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Iyilik giiniimiizde sadece bagkasma yapilan yardim olarak algilanmaktadir. Tyilik sadece maddi
yardim olarak yapilmaz. lyilik, bireyin kendine, yakin gevresine ve tiim topluma iyilik ve giizellik
sunmasi ve paylagmasidir. Bireyin kendine ve topluma sunacag: sosyal olgulardan biride egzersiz
ve spordur. Spor etkinlikleri tim toplumlarda cesitli amaglar1 gergeklestirmek igin yapilmaktadir.
Spor etkinlikleri tiim Diinya’da halkin konustugu, tartistig1 ve sosyal medya da giindeme getirdigi
bir konudur. Aragtirmalarda spor etkinliklerine katilma amaglar1 toplumlarda ve bireylerde farklilik
gostermektedir. Meslek olarak, sagligi elde etme ve devam ettirebilmek, bos zamanlari olumlu
degerlendirmek, stres atma ve psikolojik iyi olma, arkadas ortami olugturma, farkindalik yaratma,
calisma ve is verimini arttirma, sosyallesme gibi amaglardan dolayr sportif aktiviteler
yapilmaktadir. Bugiin Diinya Saglik Orgiitiine gére diinya niifusunun yaklasik %601 énerilen
giinliik minimum fiziksel aktiviteyi yapmadig1 belirtmistir. Tiim diinyada hareketsizlige bagl ve
iliskili saglik sorunlar1 toplum ve birey saglig: i¢in tehdit olusturmaktadir Bireylerde fiziksel,
ruhsal ve toplumsal iyi olma halini olusturan, saglayan etmenlerden biri spor ve egzersiz
aktiviteleridir. Spor ve egzersiz amacli yapilan aktivitelerin tiimiinde bir iyilik, giizellik, mutluluk,
sorumluluk, paylasmak gibi degerler hakimdir. Yapilacak sportif aktivitelerle birlikte fiziksel
olarak aktif, saglikl1 ve giizel bir viicuda sahip olmak miimkiindiir. Stresten ve stresli bir ortamdan
kisa siirede olsa ayrilmak ve rahatlamak, basarma duygusu kazanmak, kendine giiven duymak
sporun psikolojik destekleri arasinda goriilmektedir. Sosyal birliktelik, arkadashk iliskileri,
sosyallesme, demokratik bir toplum olusturmakta sporun sosyal etkisi ve yararlar1 olarak
siralanabilir. Bu kapsamda ele alinan bu arastirma nitel bir arastirma olup literatiir caligmasi sonucu
hazirlanan teorik bir ¢aligmadir. Sporun bir iyilik ve iyilik halini devam ettiren bir olgu oldugunu
belirtme amaciyla yapilmistir. Bu baglamda spor yapmak, bireyin fiziksel olarak kendisine ve
topluma iyilik yapmasi olarak algilanmalidur.
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Today, goodness is only perceived as help done to others. Goodness is not only done as financial
help. Goodness is the act of presenting and sharing goodness and kindness to individuals
themselves, the immediate circle and all the society. One of the phenomena individuals can present
to themselves and societies is exercise and sports. Sports activities are conducted to achieve
various aims in all societies. Sports activities are matters that are talked and discussed by the public
in the entire world as well as bringing forward in social media. In studies, the aims of participating
in sports activities vary depending on societies and individuals. The aims to conduct sports
activities include aims such as conducting sports activities as a profession, improving and
maintaining health, utilizing free time positively, revealing stress and becoming psychologically
well, creating a circle of friends, working and improving professional efficiency and socializing.
Today, according to the World Health Organization, approximately 60% of the world population
does not do the suggested minimum daily physical activity. All around the world, health problems
based on and related to immobility create threats to public and individual health. One of the
elements that create the state of physical, psychological and social goodness in individuals is sports
and exercise activities. All of the activities conducted for sports and exercise purposes possess
values such as goodness, kindness, happiness, responsibility and sharing. Along with sports
activities, it is possible to have a healthy and pretty body by being physically active. Getting rid of
stress and a stressful environment, even for a short while, and relaxing, gaining a sense of
achievement and feeling confident are seen as psychological supports of sports. Social association,
friendship relations, socializing and forming a democratic society can be stated as social effects
and benefits of sports. This study, which was conducted within this framework, is a qualitative
study and a theoretical study prepared as a result of the literature review. It was conducted to
indicate that sports are a phenomenon that maintains good and a state of goodness. Accordingly,
doing sports is perceived as doing good by individuals for themselves physically and societies.
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Giris

Giliniimiizde hizla gelisen teknoloji ve bilimsel alanlar hayatimizi kolaylagtirmanin yam sira birtakim
olumsuz sonuclara sebep olmaktadir. Bu olumsuzluklar is yasaminda stres, sikintilar, asosyal bir yasam,
fiziksel olarak yorgunluk ve hastaliklar olarak goriilmektedir. Tiim bu olumsuzluklar ve dezavantajli durumlar
icerisinde kisilerin yasantilarini saglikli olarak devam ettirebilmesi i¢in spor ve egzersizin ne denli 6nemli
oldugu toplumlar tarafindan giderek dikkate alinmaya baglanmistir (Yaman ve ark., 1993). Hizla gelisen
teknolojiyle beraber is yasami ve hayatimizda meydana gelen degisimler neticesinde bos zaman azlig1 ve
hareketsiz bir yasam, insanlarin yagamlarinda spor ve fiziksel aktivelere yeteri kadar zaman ayiramamalarina
sebep olmaktadir. Bugiin tiim diinyada iyi, iyi olma, iyilik hali kabul géren degerler igerisinde siralanmaktadir.
Iyilik kavramimni tanimlamak zor olsa da her kiiltiirde iyilik olarak nitelendirilen eylemler goriilmektedir.

Genel olarak iyilik hali "bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal boyutlarda islerliginin gelistirilmesinin
amaglandigi bir yagsam bigimi" olarak goriilmektedir. Yapilan bir¢ok bilimsel arastirmalarda kisinin fiziksel,
ruhsal ve toplumsal iyi olma halini olusturan, saglayan etmenlerden biri spor ve egzersiz aktiviteleridir. Bu
aktiviteler bireyleri saglik, giizellik, zindelik, sevgi, huzurlu, mutlu bireyler olarak yasamalarinda etkilidir.
Spor yapmak iyi olmaktir. Iyilik, kisilerin sosyal ve dogal yasamda fiziksel olarak iyi olma halidir. Bu
calismanin amaci, spor ve egzersiz aktivitelerinin bireyin iyi olma ve iyi olma halini devam ettirecegine dair

bilgileri literatiir ¢cergevesinde yorumlamak ve sunmaktir.

Materyal ve Yontem

Verilerin Toplanmast

Bu calismayla iyilik, spor ve egzersiz kavramlarn teorik bir kapsam igerisinde incelenmeye
caligilmistir. Calismada belgesel tarama modeli kullanilmistir (Karasar, 2006 & Yildirim ve Simsek, 2005).
Belgesel tarama yontemi; aragtirmanin amaglar1 dogrultusunda kaynaklari bulma, okuma, not alma ve
degerlendirme islemlerini kapsamaktadir. Bu kapsamda iyilik, spor ve egzersiz terimlerini i¢eren yazi, metin,
arastirma ve kitaplarda yer alan metinler dokiiman tarama ve analiz yontemiyle degerlendirilmistir.

Verilerin Analizi

Dokiimanlarin analizinde ve arastirilmasinda belirlenen olgu ya da olgular hakkindaki bilgileri
kapsayan materyaller incelenmistir (Madge, 1965 & Ceren ve Canpolat, 2013). Amaglar dogrultusunda iyilik,
spor ve egzersiz ilgili yazilmis olan eserler, makaleler ve arastirmalar taranip, incelenerek yorumlanmaya
caligilmistir. Bu galigma ile sporun ve egzersizin bir iyilik araci olarak kullanilabileceginin belirlenmesi

amaglanmastir.

Bulgular

Iyilik

Tirk Dil Kurumu; iyi olma durumunu higbir karsilik beklenmeden yapilan yardim olarak
tammlamaktadir (Tiirk Dil Kurumu, 1988). lIyilik faydali ve giizel olan seydir (Giingdr, 2000). Iyilik, kavram
olarak zor tamimlanir olmasina ragmen her kiiltiirde iyilik olarak nitelendirilen eylemler bulunmaktadir.

Diinyada var olan danisma ve yardimlasma evrensel olarak var olan iyilik kavrammin yansimalaridir. Iyilik
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kavraminin yansimasi olan eylemler ii¢ ana baslikta toplanabilir. Bunlar; kisinin kendisine olan iyilikleri,
insanlarla yardimlagma ve ¢evre ile barigik olmaktir (Celik, 2009).

Diinya’ya “iyilikle” donanmis bigiminde gelmis kisi yasaminin ilk egitim kademelerinde “iyi” bir
cevrede “iyi” seyleri “iyi” bireylerden “iyilik” ile Ogrenmesi, bireylerin gelecek yasamlarini
sekillendirmektedir. Toplumlarla devletlerin biitiin ¢abalar1 her daim “iyilik” odakli olmustur. lyilik egitimin
yapisinda da vazgegilmez bir kavram olarak yer almaktadir. Clinkii egitimde hedef, her daim “iyi insan”, “iyi
vatandas” ve “iyi toplum” olusturma yéniinde olmustur (Coban, 2013). lyilik kavrami sosyal bir varlik olan
insanin hayatini sekillendirmesinde énemli bir degerdir. Iyilik kavram biitiin kutsal kitaplarda anlatilan ve
insanlara emredilen hiikiimler arasinda yer alir. Dinler, insanlara iyilik yapma duygusu kazandirir (Seker ve
Demirtas, 2009).

Genel olarak iyilik hali kavrami "bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal boyutlarda islerliginin
gelistirilmesinin amaglandig1 bir yasam bi¢imi" olarak tanimlandigi goriilmektedir (Dogan, 2006). Tim
kuramcilarinda paylastigi gibi ortak diisiinciileri "iyilik halinin", kisinin kendi iyi olma halini belirlemek i¢in
aktif bir bicimde yer aldig1 yasam seklidir. Myers, Sweeney ve Witmer (2000) iyilik halini de "bireyin sosyal
ve dogal ¢evrede tam fonksiyonel olarak yasamasi igin bedenin, zihnin ve ruhun birlestigi optimal saglik
yonelimli bir yasam bicimi ve iyi olma durumu" olarak tanimlamuslardir. lyilik hali, kisinin sosyal ve dogal
cevresinde tam fonksiyonel yasamasi icin; bedenen, zihnen, ruhen birlestigi ve en uygun saglik yonelimli
yasam sekliyle iyi olma halidir (Pekgetin ve Inal, 2018).

1940 yillardan 6nce yapilmig tanimlar saglig1 hastalik belirtisi olmama durumu olarak belirtilmistir.
1947 yilinda Diinya Saglik Orgiitii saghigi genis kapsamli yeni bir tammla, "yalmz hastalik ve sakatligin
olmamasi degil, bedensel, ruhsal ve sosyal yonlerden tam bir iyilik hali" seklinde belirtmistir (Fisek, 1985;
Witmer ve Sweeney, 1992). Yapilan tanimdan da anlasildig1 bicimde saglig1 ruhsal ve sosyal kavramlarim
kapsayacak bicimde agiklamistir. Tamimlamada dikkat cekilen bir yonde sagligin iyi olma haliyle
aciklanmasidir. Bu baglamda sagligin ¢ok faktorlii oldugu diisiiniilmelidir (Owen ve Celik, 2018). Literatiirde
farkli sekilde tanimlar yer almakla beraber iyilik durumu; en uygun seviyede saglikli olmaya yonelmis, akil,
bedenen ve ruhen birlikte yer aldigi, bireysel anlamda amaglara sahip olmak ve daha anlamli hayatin
stirdlirmenin yani sira sosyal ve bireysel anlamda tiim a¢idan iglevsel bir hayati devam ettirmektir (Myers,
Sweeney ve Witmer, 2000; Miller ve Foster, 2010).

Bireyin saglig1 ve iyilik haliyle devam ettirmekte oldugu hayat bigimi birbiriyle yakindan ilgilidir
(Dogan, 2006). Iyilik durumu kisilerin saglik durumlarm giiglendirme ve yasam tarzlarinda bu ydnde
degisimler yapmay1 hedeflemektedir. Kisacasi, insanlarin hayat bi¢imlerinde degisiklikler yaparak saglik ve
iyilik durumunu arttirmanin olanakli oldugu diisiincesinden hareketle, giiniimiizde kisinin iyilik durumunu
artirmaya yonelik ¢esitli modeller gelistirilmistir. Iyilik durumu {izerine bir¢ok kuramec tarafindan gelistirilmis
dokuz iyilik durumu modeli vardir. Yapilan literatiir ¢aligmalarinda Tiirkiye’ye 6zgii bir modellemenin
olmadig1 ancak Myers, Sweeney ve Witmer (2000) tarafindan “lyilik Hali Tekeri Modelinden™ gelistirilen
Olgek uyarlama calismalarinin oldugu da goriilmektedir (Korkut-Owen, 2012). Korkut-Owen, 2012’de
yaptiklar1 calismada lyilik Hali Y1ldiz1 Modelini su sekilde aciklamislardir;
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lyilik Hali Yildizt Modeli (IHYM)

[HYM; Fiziksel iyilik hali, Psikolojik / Duygusal iyilik hali, Sosyal iyilik hali, Entelektiiel / mesleki
iyilik hali, Spiritiiel iyilik hali olmak iizere bes boyut yer almaktadir. Bu boyutlarin birbiriyle ilgili oldugunu
ve birbirilerini etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.

Myers ve arkadagslar1 (2000)’ na gore iyilik durumu iist seviyede olan bireyler spiritiiellik, deger
duygusu, kontrol duygusu, mantiksal inanglar, duyarlik, cinsel kimlik, entelektiiel uyarilma, 6z bakim, espri
becerisi, beslenme, spor yapma, stres yonetimi, i tatmini, hobiler, arkadaslik ve ask boyutlarinda da yiiksek
performans gostermektedirler. Myers ve Williard’a (2003) gore bu yaklasimlar bireylere, daha saglikli hayat
bicimlerini benimsemeleri anlaminda yardimci olacaktir.

Spor ve Iyilik Hali

Spor, kelime kokeni olarak “Latince disportare ve desport”, "dagitmak, birbirinden ayirmak, eglence,
nese" anlamlarina gelen kelimelerden on yedinci ylizyildan sonra giliniimiize gelene kadar ilk hecesi aginarak
"Sport" sekline geldigi aragtirmacilar tarafindan ileri siiriilmektedir (Keten, 1993). On dokuzuncu ylizyilda
Ingiltere’de “Sport” dinlenmek, eglenmek ve hosca vakit gecirmek icin yapilan tiim etkinlikler icin
kullanmilmistir ve giin gectikge biitiin dillerde yarigmak, kazanmak ve {istiin gelmek i¢in yapilan faaliyetleri
tammlamak igin kullanilmugtir (Inal, 2000). Spor; bireysel veya takim olarak énceden belirlenmis kurallart
olan, yerde, zamanda ve alanda degisiklikler gozlemlenen, seriler biciminde gergeklestirilen ve ayn1 zamanda
bir ma¢ kapsaminda diizenlenen organizasyonlardir (Mathey, 1969). Fisek’e (1985) gore spor, sporcularin
yarigmaya ve kazanmaya doniik fiziksel, zihinsel ve teknik bir ¢aba icerisinde, izleyenlerin gdziiyle heyecanin
yani sira estetik iceren sanatsal bir siirectir, genel biitiinliigiiyle blinyesinde anatomik, fizyolojik, ortopedik,
biyomekanik, psikolojik ve farmakolojik vb. disiplinlerin yardimiyla siirekli gelisen ve siirdiiriilen bilimsel bir
olgu olarak tanimlamistir (Figek, 1999).

Spor giiniimiizde hekimlik, fizyolojik, farmakolojik, ekonomik, sosyolojik, psikolojik, felsefik,
politik, hukuksal iletisimin yam sira farkli teknolojik alanlarda bilimsel arastirmalarin yapildigi ¢ok yonlii
etkilesimlerin yer aldig1 bir alandir (Mirzeoglu, 2011). Giiniimiizde spor temel bir faaliyet alan1 olarak
belirtilmektedir. Bireylerin ve toplumlarin gelisiminde 6nemli bir rol oynamaktadir. Ayn1 zamanda spor
toplumsal agidan dayanigsmay1 ve biitiinlesmeyi saglar ve farkli cografyalarda yasayan kisilerin ve kiiltiirlerin
taninmasi agisindan 6nemli bir evrensel unsurdur. Tiim bu evrensel degerlerin toplumlarin ve insanlarin hi¢bir
Ozelligini ayirt etmeden her bireye esit bir bicimde sunmaktadir (Sunay, 2010).

Sporun diinyada yayilmasimnmi ve gelismesini hizlandiran faktorler su sekilde siralanmistir; sporun
popiiler ve ilgi merkezi olmasi, endiistrilesme, teknolojik gelismeler, performans sporlarinda ilerleme, siyasal
etmenler, saglik bilincinde artma, profesyonellik ve yeni meslekler, kitle iletisim araglari, sponsorluk, pasif
katilimdaki artig, sosyal ve psikolojik olgular (Mirzeoglu, 2011). Bugiin tiim diinya iilkelerinde spor ve
egzersiz aktiviteleri onemli bir yer tutmaktadir. Spor ve egzersiz aktiviteleri medya araciligi ile tiim diinyada
takip edilmektedir.

Spor yapmanin insanlar {izerindeki etkilerini inceleyen birgok c¢aligma vardir (Zorba, 2012; Yaman,

2011). Stephens spor ile iyilik hali arasindaki iliskinin incelendigi epidemiyolojik calismalar1 6zetlemis ve
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spor ile 6znel iyilik hali arasinda net bir iligkinin oldugunu ortaya koymustur (Stephens, 1988; Canan ve
Ataoglu, 2010). Bunlar, ana bagliklar halinde soyle siralanabilir:

Spor, Saghk ve lyilik Hali

Insan organizmasim zinde ve saglhkli tutmak igin spor ve egzersiz yapma ihtiyaci bir zorunluluk haline
gelmigtir.  Sporun temel felsefesinde; yarisma amaci diginda saglhigi koruma diisiincesi yer almaktadir ve
insanlar bu diisiinceyle spor yapmaya davet edilmektedir. Saglik agisindan spor ve egzersizin etkisi asagida

tablo:1 de verilmistir.

Tablo 1. Egzersizi Diizenli Yapmada Azalan ve Artan Degerler

Azalan Degerler Artan Degerler
Kalp krizi riskinde Genel saglikta
Kalp krizi ge¢irmis kisilerin tekrardan gegirme riskinde . Diizenli saglikli uykuda o
Hipertansiyon (Yiiksek tansiyon) riskinde Muhtelif enfeksiyonlara kars1 viicudun direncinde

Maksimal O» tiiketiminde

Bayanlarda hamilelikten kaynaklanan rahatsizliklarda Kemiklerin yogunlugunda

(sirt agrilart vs.) Diyabet hastalig1 var ise kan sekerini kontrol altina

almada
Sebebi bilinmeyen veya stresten kaynaklanan bag Viicut yag kaybini fazlalastirarak; kas kiitlesinin
agrilarinin azalmasinda veya giderilmesinde dayanikliliginda, kuvvetinde

Kanda ve kaslardaki laktik asit birikimlerinin geg

Gok stk bir diyet uygulamadan kiloda olusmasinda ve birikiminde erken dagilmasinda

Dinlenme Kalp atrminda Deriye kan akisinin artmasindan dolayzsi ile derinin

beslenmesinde
Ostreoarisden dolay1 olusan eklem dejenerasyonunda Akcigerlerde kana O: difilizyonunda
Kanser risklerinde (kolon, prostat, gogiis gibi) Kan akigkanliginda
Bel ve sirttaki kaslardan kaynaklanan agrilarda Bagisiklik sisteminin gii¢lendirilmesinde
Yaglanma riskinde Glikoz toleransinda
Solunum kaslari giiglenirken, istirahat solunumunda Sakatliklara kars1 direngte
Bayanlarda menstural semptomlarda Cinsel istek ve performansta
Spordan sonra hemen sonra igtahta Viicut postiiriiniin diizgiinliigiinde
Yaslanmanin geciktirilmesinde Fazla kalori kullanilmasinda
Kandaki kolesterol seviyesinde Eklem elastikiyetinin gelistirilmesinde

Denge ve koordinasyonun gelistirilmesinde

Metabolizmanin daha diizenli ¢aligmasinda kan

LDL lipoproteinlerinde azalma goriiliir plazma hacminin artmasmda

HDL lipoproteinlerinde yilikselme goriiliir

Saglikli olmanin fiziksel yonii; yeterli ve dengeli beslenmek, fiziksel agidan aktif olmak, diizenli uyku
ve doktor kontrolil vb. bireylerin fiziksel sagligina yonelik aligkanliklar1 yerine getirmek gibi saglikli yasam
bigimleridir. Yetersiz fiziksel aktivite ve kotii beslenme aligkanliklarinin etkisi hemen olmasa da zamanla
bireylerin sagliklarini bozar. Bireylerde olusacak hastaliklarin “kalp krizi, felg, diyabet, kanser” 6nlenmesinde
saglikli yasam bigimi davraniglarimin etkisi énemlidir (Needham ve Crosnoe, 2005; Bozkurt ve Erdogan,
2019). Ayrica fiziksel agidan sagligi olumsuz yonde etkileyen uyusturucu, sigara ve alkol kullanimi gibi kotii

aligkanliklardan da kagimmak sagligi baska bir boyutudur (Myers ve Sweeney, 2004). Genel olarak fiziksel

46



Spor Egitim Dergisi, , 2020, Cilt 4, Say1 2, 42-52 M. Tel

acidan iyi durumda olan kisi yeterli ve dengeli beslenmek ve diizenli olarak fiziksel aktiviteler yapan kisidir
(Korkut- Owen, 2012). Saglik agisindan spor ve fiziksel aktivitenin sistemler iizerindeki etkisi Tablo 2’ de

ayrintil bir sekilde verilmistir.

Tablo 2. Saglik Ag¢isindan Antrenman ve Fiziksel Aktivitenin Etkisi

Biyolojik Sistem Fonksiyonlar Etki . Hastaliklara Etkisi Etki .
Derecesi Derecesi
Atreosklorois
+++ . . +
1-Kardiyovaskiiler ¥Oz Max t . i Kronik kalp hastallgl S
oplam kan hacmi 4 i Hacmi n

Kan basinci
Kronik akciger hastaliklar

2- Kanin Dolasim Toplam akciger 4

o . s e +++ ?
Kapasitesi Kapasitesi kiiciik 4
) Maksimum giig tiiketim 4 +H+
3- Iskelet Kasi Giiciin kapasitesi T +H+ Sinir sistemi deformesi ?
Kas kiitlesinin diizenli T +
Osteoartharsis ?
. Kuvvet 4 ++ . ’
4- Konnektif Doku Metabolik aktivite — Osteopiorosw ++
Sirt agrilari +
Kas kiitlesi 1T +++ . .
5- Yumusak Doku Yumusak doku § it Orta diizeyde sismanlik ++
6- CHD Metabolizmasi Kaslardaki ghqu t -+
Kullanim kapasitesi 1
7- Lipit ve Lipoprotein Yaglarin enerjik olarak i
Metabolizma kullanim kapasitesi 4
8- Savunma Savunma sistemlerinin . .
. . +
Fonksiyonlar: giiclendirilmesi 1 Enfeksiyonlar (orta seviye) i
9- Sindirim Kal'm. bag1.r saklarin + Kalin barsak kanseri +
aktiviteleri T
10- Sinir Sistemi Sinir tagima &zellikleri ve s
yolun yapisi L)
11- Zihinsel Fonksiyonlar Reaksiyon siiresi T +
. . .. Orta seviyeye
12- Psiko-Sosyal Kf.:ndme saygl, psikolojik n Azalma +
iyi olma 1t ++

Endise

Fiziksel aktivite ve egzersizin temelinde bireylerin hareketsiz yasamim sonucu olarak viicutta
olusturacagi fiziksel ve fizyolojik bozukluklar1 6nlemek ya da milimize etmek ve insan sagliginin temeli olan
viicudu fiziksel ve fizyolojik acidan korumak veya ylikselterek bireylerin saghigini uzun siire korumaktir.
DSO’ ne gore diinya niifusunun yaklasik olarak % 60'min dnerilen giinliik yapilmas: gereken fiziksel aktiviteyi
yapmadigin belirtmistir (DSO, 2018b; Pekgetin ve Inal, 2018). Tiim diinyada hareketsizlige bagl ve iliskin
saglikla ilgili sorunlar birey ve toplum sagligi i¢in biilyilik bir tehdittir (Zorba, 2012, Verhagen ve Engbers,
2009). Bu agidan mevcut konu toplumun sagligi kapsaminda ele alindiginda; saglikli yasam aligkanliklarindan
birisi olan spor ve fiziksel aktivitelerin iyi olma hali {istiinde etkisinin oldugu ve dolayistyla toplumsal sagliga
katki sagladigini sdyleyebiliriz.

Spor, Sosyal Gelisim ve lyilik Hali

Sosyal gelisim, kisilerin tiim bireyler, toplum ¢evre ve doga ile etkilesim diizeyi ve aileler, arkadaglar
ve kars1 cins ile olan iligkilerini kapsamaktadir (Korkut- Owen, 2012). Bireyin toplumsal kurallara uygun
bicimde hayatin1 devam ettirebilmesi, iyi iliskiler kurmasi, saglikli ve aym1 zamanda diirlist davranmasi,

diistinsel gelisimin yaninda bedenen ve ruhen gelisimiyle ilgilidir.
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Spor yoluyla saglikli olan bireyler ben duygusunu bir kenara atarak biz duygusunu gelistirmistir.
Sporla birlikte grup ¢alismasi, kendine giiven kazanma, milli duygular1 gelismis, toplumsal norm ve degerleri
Ozlimsemis, sorumluluk bilinci gelismis, is birligi egilimi yiiksek, saygili, davraniglarini kontrol eden, dogru,
diiriist, dilizenli, Ozgiiveni gelismis, disiplinli, bog zamanlarim dogru degerlendiren, demokratik tutum
sergileyebilen, sosyallesmis birer vatandas olarak yetigsmelerine katki saglamaktadir (Erkal, 1992). Ayrica spor
bireylerin sosyallesmesi ve kendini ifade edebilmede kullanilacak dnemli yollardan biridir. Spor ayrica
insanlarm iradesini gii¢lendirerek bireyin kendine giivenini kazanarak sahsiyet olusmasinda etkili olur (Erkal,
1992).

Spor, kavramsal olarak giinliik yasantinin tiim yonlerini etkileyen 6nemli bir kurum olarak ifade
edilmektedir. Sporun giicli bir bakima bireyin sosyallesme araci olarak insanlar1 birlestirici roliinii yerine
getirmesiyle Olgiiliir. Sosyallesme ve sosyal degisim giiciine sahip olan spor birgok degerin olugmasina
yardimei olur. Degerler bireylerin ¢ok calisma, fedakérlik, hakkaniyet, sadakat, sorumluluk, giivenirlilik,
hosgorii ve kendini disipline etmeyi kapsar. Sosyallesme siirecinin 6nemli bir sonucu rol 6grenmektir. Bireyler
kendine uygun rolleri &grenerek, tiim bireyler ¢ocukluk doneminde oyunla, sporla, diger etkinlik ve
aktivitelerle sosyallesirler. Tiim bu etkinlikler bireylerin iyi yurttag ve arkadas, sorumlulugunu bilen komsu,
iyi bir 6grenci, beraber ¢aligma, liderlik 6zelligi kazanma vb. rolleri 6grenerek dnemli bir hazir-hazirlayicilik
gorevini Ustlenir (Kiicliik ve Kog, 2003). Sporla bireyin; toplumsal sorumlulugu, kendini kontrol etmek,
toplumun diger bireylerine saygiyi, 6l¢iilii ve planli bir bigimde ¢alisma ve dinlemeyi, kisilerin birlikte ¢aligma
ve is yapabilmeyi 6gretmenin yani sira bireyin toplumdaki yerini belirlemede etkili ¢ekici bir egitim aracidir.

Spor kisileri topluma hazirlayarak onu toplumun en 6nemli ve onurlu bir iiyesi yapar. Geng nesillerin;
yapicl ve yaratict olmasi, toplumla sosyal kaynagsmanin yaninda kiiltiirel kalkinmaya etkisi biiyiiktiir.
Toplumlarda egitim ve kiiltiir seviyesini yiikseltir ve basarida katkisi yadsinamaz. Kisilerin iyi davranislari
kazanmasi, statii elde etmesi ve gelir diizeyini artirir. Kurallar ¢cergevesinde rekabet ve miicadele ortami saglar
ve kisiler arasinda igbirligini, uyumunu ve bireylerin kotii aligkanliklarindan kurtulmasinda yardim eder.
Sosyal agidan iyi durumda olan kisi, iletisimde bulundugu tiim bireylere destek vermeye ve onlardan destek
alan ve yasam kalitesini yiikselten iligkileri artiran kisidir (Corbin ve ark., 2006; Horton ve Snyder, 2009).
Spor, toplumsal yasamin tiim alanlarina etki ederek toplumun ve bireyin iyi olma haline yardimci olur ve
giiclendirir.

Spor, Psikolojik / Duygusal ve lyilik Hali

Spor, bireyleri biligsel, duyussal, sosyal ve psiko-motor agidan farkli alanlarda etkileyen, son yiizyilda
onem kazanmis ve insan yasamimin 6nemli bir pargast haline gelmistir (Mirzeoglu, 2011; Karadag ve Erdogan,
2017). Sporun ve fiziksel aktivitenin insan bedeni ve saglig1 izerindeki olumlu etkisinin yaninda bireyin ruh
saglig1 acisindan da faydalar da bilinmektedir (Alparslan, 2012). Psikolojik olarak saglikli olan birey kendine
ve diinyaya iliskin olumlu algilarinin olmasi, kendini tanimasi ve degerlendirmesi, catigmalari, zorlu
deneyimleri gorebilmesi beklenmektedir. Saglikli olma daha ¢ok igsel deneyimlere ilgili olup duygularin
farkindalig1 ve kontrol edebilme, kendine, yasam durumlarina ve ¢atigmalara gercekei, olumlu ve gelistirici
olarak bakabilme gibi oOzellikleri de icermektedir (Korkut-Owen, 2012). Arastirmalar genel olarak,

yapilandirilmig ortam ve programlar dogrultusunda, belli bir amag¢ dogrultusunda etkinliklere katilmak ergen
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benligi ve kimliginin olugsmasinda etkisinin oldugu goriilmektedir (Alparslan, 2012). Tiirkiye ruh saglig:
aragtirmasina gore ruhsal bozukluklarin goriilme derecesi 18 yas listiinde %17.2°dir (Erol ve ark.,1998; Dogan,
2016).

Spor ve fiziksel etkinliklerle, stres, kaygi ve depresyon seviyeleri arasinda ters bir orant1 oldugu; benlik
saygist ve kendilik algisiyla dogru orantili bir iligki oldugu bilinmektedir. Bunun yaninda diizenli olarak
egzersiz yapan ergenler aileleriyle daha az catisma yasadigi, depresif belirtilerinde diisiikliik, daha az madde
kullanim1 ve akademik basarilarinin ortalamanin {istiinde oldugunu ifade etmektedirler. Sporun bu olumlu
etkisinin yaninda kimi zamanlar da ruhsal hastaliklarin tedavisinde yardimci bir unsur olmustur (Fox, 1999;
Alparslan, 2012). Ulkemizde 1999°da yapilmis bir arastirmada spor etkinliklerinin ¢ocuklar ve ergenlerin
sosyal gelisimi ve davraniglar iizerinde etkisi aragtirilmig; aragtirma sonucunda spor etkinliklerine katilimin
cocuklarm ve ergenlerin sosyal gelisimleri iistiinde belirgin bir diizeyde olumlu ydnde katki sagladigi
goriilmiistiir (Er ve ark., 1999). Bunun yani sira spor etkinliklerine katilma ile bireylerde; irade giiclenir, zekay1
gelistirir, miicadele ve dayanma giicii verir, kendini ifade etme ve neleri gerceklestirebilecegini ispatlama
ortam1 saglar, aninda karar verebilme Ozelliklerini gelistirir, sorumluluk duygusu kazandirir, saldirganlik-
Ofke-utangaglik gibi duygularinda bosalim saglar ve bireyin kendini yenilemesinin yaninda hosgorii
duygularina olumlu ydnde katki saglar (Inal, 2000; Yamaner, 2001). Canan ve Ataoglu yaptiklar: aragtirmada,
diizenli spor yapmanin anksiyete belirtileri iizerine olumlu etkisinin oldugunu goézlemislerdir (Canan ve
Ataoglu, 2010). Spor psikolojik ve duygusal olarak iyilik haline destek veren bir olgudur.

Spor, Ekonomi ve lyilik Hali

Gilinlimiizde, toplumlarin spora yaklagim diizeyleri o toplumun genel yapisini yansitmaktadir. Ayrica
spor toplumun gelismisliginin bir derecesi olarakta kabul géormektedir (Yetim, 2000). Bugiin spor ve ekonomi
birbirini tamamlayan hatta birbirinin vazgeg¢ilmez 6gesi durumundadir (Akandere ve ark., 2009). Toplumlarin
ekonomik yonden gelismislik seviyesinin kisilerin spora olan egilimlerini artirdig1 belirtilmistir (Demirbolat,
1988). Bu baglamda ekonomik yapi insanlarin spora doniik taleplerini belirlemektedir (Kilcigil, 1998).
Gelismis iilkelerde gerek devlet gerekse 6zel sektdr sportif altyapiya daha fazla yatinm yapmaktadir (Kogak
ve ark., 2013). Spor ve sportif organizasyonlar ekonomik bir hareketlilik yaratmaktadir. Sportif arag, gereg ve
malzemeler tiretime katki saglamaktadir. Sportif organizasyonlarin turizm ve ekonomik girdilere etkisi cok
yiiksek diizeylerdedir ve i¢ ve dig turizmin artmasina yol acar. Fiziki acidan gii¢lii olan bireylerin verimli
calismasi saglanmis olur (inal, 2000).

Spor ve Spiritiiel Iyilik Hali

Spiritiiel kavrami, genel anlamiyla yasami anlamlandirmayla ilgilidir. Dogada, sanatta, miizikte,
sosyal iliskilerde bulunabilecek yasami anlamlandirmayla ilgili bireye esin veren her tiirlii aktivitedir (Berk,
2010). TDK’da tinsel acidan ifade edilen bu sozciik farkli sekillerde yorumlanmaktadir. Kimilerine gore
spiritiiellik bireyin manevi yasama odaklanmasi ve materyalist diisiinceden tamamen uzaklagsmasi anlamina
gelirken kimilerine gore ise olumsuz diislincelerden tamamiyla kurtulmus, ruhunu iyilik ve giizellik ile
beslemis kisiler spiritiiel yagamin sirrin1 ¢6zmiis olanlardir (Paratikcom, 2020).

Spiritiiel bakis agis1 her yerde bulunan yasam enerjisi kavramini karsilamaktadir. Yiiksek benlik, iist

benlik ya da iist biling olarak da ifade edilmektedir. Spiritiiel boyuta ulagsmak i¢in gerekli olan seylerse su
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sekilde belirtilmektedir: Dua, tanriya inanma-anlama, tanima, bilme, maneviyat, hissetme, hosgorii, diisiinceli
olma, meditasyon, sogukkanlilik olarak belirtilmistir. Spiritiiel iyilik halinde yasamin amacini ve anlamini
arastirma, daha biiylik bir gii¢le paylastig1 baglantilar1 fark etme gibi 6zellikler vardir. Spiritiiel iyilik hali iyi

olan birey, kendini tamamlanmis ve yasamdan doyum alan biri olarak hissetmektedir (Korkut- Owen, 2012).

Tartisma ve Sonug¢

Bu ¢aligmanin amaci, spor aktivitelerinin bireyin iyi olma ve iyi olma halini devam ettirmeye dair
etkisi ile ilgili bilgileri literatiir ¢ergevesinde yorumlamak ve sunmaktir.

Iyilik hali "bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal boyutlarda islerliginin gelistirilmesinin amaglandig1 bir
yasam bi¢imi" olarak goriilmektedir. Yapilan arastirmalarda bireylerin fiziksel, ruhsal ve toplumsal iyi olma
halini olusturan, saglayan etmenlerden biri de spor aktiviteleridir (Inal, 2000; Cetin, 2012; Zorba, 2010; Erkan,
1998; Tel, 2010). Bu aktiviteler bireyleri saglik, giizellik, zindelik, sevgi, huzurlu, mutlu yapmada etkili bir
aracgtir.

Saglikli yasamin devami ve siirekliligi i¢in diizenli bir bigimde yapilan egzersiz ve aktivitelerin 6nemi
gilin gectikge artmasina ragmen, teknolojik agidan geligsmeler, is yasamindaki degisimler, bos zamanin
yetersizligi ve diger tiim faktorler kisilerin sporsal ve fiziksel etkinliklere yeterince vakit ayiramamasina sebep
olmaktadir. Spor ve egzersiz aktiviteleri bireylerde birgok olumlu etkiler birakmaktadir. Yapilan bir¢ok
aragtirmada spor ve egzersiz hareketlerinin sagligi destekleme ve gelismesinde bir arag olarak kullanimina dair
birgok bilimsel galismalar vardir (Pekgetin ve Inal, 2018). Spor ve egzersiz, saglk ve iyi olma halini
gelistirmek i¢in planlanmis ve amagli girisimler olarak tanimlanabilir (Edwards, 2002).

Saglikli yasam aligkanliklarindan birisi olan spor ve fiziksel aktivitelerin bireyin iyi olma hali iistiinde
etkisinin oldugu ve dolayisiyla fiziksel ve toplumsal sagliga katki sagladigimi sdyleyebiliriz. Spor yapmak iyi
olmaktir. lyilik kisinin sosyal ve dogal ¢evre de yasamasi devam ettirebilmesi i¢in bedenen, zihnen ve ruhen
birlestigi yasam bi¢imini yakalayabilmektir. Ayrica, spor yalnizca fiziksel agidan birtakim etkinlikler olarak
diisliniilmemeli ve bunun yaninda kisinin sosyal, duygusal ve toplumsal a¢idan da gelismesi i¢in ¢ok 6nemli

bir sosyal olgu oldugu unutulmamalidir.
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