, egzersizin kaygiy1 azaltici roliini

incelemistir.

Ergenlik doneminde benimsenen saglikli bir yasam tarzi, gelismis biligsel
beceriler i¢in biiyiilk 6nem tasimaktadir. Daha yliksek bilissel seviyeler, 6z-saygt ve
benlik kavrami gibi psikososyal degiskenlerle olumlu iligkiler i¢indedir ve bu durum,
bireyin tiim yasamina pozitif bir etki yapmaktadir (Ruiz ve ark., 2010). Shephard (1996),
okul giinlerinde artan fiziksel aktivitenin can sikintisini azalttigin1 ve bunun sonucunda
daha yiiksek diizeyde dikkat ve odaklanma saglandigin1 savunmaktadir. Shephard ayrica,
artan fiziksel aktivitenin, performans artisiyla birlikte, sinif i¢i davraniglar degistiren 6z-

saygi ile iliskili olabilecegini de belirtmistir.

Ergenlik doneminde siirdiirtilen saglikli bir yasam bi¢imi, yalnizca fiziksel sagligi
desteklemekle kalmaz, ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal saglig1 da giiclendirir. Saglikli
yasam tarzinin biligsel gelisim iizerindeki etkisi, bireyin 6zgilivenini arttirarak, benlik
algisin1 gelistirmektedir. Artan fiziksel aktivite, dikkat ve odaklanma becerilerinin yani
sira, performans ve sinif i¢i davranislarda da olumlu degisikliklere neden olabilir. Bu
nedenle, ergenlik doneminde fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi, genclerin genel yasam
kalitesini artirmak ve gelecekte daha saglikli bireyler olmalarini saglamak adina kritik bir

rol oynamaktadir.

Teknolojinin gelismesiyle birlikte ters orantili olarak ¢ocuk ve ergenlerde fiziksel
aktiflik durumunun azaldigi bilinen bir gergektir. Teknolojik aletler bebeklerin bile
oyuncaklar: haline doniismiis ve oyun ¢agindaki fiziksel aktiflik durumlar1 azalmay1
baslamistir. Cocuklar eskisi gibi bos zamanlarinda park ve oyun alanlarinda oynamay1
tercih etmemekte evlerinden ¢ikmayarak telefon, televizyon, bilgisayar vb. teknolojik
aletlerle zamanlarimi gegirmeye baslamislardir. Gliniimiizde dogru olmayan diizensiz ve

dengesiz beslenme aligkanliklarinin da etkisiyle (fast food tiiketimi vb.) giinliik alinan
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kalori miktarinda da maalesef ki dengesizlik ve asirilik yasamaktadirlar (Oztora ve ark.,
2006).

Cocuklar ve ergenler serbest zamanlarini nasil degerlendirdikleri ve aligkanliklar
acisindan biiyiik farkliliklar gosterebilmektedir. Bu bireylerin fiziksel olarak aktif olma
davraniglari, zamanlarini nasil gegirdiklerini dogrudan etkilemektedir. Cocuklar ve
ergenler, fiziksel aktivite ve ¢esitli spor branglariyla ilgilendiklerinde, giinliik zamanlarini
daha verimli ve etkin bir sekilde kullanmaktadirlar. Bu geng bireyler, fiziksel aktivite ve
sporla ilgilenmeleri sonucunda hem fiziksel hem de zihinsel a¢idan 6nemli gelismeler
gosterirler. Fiziksel aktivite ve spor, ¢cocuklarin ve ergenlerin saglikli biiylimelerini ve
gelismelerini destekler. Ayni zamanda sosyal olarak da onlarin yasamlarini daha diizenli
ve etkin gecirmelerine yardimci olur. Diizenli fiziksel aktiviteler, disiplin kazanmalarini,
grup icinde igbirligi yapma becerilerini gelistirmelerini saglar ve bu da sosyal becerilerini
artirtr.  Cesitli fiziksel aktiviteler ve ilgi cekici etkinlikler, g¢ocukluk ve ergenlik
donemindeki bireylerin kisisel 6zgiivenlerini artirir. Bu donemlerde fiziksel aktivitelerde
bulunmak, onlarin kendilerini daha iyi ifade edebilmelerine yardimecr olur. Spor ve
fiziksel aktiviteler sayesinde, cocuklar ve ergenler sadece bedenlerini degil, ayn1 zamanda
zihinlerini de gelistirirler. Kendine gilivenen bireyler olarak biiylimeleri, yasamlarinin
ilerleyen donemlerinde de onlar1 basarili kilacak 6nemli bir faktordiir (Keles ve Alpkaya,

2016).

2007 yilinda Akincr’nin yaptigr ¢alismada Ortadgretim kurumlarimin Beden
egitimi ve spor etkinliklerinin 6grencilerin karakter olusumlar1 ve sosyallesme siirecleri
incelenmistir. Bu calisma sonunda 6grencilerin aktif bir sekilde spor etkinliklerine
katilmalar1 tarafsiz bir sekilde karar verebilme yetenegi gelistirdigi, sporda elde edilen
basarilarin kendilerine 6zgiliven sagladig, aktif spor yapmanin degisiklikler karsisinda
cesur olmayi, yeteneklerini gelistirmesi sagladigi, zor bir durumla karsi karsiya
kaldiklarinda kolay kolay vazgecmediklerini, basariya ulasmak amaciyla belirli bir
calisma diizeni olusturduklarini, kendilerine olan giiveni sayesinde risk almalar1 ve
yerinde kararlar verebilmeleri, aktif spor yapmalarinin kendilerini bencillikten

uzaklagstirdig1 goriilmektedir.

Fiziksel aktivite, g¢esitli hareket barindiran oyunlar, ¢esitli sporlarin bireyde
olusturdugu en onemli kisisel katkilardan biri de kazanma ve kaybetme duygu

durumlarinin yasanmasi ve bu dogrultuda dogru davraniglarin sergilenmesinin yasayarak
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Ogrenilmesini saglamasidir. Bu aktiviteler ¢ocuklarin kisisel 6zgilivenlerini ve dogru
karakter olusumunu olumlu yonde etkilemektedir. Cocuklar fiziksel aktiviteler veya
cesitli oyunlarda akran gruplariyla yiiksek bir etkilesim igerisindedirler. Bu etkilesimin
dogal sonucu olarak is birligi icerisinde hareket ederler ve bu da kisilik 6zelliklerinin
sosyal ozelliklerinin gelisimine katki saglamaktadir. Akranlariyla birlikte bu etkinlikler
ve etkilesim sayesinde iletisim Ozelliklerini gelistirir ve giiclendirirler. Fiziksel aktivite,
cesitli igerisinde hareket barindiran oyunlar, gocuklarin kiigiik 15 yaslardan itibaren dogru
yaslarda dogru spor branslariyla tanigsmalari sonucunda sosyal yasamlarinda olumlu
etkiler goriilmekte hatta okulda akademik basarilarina da olumlu yonde etkileri oldugu
bilinmektedir. Yasamlarinin her alaninda daha verimli ve etkin bireyler haline
gelmektedirler. Bu etkinlikler ve aktiviteler etkisiyle psikolojik olarak da daha giiclii ve

saglikli kisiler olmalar1 desteklenmelidir.

Fiziksel aktiviteler, hareket iceren oyunlar ve cesitli sporlar, bireylerin kazanma
ve kaybetme duygularini deneyimlemesini saglarken, dogru davraniglarin 6grenilmesine
de katkida bulunur. Bu tiir aktiviteler, cocuklarin 6zgiivenini ve dogru karakter gelisimini
olumlu yonde etkiler. Cocuklar, fiziksel aktiviteler ve oyunlar sirasinda akranlariyla
yogun etkilesimde bulunurlar. Bu etkilesim, is birligi yapma becerilerini gelistirir ve
sosyal ozelliklerinin olusumuna katk: saglar. Akranlariyla gerceklestirdikleri etkinlikler
ve etkilesimler sayesinde iletisim yetenekleri de gii¢lenir. Fiziksel aktiviteler ve hareketli
oyunlar, ¢ocuklarin erken yaslardan itibaren dogru spor branslartyla tanigsmalarini saglar.
Bu da sosyal yasamlarinda olumlu etkiler yaratir ve okul basarilarina da pozitif katki
saglar. Sonug¢ olarak, yasamlarinin her alaninda daha verimli ve etkin bireyler haline
gelirler. Bu tiir etkinlikler, ¢cocuklarin psikolojik olarak daha giiglii ve saglikli bireyler
olmasini da destekler (Fadewa ve Ahn, 2011).

Sosyallesme siireci, bireyin topluma uyum saglama kapasitesini arttiran dinamik
bir etkilesim siirecidir. Bu siirecte oyunlar ve sportif aktiviteler, bireyin hem fiziksel hem
de duygusal gelisimini destekleyerek sosyal rollerin benimsenmesini kolaylastirir.
Ornegin, takim sporlari, ¢ocuklarin is birligi yapmayi, takim ruhunu ve rekabeti
ogrenmelerine yardimci olur. Bireyler, bu tiir etkinlikler araciligiyla sosyal beceriler
kazanir ve bu beceriler, yasamlarinin ilerleyen donemlerinde topluma uyum saglama
konusunda 6nemli rol oynar. Bdylece, oyun ve sporun sosyal uyum saglamadaki 6nemi,

sosyallesme siirecinin vazge¢ilmez bir pargasi olarak karsimiza ¢ikar. Bu etkinlikler,
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bireylerin kendilerini ifade etmelerini, yaraticiliklarini gelistirmelerini ve toplumun bir
parcas1 olmalarin1 saglar. Bu nedenle, ¢cocuklarin oyun ve sportif aktivitelere katilima,
onlarin sosyal becerilerini ve topluma uyum saglama yeteneklerini gelistirmek icin tesvik

edilmelidir.

Insanlarin en temel psikolojik ihtiyaglarindan biri olan sosyallesme gereksinimini
kargilamak i¢in, diger bireylerle etkilesimde bulunmak ve kisisel gelisimlerini artirmak
zorundadirlar. Kendini bir gruba ait hisseden ve sportif etkinliklerle sosyallesen
bireylerin, ortak karar alma, birlikte hareket etme, grup motivasyonunu destekleme ve
gruba liderlik etme gibi temel kisilik 6zelliklerini fark etmeleri ve kendilerini tanimalari
kolaylasir. Grup i¢inde etkin ve disa doniik bir yapiya sahip olan bireyler, sosyallesme
araciligiyla duygularini tanimay1 ve yonetmeyi 6grenirler. Bu becerilerin kazanilmasinda

sportif etkinlikler baslica rol oynar (Kog¢yigit vd., 2018).

Cevik ve Kabasakal (2013), "Spor Etkinliklerinin, Engelli Bireylerin Toplumsal
Uyumuna ve Sporla Sosyallesmelerine Etkisinin incelenmesi" adli ¢alismalarinda, sporun
sosyallesme {izerindeki etkilerini detayli bir sekilde incelemislerdir. Arastirmalari, spor
ve sportif etkinliklerin bireylerin sosyallesmesi tizerinde O6nemli olumlu etkiler
yaratabilecegini, bu etkinliklerin ayn1 zamanda c¢esitli becerilerin gelisimine katk1
saglayabilecegini ortaya koymustur. Cocuklarin spor aktivitelerine katildikca, baglangigta
gozlenen cekingenlik ve utangagliklarinin zamanla kayboldugu ve daha sosyal bireyler
haline geldikleri gozlemlenmistir. Tungtan’in 2021 yilinda yaptig1 ¢calismaya gore, kiz
ogrencilerin sosyallesme algilarinin erkek 6grencilere kiyasla daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Dodson (1998) ¢alismasinda, kiz ¢cocuklarin erkek ¢ocuklara gore daha hizli
sosyallestiklerini belirtmistir. Korucu (2010) ise kadinlarin her yas grubunda sosyallesme
konusunda erkeklere oranla daha iyi performans sergilediklerini ifade etmistir.
Altinkoprii (2002) yaptig1 ¢aligmada, kizlarin erkeklere kiyasla daha fazla sosyallesme
egiliminde olduklarini bulgulamistir. Bu aragtirmalar, cinsiyet ile sosyallesme arasindaki
farklar1 incelediklerinde, sportif sosyallesme siirecinde kadinlar ve erkekler arasinda
anlaml farkliliklar oldugunu ortaya koymustur. Baz1 ¢aligmalarda kadinlarin erkeklere
gore daha fazla sosyallestigi, bazi ¢aligmalarda ise tam tersi durumun s6z konusu oldugu
goriilmiistiir (Ozding, 2005). Pmaroglu ve Sapcilar (2022) ise kadinlarin sosyallesme
konusunda erkeklerden daha aktif olmalarinin nedenlerini aile yapisi, egitim diizeyi,

bireyin yetistirilme sekli, ekonomik durum ve gelismislik diizeyi gibi faktorlerle
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aciklamiglardir. Kadinlarin sosyallesme siire¢lerinde daha etkin olmalari, bu faktorlerin
bir sonucu olarak degerlendirilmektedir. Bu nedenle, kadinlarin sosyallesme siirecinde
daha aktif olmalari, toplumsal uyum ve Kkisisel gelisim agisindan biiyilk Snem
tasimaktadir. Bu kapsamda, spor ve sportif etkinliklerin bireylerin sosyallesmesine
katkida bulunmasinin yani sira, bu etkinliklerin toplumsal uyumun saglanmasinda da
onemli bir rol oynadig1 anlagilmaktadir. Engelli bireyler i¢in spor etkinliklerinin sagladig:
sosyallesme firsatlari, onlarin topluma entegre olmalarini ve kendilerini ifade etmelerini
kolaylastirmaktadir. Bu nedenle, spor etkinliklerinin bireylerin sosyallesme siireglerine

olan katkisi, hem bireysel hem de toplumsal agidan biiyiik 6nem tagimaktadir.

Cocuklar, cesitli oyunlar ve sportif faaliyetler araciligiyla yeni sosyal roller
iistlenmeyi Ogrenirler. Bu etkinlikler, cocuklarin kendilerini ifade etmelerine ve farkli
sosyal durumlarda etkili bir sekilde rol almalarina yardimer olur. Cocuklarin okulda ve
akran gruplarinda oynadiklari oyunlar, onlarin toplumsal normlart kabul etmelerini ve
farkli sosyal roller benimsemelerini kolaylastirir. Yetim'in (2008) ifade ettigi gibi,
sosyallesme siireci, bireylerin topluma uyum saglama kapasitelerini artiran énemli bir
sliregtir. Bu siirecte, bireyler kendi rollerini yansitmay1 6grenirken, ayn1 zamanda belirli
beklentileri reddedebilme cesaretini de kazanirlar. Muallimoglu'nun (1998) belirttigi gibi,
rol uzaklig1 yalnizca yaraticilik ve yapici faaliyetlerin miimkiin olmasina olanak tanir. Bu
baglamda, ¢ocuklar oyunlar ve sportif faaliyetler araciligiyla sosyallesme siireglerinde
biiyiikk ilerlemeler kaydederler. Bu siiregler, cocuklarin sosyal uyum saglama
kapasitelerini artirmakla kalmaz, ayni zamanda onlarin toplumsal normlar1 kabul
etmelerini ve farkli roller iistlenmelerini de kolaylastirir. Sosyallesme siireci, bireylerin
topluma uyum saglama kapasitelerini artiran dinamik bir siirectir ve bu siirecte oyunlar
ve sportif faaliyetler 6nemli bir rol oynar. Dolayisiyla, oyun ve sportif faaliyetlerin
sosyallesme siirecindeki dnemi, bireylerin topluma uyum saglamalarini kolaylastirmak
acisindan biiyiik bir 6nem tasir. Bu faaliyetler, cocuklarin kendilerini ifade etmelerine,
yaraticiliklarini gelistirmelerine ve toplumsal normlar1 kabul etmelerine yardimet olur.
Yetim'in (2008) belirttigi gibi, sosyallesme siireci, bireylerin topluma uyum saglama
kapasitelerini artiran bir siiregtir ve bu siirecte oyunlar ve sportif faaliyetler biiyiik bir rol
oynar. Muallimoglu'nun (1998) ifade ettigi gibi, rol uzaklig1 yalnizca yaraticilik ve yapici
faaliyetlerin miimkiin olmasina olanak tanir. Bu nedenle, ¢ocuklarin oyunlar ve sportif
faaliyetler araciligiyla sosyallesme siireclerinde biiyiik ilerlemeler kaydetmeleri

desteklenmelidir.
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2002 yilinda Ryan ve Dzewaltowski’nin yaptig1 calismada fiziksel yonden aktif
olmanin 6grencilerin 6zgiivenlerinde artis gérdiigii, fiziksel engelleri agabilme konusunda
daha deneyimli olmalar1 ve sosyal ¢evre edinme amaciyla diger kisileri katilmasi igin
davet ettikleri goriilmiustiir. 1995 yilinda Page ve Hammermeister’in yaptigi ¢alismada
fazla egzersiz yapmayan Kkisilerin utangachik ve yalmzlik duygularmi daha fazla
yasadiklar1 gozlenmistir. Farkli calismalarda ise fiziksel aktivitenin diizenli yapilmasi

sosyal ortamda daha etkili ve aktif oldugu gozlenmistir.

1999 yilinda Camliyer ve ekibinin yaptig1 arastirmada ¢ocuklarin ve genglerin
sosyal gelisiminin sporun yaptigi etki ayrintili bir sekilde aragtirllmistir. Bu ¢aligma, spor
aktivitelerine katilim saglamanin sosyal gelisime olumlu bir bigimde katki sagladigi
goriilmistiir. Farkli bir ¢alismaya baktigimizda ergenlik ¢agindaki bireylerin saglik ile
ilgili davraniglar1 arastirilmistir. Arastirma sonucunda diizenli egzersizin psikolojik olan

rahatsizliklara 1yi geldigi goriilmiistiir.

Katilimcilarin kalabaliktan uzaklagma egilimleri, “Olabildigince kalabaliktan
uzak kalmayi tercih ederim.” ifadesine verdikleri yanitlarla degerlendirildiginde, sonuglar
dikkat ¢ekicidir. Bu ifadeyi degerlendiren katilimcilardan 39 kisi, kesinlikle katilmadiginm
belirtirken, 49 kisi ise kesinlikle katildigini ifade etmistir. Katilimcilarin bu ifadelere
verdikleri yanitlar, kalabaliktan uzaklagma egilimlerinin ne denli degisken oldugunu
gostermektedir. Bu degerlendirme ile birlikte, “insanlarla iletisim kurmada segici
davranma” 6l¢iitii de incelenmistir. Bu Olciite yonelik sonuglar da benzer bir dagilim
gostermistir. Bu bulgular, katilimeilarin yalnizca kalabaliktan uzak durma egilimlerinin
degil, aym1 zamanda sosyal iletisimde de se¢ici olma egilimlerinin belirgin oldugunu
ortaya koymaktadir. Bu sekilde, katilimcilarin hem sosyal ortamlardan uzak kalmayi hem
de insanlarla iletisimde se¢ici davranmay1 nasil algiladiklart hakkinda daha derinlemesine
bir anlayis elde edilebilir. Analiz edilen veriler, bireylerin sosyal ve kisisel tercihlerine
dair 6nemli ipuglar1 sunmaktadir. Bu nedenle, katilimcilarin bu iki 6l¢iit ¢ergevesinde

verdikleri yanitlar, sosyal dinamiklerin anlagilmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir.

Yapilan aragtirmalar incelendiginde Kaya ve Tuncel” in 2019 yilinda yaptig1 bir
caligsmada liniversite 0grencilerinin spor yapan ve yapmayan bireylerin sosyallesme
diizeyleri incelenmistir. Aradaki fark minimal olmasina ragmen spor yapan 6grenciler

kalabaliktan daha fazla rahatsizlik duydugunu belirtmislerdir.
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Kilig ve Arslan (2018) tarafindan gerceklestirilen "Parcalanmis Aileye Mensup
Lise Ogrencilerinin Sosyallesmesinde Sporun Etkisi" bashikli ¢alismada, spor yapan
genglerin ifadelerinden yola ¢ikarak, sporun sosyallesme lizerindeki etkileri detayli bir
sekilde incelenmistir. Calismanin bulgularina gére, mutluluk, sporun gencler arasinda
yaygin olarak mutluluk kaynagi oldugu belirtilmistir. Bu gengler, spor yapmanin
kendilerini daha mutlu ve pozitif hissettirdigini ifade etmislerdir. Sorumluluk duygusu,
sporun gengler iizerinde sorumluluk bilincini artirdigi, disiplinli ve diizenli bir yagam tarzi
benimsemelerine yardimci oldugu vurgulanmistir. Yonetme arzusu, sporun genglere
liderlik becerileri kazandirdigi ve yonetme arzusunu pekistirdigi gozlemlenmistir.
Yalnizliktan kurtulma, sporun genglerin yalnizlik duygusunu azalttigi, sosyal ¢evre
edinmelerine yardimeci oldugu ve toplumla kaynasmalarini sagladigi belirtilmistir.
Ozgiiven kazanma, spor yapmanin genglerin dzgiivenlerini artirdig1, kendilerini daha iyi
ifade etmelerine ve iletisimde rahatlik saglamalarina katkida bulundugu vurgulanmastir.
Saglikli ve zinde bir yagam, sporun fiziksel saglik iizerindeki olumlu etkilerinin yani sira,
genclerin zinde ve enerjik hissetmelerini sagladigi belirtilmistir. Cekimserlikten
kurtulma, sporun genglerin ¢ekimserlik ve utangaclik gibi duygulardan kurtulmalarina
yardimci oldugu ve grup ve takim ruhu kazanma siireclerine olumlu katkida bulundugu
ifade edilmistir. Moral ve motivasyon, sporun gengler arasinda moral ve motivasyonu
artirdigl, yasamlarina pozitif bir bakis agis1 kazandirdigi vurgulanmistir. Kuralli ve
diizenli yasama, sporun genclerin kuralli ve diizenli bir yasam tarzi benimsemelerine
katkida bulundugu belirtilmistir. Siddetten uzaklagma, sporun gengleri siddetten
uzaklastirdig1, agresif davranislari azalttigi ve on yargilari kirma siireclerine yardimei
oldugu ifade edilmistir. Sikinti, stres ve gerginliklerden kurtulma, sporun genglerin
sikint1, stres ve gerginliklerini azalttigi, ruh sagligima olumlu etkiler sagladigi
belirtilmistir. Hayata bakis agisindan degismeler, sporun genglerin hayata daha pozitif bir
bakis agisiyla yaklagmalarina katkida bulundugu vurgulanmistir. Madde bagimliligindan
kurtulma, sporun gencleri madde bagimliligindan uzaklastirdig1 ve saglikli aliskanliklar
edinmelerine yardimci oldugu ifade edilmistir. Paylagsma, sporun gengler arasinda
paylasma duygusunu pekistirdigi ve toplum icinde statii kazanmalarina yardimei oldugu
belirtilmistir. Ekonomik kazang, sporun genclere ekonomik kazang sagladigi ve kariyer
firsatlar1 sundugu ifade edilmistir. Bu bulgular, sporun pargalanmis aileye mensup lise
ogrencilerinin sosyallesme siireclerinde ne denli 6énemli bir rol oynadigin1 ve pek ¢ok

farkli alanda olumlu etkiler yarattifini acikc¢a ortaya koymaktadir. Bu nedenle, sporun
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gengler iizerinde yarattig1 bu olumlu etkilerin desteklenmesi ve tesvik edilmesi gerektigi

vurgulanmaktadir.

Kelinske ve diger arastirmacilar, 2001 yilinda iiniversite Ogrencilerinin spor
etkinliklerine katiliminin gesitli boyutlarda sosyal ve bireysel etkilerini incelemislerdir.
Aragtirmalari, sporun sosyal etkilesim {izerindeki olumlu etkilerini, rekabetgilik
duygusunun gelisimini, saglik ve formda kalma gibi fiziksel faydalar1 ve liderlik
becerilerinin kazandirilmasimi kapsamli bir sekilde ele almistir. Katilimcilarin spor
etkinliklerine diizenli olarak katilim gdstermelerinin, onlarin sosyal g¢evreleriyle daha
giiclii baglar kurmalarina yardimer oldugu, rekabet¢i ruhlarint besledigi ve sagliklt bir
yasam siirmelerini tegvik ettigi sonucuna ulasilmistir. Ayrica, bu etkinlikler araciligiyla
liderlik becerilerini gelistiren 0grencilerin, takim ¢alismasi ve yoneticilik yeteneklerini

pekistirdikleri gozlemlenmistir.

Eser’in 2011 yilindaki ¢alismasi ise, sporun toplumsal biitiinlesme tizerindeki
roliine odaklanmistir. Bu ¢alisma, spor yoluyla bir araya gelen bireylerin, is birligi, ortak
deneyim ve dayanisma gibi toplumsal biitiinlesmenin temel unsurlarina odaklandiklarini
ortaya koymustur. Arastirmaya katilan bireyler, spor faaliyetleri sirasinda elde ettikleri
ortak deneyimlerin, onlar1 toplumun diger iiyeleriyle kaynastirdigini ve bu sayede sosyal
iliskilerini giiglendirdigini ifade etmislerdir. Eser’in bulgulari, sporun toplumsal
biitlinlesmeye katkida bulundugunu, bireylerin spor aracilifiyla sosyal baglarim

pekistirdiklerini ve bu baglarin toplumsal uyumu destekledigini gostermektedir.

Yapilan calismalarda katilimcilarin kalabaliktan uzaklagsma egilimlerindeki
degiskenlikler oldugu gorilmistir. Bu degiskenlik, bireysel tercihler ve kisisel
deneyimlerin cesitliliginden kaynaklanmaktadir. Insanlarin sosyal davranislar, kisilik
ozellikleri, gegmis deneyimleri ve c¢evresel faktorler gibi bircok etkene bagl olarak
sekillenmektedir. Ornegin, bazi bireyler kalabalik ortamlarda rahat hissederken ve bu tiir
sosyal etkilesimlerden keyif alirken, digerleri daha sakin ve izole ortamlarda huzur
bulmaktadir. Bu farkliliklar, kisinin introvert veya extrovert olma durumuyla, 6zgiiven
seviyeleriyle, hatta sosyal kaygi veya travma ge¢cmisleriyle bile baglantili olabilir. Ayrica,
pandeminin getirdigi sosyal mesafe kurallar1 ve degisen yasam kosullar1 gibi ¢evresel
faktorler de insanlarin kalabalik ortamlardan kacinma egilimlerini etkileyebilir.
Dolayistyla, katilimcilarin kalabaliktan uzaklagma egilimlerindeki bu farklilik, insan

davraniglarinin ne denli karmasik ve ¢ok yonlii oldugunu ortaya koymaktadir.
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Katilimcilarin ¢esitli sosyal etkinliklere katilimi ve toplum iginde insanlara
yardim etme konusundaki egilimleri iizerine yapilan degerlendirmede, katilimcilarin
cogunlugunun “kesinlikle katiliyorum” seklinde yanit verdigi goriilmiistiir. Bu sonuglar,
katilimcilarin sosyal etkinliklere katilma ve topluma yardimei olma konusunda oldukca
istekli ve hevesli olduklarini gostermektedir. Bu egilim, toplumsal dayanisma ve
yardimlagsmanin giiclenmesine katkida bulunabilecek olumlu bir gosterge olarak
degerlendirilebilir. Sahan (2008) tarafindan gergeklestirilen "Universite Ogrencilerinin
Sosyallesme Siirecinde Spor Aktivitelerinin Rolii" basglikli ¢alismada, spor aktivitelerinin
bireylerin sosyallesme siirecindeki etkileri derinlemesine incelenmistir. Calisma, spor
aktivitelerinin bireylere bir arada faaliyet yapabilme yetenegi kazandirdigini ve bu sayede
toplumsal uyum saglanmasina yardimci oldugunu ortaya koymustur. Arastirmaya gore,
spor yapan bireyler rekabet¢i bir yapiya biirlinmekte, ¢alisma disiplini edinmekte ve
cesaret ile miicadele azmi kazanmaktadir. Ayrica, sporun kazanma ve kaybetmeyi
kabullenme, paylagsma, yardimlasma ve baskalarinin goriislerine saygi duyma gibi
degerleri kazandirdig1 vurgulanmistir. Sahan’1n ¢calismasinda, spor aktiviteleri sonucunda
bireylerde gelisen sosyal sorumluluk duygusunun, toplumda sosyallesme siirecinin
onemli bir unsuru oldugu belirtilmistir. Bu siirecte, bireyler birlikte calisma deneyimleri
sayesinde sosyal sorumluluk bilinci edinmekte ve bu biling, toplumsal biitiinlesmenin
saglanmasina katkida bulunmaktadir. Sporun toplumsal uyumu ve bireyler arasindaki
sosyal baglar1 giiclendirmedeki rolii, bu tiir aktivitelerin tesvik edilmesi gerektigini acik¢a
ortaya koymaktadir. Bu bulgular, sporun bireylerin sosyal becerilerini ve toplumsal
sorumluluk duygularimi gelistirerek, onlar1 daha etkin ve uyumlu bireyler haline
getirdigini gostermektedir. Sahan’in ¢alismasi, sporun sosyallesme siirecindeki 6nemini
ve genclerin sosyal yasamlarinda sagladigi olumlu etkileri net bir sekilde ortaya
koymaktadir. Bu nedenle, iiniversite Ogrencilerinin spor aktivitelerine katiliminin
desteklenmesi, toplumsal biitiinlesme ve dayanismanin artmasma 6nemli katkilar

saglayacaktir.

Katilimcilarin “Toplum igerisinde bagkalar1 ile kolaylikla iletisim kurarim.”
ifadesine verdikleri cevaplar incelendiginde, ¢esitli yanitlarin dagilimi dikkat ¢ekicidir.
Bu ifadeye iliskin olarak, %8,9'Tuk bir kesim kesinlikle katilmiyorum cevabini verirken,
%6,4°liik bir grup katilmryorum demistir. Ote yandan, %26,2’lik bir dilim bu konuda
kararsiz kalmig ve ndtr bir durus sergilemistir. Katilimcilarin %31,2°si bu ifadeye

katildigimi belirtirken, %27,2’si ise kesinlikle katildigini ifade etmistir. Bu sonuglar,
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toplum igerisinde iletisim kurma becerilerine iligkin farkli goriis ve tutumlarin varligini

ortaya koymaktadir.

Egloff ve Gruhn'un 1996 yilindaki arastirmasi, lisansli sporcularin spor yapmayan
bireylere kiyasla belirgin kisilik Ozelliklerine sahip oldugunu gdstermektedir. Bu
arastirma, sporcularin disa doniik ve sorumlu kisilik 6zelliklerinin daha fazla gelismis
oldugunu desteklemektedir. Disa dontikliik, iletisimde basarili olma, cana yakinlik, agik
sozliiliik ve yardimseverlik gibi unsurlar1 igermektedir. Bu 6zellikler, sporcularin sosyal
etkilesimlerinde daha aktif ve etkili olmalarini saglamaktadir. Sorumluluk ise planli olma,
azim, zamaninda hareket etme ve irade giicii gibi nitelikleri kapsamaktadir. Sporcular, bu
ozellikleri sayesinde hem kisisel hem de profesyonel yasamlarinda daha basarili olma
egilimindedir. Benzer ¢alismalar da spor yapan bireylerin disa doniik 6zelliklerinin daha
gelismis  oldugunu ortaya koymaktadir. Spor, bireylerin sosyal becerilerini
gelistirmelerine, Ozgilivenlerini  artirmalarina  ve  disiplinli  bir yasam tarzi
benimsemelerine katkida bulunmaktadir. Sporun, bireylerin hem fiziksel hem de
psikolojik sagligina olumlu etkileri oldugu g6z Oniine alindiginda, sporun kisilik
gelisiminde 6nemli bir rol oynadigi s6ylenebilir. Bu nedenle, spor yapan bireylerin sosyal

etkilesimlerinde daha basarili ve sorumlu bireyler olduklar1 sonucuna varilabilir.

Sahin (2012) 'Universite Ogrencilerinin  Sosyallesme ~Siirecinde ~ Spor
Aktivitelerinin Rolil' isimli ¢aligmasinda, sporun sosyallesme siirecinin dnemli bir parcasi
oldugunu ve iletisim becerilerini gelistirdigini belirtmistir. Yurt (2019) 'Beden Egitimi ve
Spor Dersinin Ortaokul Ogrencilerinin Sosyallesmelerine Etkisine Iliskin Veli Gériisleri'
1simli ¢alismasinda, katilimcilar beden egitimi dersinin Ogrencilerin sosyallesmesine
olumlu etkisi oldugunu ifade etmislerdir. En ¢ok katildiklart maddeler, kaybetmeyi
kabullenme ve kazanani takdir etme aligkanliklarin1 kazandirma, 6gretim siireci sirasinda
ogrencilerin birbirleriyle iletisim kurmalarina katkida bulunma ve &grencilerin
arkadaslariyla iletisim kurmasina destek olma iken; en az katildiklar1 maddeler, diger
ogretmenlerle iletisim kurmasina, 6grenci-aile iliskilerinin gelismesine ve 6grencilerin

bir topluluk iginde rahatga s6z alip konusabilmelerine etkisi oldugu tespit edilmistir.

Yaptigimiz galismada katilimeilara iki énemli ifade yoneltilmistir. Ilk ifade,
“Toplumda insanlarin Ozgiirce davranmalarina izin verilirse daha 1yi olacagi
kanisindayim” seklindeydi. Bu ifadeye verilen yanitlarin analizine bakildiginda,

katilimcilarin - biiyiik  bir ¢ogunlugunun 'katiliyorum' ve ‘'kesinlikle katiliyorum'
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seceneklerini isaretledigi goriilmiistiir. Bu, katilimecilarin 6zgiirlik ve bireysel haklara
verdigi onemin bir gostergesi olarak degerlendirilebilir. Toplumsal normlara ve deger
yargilarina karsi daha hosgoriilii bir tutum sergilemenin, toplumun genel refahini
artiracagina inanilmaktadir. Ikinci ifade ise, “Toplumsal degerlere aykir1 davranan
bireylerin davraniglart beni rahatsiz eder” seklindeydi. Bu ifadeye verilen yanitlarin
degerlendirilmesinde de benzer bir egilim gozlemlenmistir. Katilimcilarin biiylik bir
cogunlugu, 'katiliyorum' ve 'kesinlikle katiliyorum' segeneklerini isaretlemistir. Bu sonug,
katilimcilarin toplumsal degerlere ve normlara ne kadar bagli olduklarini ve bu degerlere
aykirt davraniglarin rahatsiz edici bulunabilecegini gostermektedir. Bu bulgularin
15181nda, toplumun genelinde hem bireysel 6zgiirliiklerin 6nemsendigi, hem de toplumsal
degerlere biiyiik bir hassasiyetle yaklasildig1 sonucuna varilabilir. Insanlarin &zgiirce
davranabilme arzusuyla, toplumsal normlarin korunmasi arasinda bir denge kurulmasi
gerektigi anlagilmaktadir.1994 yilinda Dogan ve digerleri tarafindan gergeklestirilen
aragtirma, Universite Ogrencilerinin sosyal aktivitelere katilm siklig1r ile O6zsaygi
seviyeleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Bu arastirmada, spor yapan 6grencilerin beden
algilarinin, spor yapmayanlara gore daha pozitif oldugu tespit edilmistir. Diizenli
egzersizin, bireylerin bedenleriyle ilgili algilarin1 olumlu yonde etkiledigi ve bu durumun

0zsayg1 tizerinde de olumlu bir etki yarattig1 sonucuna varilmaistir.

Coleman ve Hendry’nin 1990 tarihli ¢aligmasi, yiliksek 6zsaygiya sahip bireylerin
hayatin cesitli alanlarinda daha basarili ve mutlu olduklarini vurgulamaktadir. Bu
calisma, yiiksek Ozsayginin bireylerin psikolojik ve duygusal dayanikliliklarini
artirdigini, bu sayede zorluklar karsisinda daha direngli olduklarin1 belirtmektedir.
Ayrica, bu bireylerin sagliklarini daha iyi koruduklar1 ve verimliliklerinin yiiksek oldugu
ifade edilmektedir. Yiiksek 0zsaygi, bireylerin kendilerine olan giivenlerini artirir ve bu
da baskalariyla daha saglikli iligkiler kurmalarin1 saglar. Bu bireyler, akran baskisina
kars1 daha direncli olup, kendi degerlerini ve sinirlarint daha iy1 koruyabilirler. Diger
taraftan, diislik 6zsaygiya sahip bireyler, genellikle kendi yeteneklerinden stiphe duyarlar
ve bu da onlarin basarisizlik korkusunu artirir. Endise ve umutsuzluk duygulari, bu
bireylerin gelecege dair olumsuz diislincelere kapilmalarima ve motivasyonlarinin
azalmasina neden olabilir. Bu durumda olan kisiler, basarisizliklar1 karsisinda ¢cabuk pes

edebilir ve yasamlarin1 daha az tatmin edici bulabilirler.
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Ramazanoglu ve meslektaslarinin 2005 yilindaki ¢aligmasi, sporun bireylerin
toplumsal uyum ve entegrasyonuna olan katkilarini derinlemesine incelemektedir. Bu
calisma, sporun sadece fiziksel saglig1 gelistirmekle kalmayip, ayn1 zamanda zihinsel
sagliga da olumlu etkiler yaptigin1 belirtmektedir. Spor faaliyetlerine katilan bireylerin,
ortak hedefler dogrultusunda is birligi yapmay1 6grendikleri ve bu siiregte moral destegi

aldiklar1 vurgulanmaktadir.

Spor, bireyler arasinda sosyal baglar1 giliclendirir ve toplumsal biitiinlesmeyi
artirir. Takim halinde oynanan sporlar kisilerin birlikte hareket etme ve tek bir hedef
dogrultusunda ilerleme yeteneklerini gelistirir, bu da onlarin toplumsal uyumlarina
olumlu katkida bulunur. Ayrica, sporun bireylerin kendilerine olan giivenlerini artirdig1
ve sosyal iligkilerini iyilestirdigi belirtilmistir. Toplum icinde aktif olan kisiler, kendi

degerlerinin farkinda olurlar bu da kendilerini mutlu hissetmelerini saglar.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1 Sonuc ve Oneriler

Diizenli fiziksel aktiviteye katilan adolesan sporcularin sosyal yasamlari
tizerindeki etkileri detayli bir sekilde incelemek ve bu aktivitelerin geng bireylerin sosyal
becerileri, arkadaslik iligkileri ve sosyal cevreleriyle olan etkilesimlerini aragtirmak
amaciyla yapilmig olan bu ¢alismada elde edilen bulgulardan ¢alismaya 202 (138 erkek,
64 kadin) kisi katilmistir. Arastirmaya katilan 202 kisinin %54,5'1 12-14 yas, %45,5'1 15-
17 yas grubundandir. Boy uzunlugu dagilimlarina gore, %16,8'1 150-160 cm, %38,6's1
161-170 cm, %33,2'si 171-180 cm ve %11,4'4 181-190 cm araligindadir. Viicut agirligi
dagilimlarina bakildiginda, %21,3'a 40-50 kg, %45,5'1 51-60 kg, %33,2'si 61+ kg
agirhgindadir. Katilimcilarin ebeveyn egitim durumu incelendiginde, %37,6'sinin
ilkdgretim, %37,6'sinin ortadgretim, %19,3"liniin lise ve %5,4'liniin liniversite mezunu
oldugu belirlenmistir. Katilimeilarin %9,9'inin anne baba spor bransina ilgisi vardir.
Fiziksel aktivite ozelliklerine gore, 180 kisi arkadas 6zgiivenini artirdigini, 174 kisi
fiziksel aktivitenin arkadas iliskilerini olumlu etkiledigini, 165 kisi fiziksel aktivitenin
farkli ortamlara katilimi tesvik ettigini ve 87 kisi yetersiz fiziksel aktivitenin arkadas
cevresine karsi kaygi yarattifini belirtmistir. Katilim saglayanlarin ¢ogunlugu fiziksel
aktivitenin ozgiiven arttirdigini, arkadas iliskilerini olumlu yonde etkiledigini, farkl
ortama katilima tesvik ettigi goriilmiistiir. Katilimecilara yoneltilen kalabaliktan uzak
kalma diisiinceleri cesitlik gdstermektedir. Bunun nedeni insanlarin iletisim kurarken
secici davranmalar1 oldugunu diisiinmekteyiz. Katilimcilara yoneltilen toplum igerisinde
bagkalar ile iletisim kurma yoniinde yanitlar1 ¢esitlilik gdstermektedir. Bu ¢esitlilik
toplum igerisinde iletisim kurma becerileri ile ilgili oldugunu diisiinmekteyiz. Bu nedenle

bu iki konunun detayl bir sekilde yeniden aragtirilmasi gerekmektedir.

Adolesan 6grencilerin sosyal yasamlarint zenginlestirmek i¢in diizenli fiziksel

aktiviteye katilimini tesvik eden Oneriler sunlardir:

e Spor Kuliiplerine Katilm: Okul i¢inde veya disinda cesitli spor kuliiplerine
katilmalar1 i¢in 6grencileri tesvik edin. Bu, hem fiziksel aktiviteyi artirir hem de
sosyal cevrelerini genisletir.

e Takim Oyunlar:: Basketbol, futbol, voleybol gibi takim sporlarina katilimi

0zendirmek, is birligi ve takim ¢alismasi becerilerini gelistirir.
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e Acik Hava Etkinlikleri: Doga ylriiyiisleri, bisiklet turlar1 gibi acik hava
etkinliklerine katilim, dogayla i¢ ice olmayi ve sosyal etkilesimi tesvik eder.

e Dans ve Mizik: Dans etmek veya miizikle ilgili aktiviteler, Ogrencilerin
kendilerini ifade etme yollarint ¢esitlendirir ve yeni arkadasliklar kurmalarina
olanak tanir.

e Yarigmalar ve Turnuvalar: Okul i¢i veya arasi spor yarigmalart ve turnuvalar
diizenleyerek rekabet¢i ruhu ve takim ruhunu giiglendirin.

e Ebeveyn Katilimi: Ebeveynleri de spor etkinliklerine dahil ederek aile i¢i baglar
ve topluluk duygusunu kuvvetlendirin.

e Sosyal Medya ve Uygulamalar: Fiziksel aktiviteleri sosyal medya iizerinden
paylagmalar1 i¢cin Ogrencileri tesvik edin, bdylece basarilarini arkadaslariyla
paylasabilirler.

e Saghk ve Fitness Kuliipleri: Saglik ve fitness kuliipleri kurarak o6grencilerin
saglikli yasam tarzi hakkinda bilinglenmelerini ve sosyal destek aglari
olusturmalarini saglayn.

e Goniilliiliik Faaliyetleri: Toplum hizmeti projelerine katilim, 6grencilerin sosyal
sorumluluk duygusunu gelistirir ve farkli insanlarla tanigsmalarini saglar.

o Kiiltiirel Etkinlikler: Farkli kiiltiirel arka planlardan gelen 6grencilerin katilimini
tesvik eden etkinlikler diizenleyerek kiiltiirel farkindalig1 ve hosgoriiyti artirin.
Bu Oneriler, adolesan 0Ogrencilerin sosyal becerilerini ve iligkilerini

gelistirmelerine yardimci olurken, ayn1 zamanda fiziksel sagliklarin1 da destekleyecektir.
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Ek-2 Katihmeinin Géniilliiliigii ve Aydinlatilmis Onam Formu (Ornek)

Bitlis Eren Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Beden Egitimi ve
Spor Ogretmenligi Boliimii Prof. Dr. Mustafa ATLI ile Bitlis Eren Universitesinde
Lisansiistii Egitim Enstitiistinde yiiksek lisans 6grencisi Ruken FIRAT olarak “Diizenli
Fiziksel Aktivitenin Adolesanlarda Sosyal Hayata Etkisi”  isimli bir ¢alisma
yapmaktay1z.

Sizin de bu arastirmaya katilmanizi1 6neriyoruz. Ancak hemen sdyleyelim ki bu
arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliilik esasina

dayalidir.

Kararimizdan 6nce arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri

okuyup anladiktan sonra arastirmaya katilmak isterseniz formu imzalayiniz.

Bu arastirmadan elde edilecek sonuglar sizlerin fiziksel aktivite ve soyal hayat
arasindaki iligskiyi belirleyip degerlendirmemize yardimer olacaktir. Sizin bu ¢aligmaya
katiliminiz bu g¢aligmadan elde edilecek sonuglarin degerlendirilmesi ve Oneriler
gelistirilmesi icin oldukca Onemlidir. Gergeklestirilecek bu c¢alismaya katiliminiz

arastirmanin basarisi i¢in 6nemlidir.

Eger arastirmaya katilmay1 kabul ederseniz aragtirmacilar MUSTAFA ATLI ve
RUKEN FIRAT tarafindan size bazi sorular sorulacaktir. Bu sorular sizin egzersiz
bagimlilig1 ve fiziksel goriiniiy miikemmeliyetciligi ile ilgili sorular1 icermektedir. Bu
calismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Caligmaya

katildiginiz icin size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.

Sizinle ilgili tiim bilgiler gizli tutulacak, ancak caligmanin kalitesini denetleyen

gorevliler, etik kurullar ya da resmi makamlarca geregi halinde incelenebilecektir.

Bu ¢alismaya katilmay1 reddedebilirsiniz. Bu aragtirmaya katilmak tamamen
istege baglhdir. Yine ¢alismanin herhangi bir asamasinda onayinizi ¢ekmek hakkina da

sahipsiniz.
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Ek-3 (Katihmcimin Beyam)

Bitlis Eren Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Beden Egitimi ve
Spor Ogretmenligi Boliimii Prof. Dr. Mustafa ATLI ile Bitlis Eren Universitesinde
Lisansiistii Egitim Enstitiisiinde yiiksek lisans 6grencisi Ruken FIRAT olarak “Diizenli
Fiziksel Aktivitenin Adolesanlarda Sosyal Hayata Etkisi” isimli arastirmasi yukaridaki

bilgiler bana aktarildi.

Bu bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya “katilime1” olarak davet edildim. Eger
bu arastirmaya katilirsam arastirmact Prof. Dr. Mustafa ATLI ve ile Bitlis Eren
Universitesinde Lisansiistii Egitim Enstitiisiinde yiiksek lisans 6grencisi Ruken FIRAT
ile aramda kalmas1 gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiik

0zen ve saygi ile yaklasilacagina inantyorum.

Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel

bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Calismanin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim. (Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak icin arastirmadan
cekilecegimi onceden bildirmemim wuygun olacagimin bilincindeyim). Ayrica tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma disi

tutulabilirim.

Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina

girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya
katilmam konusunda zorlayict bir davranisla karsilasmis degilim. Eger katilmayi
reddedersem, bu durumun tibbi bakimima ve arastirici ile olan iliskime herhangi bir zarar

getirmeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim acgiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi
basima belli bir diisiinme siiresi sonunda adi gegen bu arastirmada “katilimc1” olarak yer
alma kararimi aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet ve goniilliilik

icerisinde kabul ediyorum.
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Katilimel

Adi, soyadi:

Adres:
Tel:

Imza
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Katilimer ile goriisen calismac
Adi1 soyadi, unvant:

Adres:
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Ek-4 Arastirma Amach Calisma Icin Cocuk Riza Formu

Sevgili Kardesim,

Benim adim Ruken Firat, "Diizenli Fiziksel Aktivitenin Adolesanlarda Sosyal
Hayata Etkisi " konusunda bir arastirma yapiyorum. Adolesan donemi etkisi ile
ogrencilerin diizenli fiziksel aktivite katilimlarinin sosyal hayatlarina ve yasam
kalitelerine etkilerini incelemektir. Arastirma ile yeni bilgiler 6grenecegiz. Bu

arastirmaya katilmani 6neriyoruz.

Bu aragtirmanin sonuglar lise diizeyinde 6grenim goren adolesan 6grencilerinin
diizenli fiziksel aktivitelerinin sosyal hayatlarma etkileri hakkinda bilgi edinmek ve
arastirma neticesinde oneriler sunmamiza yardimci olacaktir. Bu arastirmanin sonuglarini
baska arkadaslarimiza da soyleyecegiz, sonuglari bildirecegiz ama senin adini

sOylemeyecegiz.

Bu arastirmaya katilip katilmamak icin karar vermeden once anne ve baban ile
konusup onlara danigmalisin. Onlara da bu aragtirmadan bahsedip onaylarini/izinlerini
alacagiz. Anne ve baban tamam deseler bile sen kabul etmeyebilirsin. Bu arastirmaya
katilmak senin istegine bagli ve istemezsen katilmazsimn. Bu nedenle hi¢ kimse sana
kizmaz ya da kiismez. Once katilmay1 kabul etsen bile sonradan vazgecebilirsin, bu
tamamen sana bagli. Kabul etmedigin durumda da biz ve 6gretmenlerinin sana karsi

davraniglarinda bir degisiklik olmayacaktir.

Aklina simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorulari istedigin zaman bana
sorabilirsin. Telefon numaram ve adresim bu kagitta yaziyor. Bu arastirmaya katilmay1
kabul ediyorsan asagiya liitfen adin1 ve soyadin1 yaz ve imzani at. Imzaladiktan sonra

sana ve ailene bu formun bir kopyasi verilecektir.
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Tarih:_/ [

Cocugun adi, soyadi: Velisinin ad1, soyadi:
Imza: Tel:
Imza:

Aragtiricinin adi, soyadi, unvant: Prof. Dr. Mustafa ATLI & Ruken FIRAT
Adres: Bitlis Eren Universitesi BESYO binasi

Tel:
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Ek-5 Arastirma izni
Evrak Tarih ve Sayisi: 25.01.2024-E.122950

T.C.

BITLiS EREN UNIVERSITESI REKTORLUGU d}
Lisansiistii Egitim Enstitisti Miidiirligi &
TR Cpomamiv TN YRIDNCE T
Sayr :E-88345639-300-122950 25.01.2024

Konu :Arastirma izni Hk. (Ruken FIRAT)

BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILIM DALI BASKANLIGINA

ilgi : Bitlis il Milli Egitim Miidiirliigiiniin 94611975 sayil yazisi.

Ilgi yaz1 geregi: Anabilim Dalimiz Tezli Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Ruken FIRAT'In, tez
caligmalan icin izin talebine iliskin Bitlis 11 Milli Egitim Midiirliigiiniin ilgi sayih yazisi ekte
gonderilmigtir.

Bilgilerini ve geregini rica ederim.

Dog. Dr. Mehmet Bakir SENGUL
Enstiti Mudiri

Ek:
1- Protokoller (1 Sayfa)
2- llgili Yaz (1 Sayfa)

Bu belge, guvenll elekronik imza e imzalanmistur

Bu belge, giivenli elektronik Imza ile imzalanmstir,
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ERACTSAR VSR 38 519054 103054122318

T.C,
BITLIS VALILIGi
. TURKIYE -
il Milli Egitim Midiirliigii SV ‘.g
Say1 :E-46623667-605.01-94611975 18.01.2024

Konu : (Ruken FIRAT) Arastirma izni

DAGITIM YERLERINE
flgi: Valilik Makaminin 16.01.2024 tarih ve 94452445 sayil oluru.

Bitlis Eren Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Tezli
Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Ruken FIRAT'in hazirlamakta oldugu "Diizenli Fiiksel Aktivitenin
Adolesanlarda Sosyal Hayata Etkisi " adli tez cahgmasin ile ilgili ilgi Valilik oluru ekte gonderilmistir.

Bilgilerinizi ve gereginin ekteki olur dogrultusunda yapilmasin arz ederim.

Selma MEDENI ASLANLI
Miidir a.
Milli Egitim Sube Miidiirii

Ek : Valilik Oluru (1 Sayfa)
Dagitim:
6ilce Kay. (ilce MEM)'ne

Merkez Tiim Okul Miid.ne
Bitlis Eren Universitesi Rektorliigii'ne

Bu belge gavenll elektronik imza e lmzalanmistr
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Evrak Tarih ve Sayisi: 25.01.2024-E.122950

TiC:
BITLIS VALILIGI
. TURKIYE *
il Milli Egitim Midiirligii p T g
Sayt :E-46623667-605.01-94452445 16.01.2024
Konu : Arastirma izni (Ruken FIRAT)
VALILIK MAKAMINA

figi: a) Bitlis Eren Universitesi Rektorliigiiniin 10.01.2024 tarih ve 120771 sayih yazisi.
b) Milli Egitim Bakanhgi'nin 21/01/2020 tarih ve 1563890 sayili Aragtirma Uygulama {zinleri
2020/2 Nolu Genelgesi.

Bitlis Eren Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Tezli
Yitksek Lisans Programi Ggrencisi Ruken FIRAT'n hazirlamakta oldufu "Diizenli Fiiksel Aktivitenin
Adolesanlarda Sosyal Hayata Etkisi "I adli tez cahsmasim 2023-2024 Egitim Ogreti Y1l Giiz/ Bahar
Yaryilinda il Mili Egitim Midirligine bagh okullarda anket yapma talebi ile ilgili yazi ve ekleri
Miidiirligiimiiz biinyesinde olugturulan inceleme komisyonu iiyeleri tarafindan incelenmistir.

Yapilan inceleme sonucunda ilgi (b) genelge dogrultusunda planlanan uygulamanin denetimi
okul ve kurum idaresinde olmak iizere, egitim ogretim faaliyetlerini aksatmadan, goniilliilik esasina
gore, soz konusu anketin il Mili Egitim Midirligine bagh okullarda uygulanmas: Midirligimiizce
uygun goriilmektedir.

Makamlarimzca da uygun goriilmesi halinde olurlarimza arz ederim.

Selma MEDENI ASLANLI
Milli Egitim Sube Miidirii

OLUR
Abdullah YUZER

Vali a.
i1 Mili Egitim Miidiir V.

Bu belge guvenll elektronlk Imza ile Imzalanmisti
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