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Egitim Calismalari Kapsaminda Uygulanabilirliginin” incelenmesi

Analyze of the Female Students Who Stay Ministry of Education’s School Pension in
Terms of the “Feasibility of Yoga Activity on the Scope of Extracurricular Training”
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Oz. Bu arastirmanin amacini, yoga etkinlikleri ile edinilebilecek kazanimlarin yani sira
okuldaki hedeflerine katki saglayabilecekleri yolunda bilimsel tespitler yapmaktir. Bir diger
amag ise ders disi egitim calismalari incelendiginde yoga etkinlikleri ile ilgili elde edilebilecek
kazanimlarin Milli Egitim Bakanhig (MEB) ders disi egitim (DDE) mufredatina alinmasi
yoninde o©neri sunmak olusturmaktadir. Arastirma da nitel arastirma ydntemlerinden
gozlem, gorisme ve dokiman analizinden (gunlUklerden) yararlaniimistir. Arastirmanin
calisma grubunu; yoga etkinliklerine katilan 14-18 yas grubunda kirk bir kiz 6grenci
olusturmaktadir. Elde edilen veriler, “Nvivo 10 for Windows" programi aracili§lyla analiz
edilmistir. Cesitleme ydnteminin analizinde elde edilen veriler “farkindaligin olusumu,
fizyolojik kazanimlar, psikolojik kazanimlar, ders disi egitim &nerisi olarak yoganin
kazanimlarl” ana temalari altinda sunulmus ve alt temalara ulasilmistir. Verilerin analizi
sonucunda; her birinde ortak olan iki (2) ana temaya ulasiimistir: ders disi egitim olarak
yoganin kazanimlari ve ders disi egitim Onerisi olarak ‘yoga'nin kazanimlaridir. DDE
calismalari kapsaminda yapilan yoga uygulamalarinin, katiimcilar zihinsel ve bedensel
olarak rahatlatarak Uzerindeki stresi azalttig| tespit edilmistir. Bu rahatlama bireyin yapacagi
ise karsi duydugu motivasyonu arttirmasinin yani sira, ana odaklanmasini saglayarak
konsantrasyonuna da olumlu etki olusturmaktadir. Birey kendine ayirdigi bu zaman
icerisinde yaptigl yoga uygulamalari sonucunda bedensel ve ruhsal olarak gosterdigi
gelisimle saglam bir 6zguvene ve fiziksel sagliga erisebilecegi séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Yoga, ders disi egitim, okul pansiyonlari, serbest zaman, kiz
Ogrenciler.

Abstract. The main purpose of the study is to reach by yoga activities which thought to be
implemented as extracurricular training of female students who stay school pension. With
this study, it is aimed to make scientific determination about providing concentration and
focusing; additionally to improve academic success, to make them healthier individuals, to
gain self-confidence and self awareness and to make them feel happy and to offer a
suggestion that providing acquisition which gained by yoga activities to take place on the
Ministry of Education of Extracurricular training curriculum. It is benefited from
observation, interviewing, and analyze of documents as diary on qualitative research
methods in this study. 41 school going female students of 14-18 years are selected for the
study. Datas are coded via Nvivo 10 for Windows programme. Common theme of coded
data is classified by 2 experts. Data which are development of awareness, physiological and
psychological acquisitions, implementation of extracurricular activity; in the analyze of
triangulation method offers under the main theme and reach sub themes. It is given results
concerning demographic data. It is reached two main common subjects for each as a result
of gained data analysis by triangulation method. These are acquisition of yoga as
extracurricular activities and offer of extracurricular activities. To sum up it is stated that
yoga practices which is done in the frame of extracurricular training studies, reduce stress
by relaxing applicants mentally and physically. This relaxation has positive impact on
concentration by providing focus as well as increasing motivation to what people do. Thus,
individuals who have self-awareness remove prejudice and start to think positively for the
future. As a consequence of yoga activities applicants are improved mentally, physically. It
makes individual to have self-confidence and physical health.

Keywords: Yoga, Extracurricular Training, Ministry of Education’s School Pension, Leisure
Time, Female Students.

Toplumsal Mesaj. Bu
arastirmanin amaci, Okul
pansiyonlarinda kalan kiz

Ogrencilerin ders disi egitimde

yoga  etkinleri ile  serbest
zamanlarini degerlendirerek
cesitli kazanimlara ulasmasina

destek olmak ve bu kazanimlarin
Milli Egitim Bakanligi ders disi
egitim  mdufredatina  alinmasi
yonlinde oneri sunmaktir. Sonug
olarak; yoga uygulamalarinin
Ogrencilerde stresi azalttig| tespit
edilmistir. Bu rahatlama
Ogrencinin yapacagl ise kars
duydugu motivasyonu arttirmasi
ile bedensel ve ruhsal olarak
gosterdigi gelisimle saglam bir
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Public Interest Statement. The
aim of this research is to support
the students staying at the school
pensioners to reach various
achievements by evaluating their
leisure time with yoga activities in
extracurricular education and
also to propose these
achievements into the curriculum
of the Ministry of National
Education. It has been found that
yoga practices reduce stress in
students. This relaxation can be
said to increase the motivation
for the work that the student is
going to do, and to gain physical
self-confidence and  physical
health through physical and
mental development.
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1. GIRIS

Dunya var oldugundan bu yana insanoglu sirekli bir degisim ve gelisim icinde yasamini
sirdirmustdr. Bu degisim ve gelisim insanin hem yaradilis geregi merakiyla hem de Uretme
arzusuyla cevresinde meydana gelmistir. Ayni zamanda varolusundan bu yana bedeninde ve
zihnindeki degisim ve gelisim de bilimsel arastirmalarla ortaya konmaktadir. insanoglu bazen
yasadigl dinyaya uyum saglarken, bazen de yasam kalitesini iyilestirebilmek adina dunyayi
kendine uygun hale getirmek icin muazzam buluslarla modern dinyayi yaratmistir. Bu dinya
insana kolayliklar sunarken, bazi olumsuzluklari da beraberinde getirmektedir. Dinya Saglk
OrgUtU (WHO, 2015) kronik hastaliklarin ortak risk faktérlerinden birisi olarak fiziksel inaktiviteyi
(hareketsiz yasam) goOstermistir ve dunya genelinde o6lume neden olan risk faktorleri
siralamasinda dérdinct sirada yer alirken, élimlerin % 6'sinin fiziksel inaktivite ile iligkili
nedenlere bagl oldugunu bildirmektedir. Saglk Bakanliginca gerceklestirilen “Turkiye Beslenme
ve Saghk Arastirmasi” sonuclarina gore Turkiye'de bireylerin %71.9'unun hareketsiz yasadigl
belirtiimektedir (Saglk Bakanhg [SB], 2014). Fiziksel gelisime katkida bulunmak, egitimin
batlnligu icerisinde, yalniz beden egitimi ve spor araciligiyla olanaklidir. Kaslar, kemikler ve
eklemler, vicudun hareketini saglarken; hareketler de bunlarin daha gti¢li olmasina yardimci
olmaktadir. Dolayisiyla beden egitimi ve spor etkinlikleri organik sistemlerin daha iyi gelismesine
yardimcl olmaktadir (Duman, 2003). Buglin ge¢mise oranla insanlarin sahip olduklari serbest
zaman dilimi giderek genislemektedir. Avrupa standartlarina gore, 80 yillik bir insan édmrunun
%32'lik zaman dilimi serbest zaman olarak sekillenirken, bu oran Turkiye'de kent insaninda %40
civarindadir. Bir yasam sureci egrisinde serbest zaman dilimi, is zaman diliminden yaklasik olarak
dort kez daha buytktir (Arslan, 2011). Tezcan (1993)a gore serbest zamani verimli bir sekilde
gecirme isteginin olugmasi ve artmasi ozellikle genclerdeki olumsuz egilimleri engelleyici bir etki
yaratmaktadir. Genglerin serbest zaman etkinliklerine yonelmelerinde ve etkinlik se¢imlerinde
aileleri, deger yargilari, bakis acilari ve farkli kdltirlerden gelmeleri etkili olmaktadir. Toplumsal
butinlesmeyi saglamada bir egitim islevine sahip olan serbest zaman egitimi, edilgen kitleleri
etken, olumlu ve yaraticl kilmak tzere kullanilmaktadir. Serbest zaman calismalarinin bireysel ve
ulusal yonlerden kazandiracagl degerler yore, boélge ve yurt sorunlariyla ilgilenme ve bunlarin
¢6zumlenmesinde gorevler, roller yukleme gibi ¢ok gerekli ve zorunlu sorumluluklari vardir (Can,
2010). GUnumuz dinyasindaki teknolojik gelismeler, toplumumuzdaki kilttrel degisim ve insanin
yasama kalitesini arttirma arzusu geleneksel egitimin yeterliliginin sorgulanmasina neden
olmustur. Bu durumda serbest zaman egitimini bireyin ihtiyaclarina uygun sekilde degismeye
zorlamistir. Serbest zaman egitimi degisen egitim anlayisi icinde dnemli bir unsuru olusturmakta,
ayni zamanda 6rgun egitim disinda da egitimi dogrudan veya dolayl olarak desteklemektedir.
Egitim surecinin islevliliginde serbest zaman egitiminin énemli bir yeri vardir (Agaoglu, 2002).
Gunumuzde teknolojik gelismelere paralel olarak calisma hayati, ulasim, serbest zaman
aktiviteleri vb. gibi hareketli yasantinin giderek azalmasi sonucu, toplum saghgl olumsuz yénde
etkilenmektedir. Bu yasam tarzini degistirebilmek icin, aile ve egitimle kicuk yaslardan itibaren
“herkes icin spor” mantig ile felsefesinin bireylerin yasam bicimi haline getirilmesi ile ilgili
farkindalik yaratilmahdir.

Ertirk'e gbre egitim, bireyin davranislarinda kendi yasantisi yoluyla ve kasith olarak istendik
degisiklik meydana getirme sirecidir (Demirhan, 2006). Egitimin temel amaclarindan birisi ise,
bireyin 6grendiklerini ders disi egitim calismalari ile hem yasamlarina transfer etmelerini hem de
Ogrencilerin serbest zamanlarini etkili ve verimli sekilde gecirerek kétu ahskanliklardan da uzak
durmalarini saglamaktir. Turkiye'de érgin egitim genellikle bireyin akademik basarisini arttirmaya
yonelik olmaktadir. Ancak akademik basari bireyin mutlu olmasinda tek basina yeterli degildir.
Birey ilgi ve yeteneklerini tam olarak ortaya koyacak bir egitim sistemi icinde olmazsa 6grenilen
bilgiler ginlik yasamdan kopuklasacaktir. Bu kopuklugu ortadan kaldirarak bireyin ¢ok yonlu
gelisimini saglama noktasinda devreye ders disi etkinlikler girmektedir. Binbasioglu (2000) ders
disi etkinlikleri, okulda veya okul disinda, egitimin amaglarina uygun olarak, 6grencilerin ilgi ve
istekleri dogrultusunda, kisiliklerini gelistirmek icin, okul ydnetiminin bilgisi ve 06gretmenin
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rehberligi altinda yapilan, planli, programli ve dizenli calismalar olarak tanimlamistir (Kdse, 2004).
Karakuguk ve Yetim (1999) ise ders disi etkinlikleri, 6grencilerin zorunlu olarak katildiklari ve
onceden belirlenmis mufredatlarini iceren derslerin disinda, tamamen kendi arzu ve tercihleri
istikametinde katildiklari her turlG spor, muzik, resim, tiyatro, edebiyat gibi faaliyetleri kapsamasi
seklinde tanimlanmaktadir (Ekici ve ark, 2009). Pehlivan ve Selcuk (2005), okullarda ders ytkindn
fazlahgi, siniflarin kalabalik olusu, ikili 6gretim, materyal, arag-gereg, atolye, laboratuar, saha ve
salonlarin eksikligi, bilgi birikiminin artmasi, ders programlarinin yetersizligi ve bireysel
farkliliklarin - belirginlesmesi gibi nedenlerden dolayr okulun, c¢ocuga istenen davranislari
kazandirmada yetersiz kaldigini, bu nedenle de egitim ve 6gretimin, okulun ve ders saatlerinin
disini kapsamak zorunda oldugunu ileri sirmuslerdir (Acar, 2012). Okul saatlerinden bagimsiz
olarak yapilan ders disi etkinliklerin etkili ve verimli bir sekilde yapilabilmesi i¢in okulun, ailenin ve
cevrenin bu konuda isbirligi icinde olmasi gerekmektedir. Bu etkinliklerin planlanmasi,
uygulanmasi ve degerlendirilmesi okulun ve 6gretmenlerin gorevidir. Gutowski'nin de belirttigi
gibi, ders disi program etkinlikleri okul merkezli bir sosyal yasam organizasyonudur (Koése, 2004).
Ders disi etkinlikler bireyi toplumsal ve psikolojik agidan gelistirip bilgi, beceri ve yeteneklerini
daha da ileri tasiyarak zamani daha verimli ve etkili kullanabilen gelecek nesiller yaratmayi
amaglamasi agisindan énemlidir. Ders disi etkinliklerin olmadigl bir egitim sistemi butunleyici bir
yaklasim degildir. Ogrencilerin dersler islenirken aldiklari veri ve malumatlari kendi zihinlerinde
yeniden yapilandirarak ve bunlara 6znellik kazandirarak kendi bilgilerini Gretme, ayrica bu bilgileri
yerinde ve zamaninda kullanabilme kabiliyetlerini gelistirebilme agisindan ders disi etkinlikler
oldukca 6nemlidir (Doydu, 2012). Dunyada ve Turkiye'de, 6grenim cagindaki genclerin pek
¢ogunun egitimlerini surdurebilecek yeterli gelirlerinin bulunmamasi ve icinde bulunduklar
degisik cografi yapilar ve sosyo-ekonomik kosullardan dolayi istedikleri halde esit ve saglikli bir
egitim imkani bulamamaktadirlar. Tim egitim sistemlerinde bu sorunu ¢ézmek icin yatili 6grenim
veren pansiyonlu okullar faaliyet géstermektedir (MEB-EAGDB, 2005). MillT Egitim Bakanligina Bagli
Okul Pansiyonlari Yénetmeliginde 6grencilerin okul sonrasi yapacagl calismalara iliskin sosyal
faaliyet odalarindan ve ilgi alanlarina uygun spor etkinlikleri yapabilecekleri salon ve odalardan
bahsedilmekte ancak pek ¢ok pansiyon binasinin bu konuda yeterli olmadigi gértlmektedir. Oysa
yatih 6grenim goren gengler akademik faaliyetlerin yani sira sosyal ve bedensel aktivitelere de
ihntiya¢ duymaktadirlar. Turkiye'deki pek cok okul pansiyonu genclere arzu ettikleri hareketli yasam
imkani sunmanin aksine hareketlerini kisitlayacak ortamlar olusturmaktadir. DDE calismalari
planl ve programli bir sekilde 6grencilerin ihtiyaglarina ne kadar hitap eder ve cesitli olursa hem
bireylerin gelisimine buyUk katki saglayacag, hem de egitim-6gretimin basarisini arttiracag
gorulmektedir. Ozellikle okul pansiyonlarinda kalan égrencilerin daha iyi bir egitim almak icin
geldikleri bu kurumlarda okul ve etut saatleri disinda kisitli serbest zamanlari kalmaktadir. Egitim
mufredatinda 6grencilerin bu zamanini dizenlenecek ders disi etkinliklerle, hareketsiz yasantidan
kurtularak daha verimli hale getirmek ve yasam kalitelerini arttirmak icin secenekler
planlanmalidir. Bu etkinliklere dneri olarak Yoga etkinligi verilebilir. Hint kaltaranan énemli bir
parcasi olan yoga, son zamanlarda bati Glkelerinde artan saglik sorunlarina etkin bir tedavi destek
yontemi olmasi dolayisiyla aktif bir sekilde uygulanir hale gelmistir. Turkiye'de gittikce yayginlasan
yoganin tarihi ¢cok eskilere dayanmaktadir. Yoga, “birlik ve bir olma” anlamina gelen sanskritce bir
sozcukten gelmektedir. Yoga araciligiyla biling, ahenkli dogal bir sekilde genislemektedir. Ayrica
insan bedeni fiziki anlamda da gelisim gostermektedir (Saraswati, 2001). Yoganin bir dali olan
medikal yoga ise besin, oksijen ve yasam enerjisi gibi ihtiyaglari karsilanan htcreler rejenere
olarak daimi yenilenme ve tamir yoluyla guzellik, saglik ve biyolojik genclik kazanirken bu
intiyaglar yeterince karsilanamayan hucreler, karbondioksit ve toksinlerden temizlenemez. Bu da
hicrelerde dejenerasyon yaratarak, sismanlik, hastalik ve biyolojik yaslanmaya neden olur (Akar,
2003). Yani kisi medikal yoga ile bedenini her yonuyle yoga yapabilir hale getirebilir. Yoganin
kazanimlari ile ilgili bu sonuclar, 6zellikle toplumda saglikli yasam kalitesini arttirmak misyonu ile
hareket eden Turkiye Herkes icin Spor Federasyonunu (HIiS) da harekete gecirmistir. HiS
uluslararasi alanda yoga ile yapilan gelismeleri takip ederek Turkiye'de de fayda saglayacak
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adimlar atmaktadir. “Yoga her yasa, yoga ile yasa” slogani ile biunyesinde c¢alismalarini
strdurmektedir (HIS, 2015).

Bu arastirmada bireylerin serbest zamanlarini uygulanan yoga etkinlikleri ile daha verimli
kullanmalari saglanarak bireyin yapilan ise odaklanma y®énunu, konsantrasyonunu, okul
basarilarini ve kendine olan givenini arttirmak hedeflenmektedir. Bdylece bireyin bu sirecte
yasadigl degisimi desteklemekle birlikte kendini kesfetmesine imkan saglarken mutlu olmasi
hedeflenmektedir. Bu arastirmada MEB, okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde “Yoga
Etkinliginin DDE Calismalari Kapsaminda Uygulanabilirliginin” saptanmasi amaclanmistir.

2. YONTEM
2.1 Arastirma Modeli

GOlkdy Fatih Anadolu Lisesi kiz pansiyonunda kalan 6grencilerde ki yoga etkinliginin ders disi
egitim kapsaminda ne dizeyde uygulanabilirliginin incelenmesi konulu arastirmada, katilimcilarin
bakis acilarindan bakabilmeye ve bu bakis acilarini olusturan sosyal temelleri stire¢ icinde ortaya
koymaya firsat vermesi nedeniyle deneysel desene bagli nitel bir calisma yontemi tercih edilmistir.
Nitel arastirma, insanin kendi sirlarini ¢6zmek ve kendi cabasiyla bicimlendirdigi toplumsal
sistemlerin derinliklerini kesfetmek Uzere gelistirdigi, disiplinler arasi buttncul bir bakis agisini
esas alan bilgi Gretme yollarindan birisidir (Karatas, 2015; Ozdemir, 2010). Arastirma desenini ise
“fenomenoloji (olgubilim)” deseni olusturmustur. Olgu bilim deseni, “aslinda bildigimiz fakat
aciklamada bulunurken bilimsel bulgulara dayali olarak net séylemler Uretemedigimiz olgulari,
derinlemesine inceleme firsati sunan ve zengin sdylemler olusturarak yorumlamalarda bulunma
olanagi veren bir arastirma desenidir” (Yaman, 2010).
2.1 Calisma Grubu
2014-2015 Egitim-Ogretim yili arasinda, Ordu ili-Gélkdy ilcesinde bulunan Fatih Anadolu Lisesi
okul pansiyonunda kalan 41 kiz 6grenci arastirmanin 6érneklemini olusturmuslardir. Bu
arastirmada, katihmci seciminde yoga etkinliginin ders disi egitim kapsaminda uygulanabilirliginin
tespit edilmesi amaciyla, drneklem se¢iminde “amacli érnekleme” yontemi kullanilmistir (Yildirm
ve Simsek, 2013).

Tablo 1. Katilimcilarin profilleri

Katilimai Sinift  D.D.E Katildig1 Brans Katilimci Sinift  D.D.E Katildigi Brans
K1 12 Akademik K22 11 Akademik

K2 12 Akademik K23 12 Akademik

K3 9 Sportif, Muzik K24 12 -

K4 9 Sportif, Akademik K25 12 Sportif

K5 9 Sportif K26 12 Akademik, Sportif
Ké 9 Sanatsal K27 12 Akademik

K7 10 Sportif K28 12 Akademik

K8 9 Sportif K29 12 Sportif

K9 11 Akademik K30 12 Sportif

K10 11 Akademik K31 10 Sportif, Sanatsal
K11 12 Akademik K32 9 Sportif

K12 12 Sportif K33 10 Akademik, Sportif
K13 12 - K34 10 Akademik

K14 12 Sportif K35 10 Sanatsal

K15 11 Sanatsal, Akademik K36 10 Sportif

K16 11 Sanatsal, Akademik K37 10 Sportif, Sanatsal
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K17 11 Sanatsal, Akademik K38 11 Akademik
K18 10 Akademik K39 11 Sportif
K19 11 Akademik K40 11 Sportif
K20 12 Akademik K41 11 Sportif
K21 11 Akademik

2.3 Arastirma Yapilan Alan ve Uygulamalar

Bu calisma Celal Bayar Universitesi Etik Kurulu'nun ve Gélkdy ilce Milli Egitim Madarligi'nin yazili
onay! alindiktan sonra, Ordu ili Gélkoy ilcesindeki Fatih Anadolu Lisesi okul pansiyonunda kalan
kiz 6grencilerin gonulli katilimlari ile gerceklestirilmistir. Calismaya baslamadan 6nce okulun
konferans salonunda yoga etkinlikleri ile ilgili arastirmaci tarafindan bilgilendirme ve tanitim
semineri verilmis sonra gonullu olacak katilimcilar belirlenmistir. Medikal yoga temel olarak nefes
egzersizleri, 1IsSinma egzersizleri, gevsemeler, asanalar ve tekrar gevseme egzersizlerinden olusan
bir uygulamadir. Yoga etkinligi 10 kisilik gruplar olusturularak, 12 hafta, haftada 2 gin, gtinde 1
saat uygulanmak Uzere, arastirmaci tarafindan yaptirilmistir.

2.3 Verilerin Toplanmasi

Arastirmada, nitel arastirma yontemlerinden goézlem, goérisme ve dokiman analizinden
yararlanilmistir (Yildirnm ve Simsek, 2013). Bailey'e (1994) gore, arastirmaci bir ortamda olusan
davranisa iliskin ayrintili ve zamana yayilmis bir gorintu elde etmek istiyorsa, goézlem yontemini
kullanabilir. Arastirmada kullanilan gézlem metodu, okul pansiyonunda kalan kiz 6grencilerin 12
haftalik, okul ortaminda uygulanan etkinlikleri, katiimcilarin okuldaki yasamini ve katilimc
gruplarin etkilesimlerini olusturan davranislarini ayrintili olarak tanimlamak amaciyla kullanilmistir
ve tutulan kamera kayitlari ile daha somut veriler elde edilmistir. Gorusme ilk bakista kolay bir veri
toplama araci gibi gozukse de yuzeysel ve siradan konusmalardan ¢ok farkhdir. Patton'a gore
(1987), nitelikli gérisme, beceri, duyarlik, yogunlasma, bireyler arasi anlayis, 6ngord, zihinsel
uyanikhk ve disiplin gibi pek ¢ok boyutu kapsamasi acilarindan hem sanat hem de bilimdir
(Yildinm ve Simsek, 2013). Gorusme turleri icinden, gorisilen bireylerden toplanan verilerin
birbirlerine benzerlikleri ve farkliliklari saptanarak karsilastirma yapilabilmesi icin yapilandirilmis
gorusme secilmistir. Gonullu katihm gosteren 41 kiz 6grenciye, Yoga calismasi sonucunda
“Psikolojik ve fizyolojik kazanimlarin saglanmasi, kendilerine karsi farkindalik gelistirme ve ders
disi farkli etkinlikler uygulama” konularinda detayli goris ve duslUncelerinin elde edilecegi 3
goérusme sorusu sorulmustur. Gértisme yoga etkinlikleri bittikten sonra yapilmistir. Gérismeler
bir ses kayit cihaziyla kaydedilmis, ayrica arastirmaci tarafindan kisa notlar tutulmustur.
Kaydedilmis bilgiler arastirmaci tarafindan desifre edilerek bilgisayar ortaminda duz yazi haline
getirilmistir. Bu arastirmada, glnluk tutulmasi dokiman incelemesi icerisinde yer almaktadir.
Gunluk, arastirimasi hedeflenen olgu veya olgular hakkinda bilgi iceren yazih materyallerin
analizini kapsamaktadir (Yildirnm ve Simsek, 2013). Yoga etkinlikleri oncesinde katihmcilara
“GUnlUk” tutulmasinin geregi ve 6nemi so6zlu olarak bildirilmistir. Yogayla tanismalarindan itibaren
12 haftalik uygulama dénemini, katildiklari etkinliklerle ilgili distncelerini, hissettiklerini, dneri ve
paylasmak istediklerini yazmalari ve her haftanin sonunda arastirmaciya teslim etmeleri
istenmistir.

2.5 Verilerin Analizi

Arastirmada nitel analiz yontemlerinden betimsel analiz ve igerik analiz yontemleri kullaniimistir.
Betimsel analiz yéntemi ile elde edilen verilerin anlasilir bir sekilde ¢6zimlenmesi (kavram ve
tema olusturulmasi), neden sonug arasindaki bagin derinlemesine incelenerek bazi sonuglara
varilarak ortaya cikan bulgularin yorumlanmasi, arastirma sorularina goére siniflandirilabilecegi
gibi, veri toplama asamalarinda (gézlem ya da mdulakat) elde edilen 6n bilgiler i1siginda da
duzenlenebilmesi, kaynaklarindan bazi alintilar yapilmasi ¢calismanin gtivenirligini arttiracagi gibi,
¢arpici géruslerin yansitilmasi amaclanmistir (Altunisik ve ark, 2004). Arastirmada gorisme sonucu
elde edilen veriler arastirmaci tarafindan daha énce belirlenen temalara gore 6zetlenmis ve icerik
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analizi ile kodlar ve temalar duzenlenmistir. icerik analizi yontemi ise, verilerin tanimlanmasi,
Ozetlenen ve yorumlanan verilerin derinlemesine incelemeler sonucu tim gercekligiyle ortaya
konmasi, benzer verilerin temalar ve kavramlarla bir araya getirilmesi icin kullanilmistir (Yildirim
ve Simsek, 2013). icerik analizi ydnteminde tiimdengelim ya da tiimevarim yéntemleri kullanilabilir
(Elo ve Kyngas, 2008: 109, 111). Arastirmada yoga etkinliginin ders disi egitim calismalar
kapsaminda degerlendirildigine dair temel bir bilgi bulunmamaktadir. Bu nedenle arastirma da
analiz yontemi olarak timevarim yontemi tercih edilmistir. Gérisme, gozlem ve dokiman analizi
(gnluk) yoluyla elde edilen veriler ses kayit cihazi kullanilarak kaydedilmistir. Kaydedilen veriler
elektronik ortamda diz yazi haline getirilerek “Nvivo 10 for Windows” programi aracilg ile
kodlanmistir.

2.6 Gegerlik ve Guvenirlik

Nitel arastirmada gecerlik, bir 6lcme aracinin olgmeyi amacladigr 6zelligi baska o©zelliklere
karistirmadan, dogru olarak 6l¢ebilme derecesidir ve gelistirilmis oldugu konuda maksada hizmet
etmesidir (Yilmazer, 2012; Blyukdzturk, 2007). Guvenirlik ise bir 6lgme araci neyi élguyorsa ya da
neyi 6lcmek icin hazirlanmissa onu, kararl bir sekilde 6lcmesi ve anlamda yapilan dl¢melerin
hatalardan ariniklik derecesidir (Karatas, 2015). Farkli yontemlerle (gorisme, gozlem, dokiman
analizi gibi) elde edilen verilerin birbirlerini teyit amaciyla kullaniimasi, ulasilan sonuglarin
gecerligini ve guvenirligini arttirmaktadir (Yildinm ve Simsek, 2013). Bu arastirmada cesitleme
Olcutl olarak; arastirmacinin katilimci olarak gézlem ve gérisme yapmasi, alan notu elde etmesi,
gunluklerin kiz 6grenciler tarafindan yoga etkinligine katildiktan sonra guin icinde istedikleri zaman
duzenli olarak yazilmasi, kamera ile ses kaydi ve fotograf cekimi kullanilmistir. Arastirmanin
glvenirliginin saglanmasi asamasinda basit uyum ve kappa katsayilari hesaplanmistir. iki ya da
daha fazla arastirmacinin yaptig degerlendirmeler icin ayni veya degisik inceleme araglari
kullandigl durumlarda uyumlulugunu belirlemek icin Cohen’in Kappa istatistigi kullaniimistir (Kilig,
2009). Kappa guvenirlilik katsayisi hesaplanmis ve gulvenirlilik katsayisi 0.76 olarak tespit
edilmistir. Bu bulgular hesaplanan degerlerin, puanlayicilar arasinda iyi dizeyde uyumlu oldugunu
gostermektedir.

3. BULGULAR

Yapilan istatistiksel calismalar ve analizler neticesinde, MEB, okul pansiyonlarinda kalan kiz

Ogrencilerde, yoga etkinliginin ders disi egitim calismalari kapsaminda uygulanabilirliginin

incelenmesi cercevesinde elde edilen verilerin analizi “demografik 6zelliklere iliskin bilgiler” ve

“cesitleme yonteminin (g6zlem, gérisme ve dokiman) verilerinin analizi” seklinde gerceklesmistir.
Tablo 2. Katilimcilarin Demografik Sorulardaki Etkinliklere iliskin Frekans ve Yuzde Dagilimi

Etkinlikler f %
Evet 17 41.4
Katildigl ders disi etkinliklere devam etme Hayir 24 58.6
Toplam 41 100
Evet 11 26.9
Aile veya cevresinde cesitli etkinliklere katiima Hayir 30 73.1
Toplam 41 100
Evet 26 63.4
Katildigl ders disi etkinlikleri dnerme Hayir 15 35.6
Toplam 41 100

Tablo 2 incelendiginde; katimcilardan daha énce katildiklari etkinliklere devam etme ile ilgili 17
kisi (%41.4'0) evet yaniti, 24 kisi (%58.6's1) hayir yanitini vermislerdir. Katildiklari bu etkinlikleri
Onerme sorusuna 26 kisi (%63.4'0) evet derken, 15 kisi (%35.6's1) hayir yanitini vermislerdir. ‘Aile
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veya cevresinde ¢esitli etkinliklere katilan var mi?’ sorusuna ise 11 kisi (%26.9'u) evet derken, 30 kisi
(%73.1"i) ise hayir yanitini vermislerdir.

Tablo 3. Katiimcilarin Demografik Sorulardaki Ailelerine iliskin Frekans ve Yiizde Dagilimi

Aile f %
Koy 16 39
Belde 4 9.8
Yasadigl yerlesim yeri ilce 17 414
il 4 9.8
Toplam 41 100
Zayif 2 4.9
Ekonomik durum .O.rta 28 08.2
lyi 11 26.9
Toplam 41 100
Egitim almamis 8 19.6
ilkokul 24 58.5
o Ortaokul 6 14.6
Anne egitim )
Lise 2 4.9
Universite 1 2.4
Toplam 41 100
Egitim almamis 3 7.5
ilkokul 19 47.5
Baba egitim Ortaokul 5 12.5
Lise 11 27.5
Universite 2 5
Toplam 40 100
Ev hanimi 33 80.4
Ciftci 2 4.9
Anne meslek 56! 2 4.9
Serbest meslek 4 9.8
Memur - -
Toplam 41 100
issiz 3 7.5
Ciftci 8 20
isci 7 17.5
Baba meslek
Serbest meslek 18 45
Memur 4 10
Toplam 40 100

“Katilimcilarin birisinin babasi hayatta olmadigindan toplam sayi 40'a dismustiir.

Tablo 3 incelendiginde; katilimcilarin ailelerinin %39'u kdyde, %9.8'i beldede, %41.4'G ilcede ve %
9.8inin de ilde yasadigl tespit edilmistir. Ekonomik durumlarina iliskin bulgular
degerlendirildiginde ise % 4.9'u zayif, %68.2'si orta ve %26.9'unun iyi oldugu gérilmustir. Anne
egitim durumu degiskeninde en dusuk Universite %2.4 iken en yuksek ilkokul %58.5'tir. Baba
egitim durumu en dusuk Universite %5 iken en yuksek ilkokul %47.5tir. Anne meslegi
incelendiginde memur olan kesime rastlanmamis olup, en yuksek ev hanimi %80.4'tir. Baba
meslegi en dusik issiz %7.5 iken en yuksek serbest meslek %45'tir.

97 Sakarya University Journal of Education



Pinar GUZEL, Duygu BAYSAL

Cesitleme yonteminin (gézlem, gérisme ve dokiman) analizi sonucunda elde edilen verilerin
analizi sonucunda okul pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerin yoga etkinlikleri ile psikolojik
kazanimlara, fizyolojik kazanimlara ve farkindahga iliskin algilari ve disuncelerine ydnelik bulgular
Model 1-2 ve Sekil 1'de sunulmustur.

0 [0}
Konsantrasyon Odabizunsy ¥
0 ’
Rahatlama 0
P
DDE Yoganin [e)
Q Kazanimlan Motorsal
= yetilerin geligimi
Ozgiiven 4
D O

Psikolojik
kazanimlar

Fizyolojik
kazanimlar

Stres atma

o
Farkindalik

)
Fiziksel saghk

[¢)

Olumlu

diisiinme

Q

Oz-farkindalik

Sekil 1. Model-1; ders disi etkinlikler kapsaminda ortaya cikan temalar

Model 1’e gdre katilimcilar DDE olarak yoganin kazanimlarina iliskin goruslerini ilk olarak psikolojik
kazanimlardan “odaklanma, konsantrasyon, rahatlama, 6zgiiven, motivasyon, stres atma, mutluluk ve
olumlu diisinme” temalari Uzerinde dururken, ikinci olarak ise fizyolojik kazanimlara iliskin
“motorsal yeti gelisimi ve fiziksel saghk” temalarina dair veriler elde edilmistir. Uclincii ve son
temada ise katilimcilar farkindahga iliskin “6nyargi ve 6z-farkindalik” temalar Gzerinde durarak
goruslerini belirtmislerdir.

GOzlem, gérisme ve dokiman analizlerinden (gunlik) elde edilen verilerin analizi sonucunda okul
pansiyonlarinda kalan kiz 6grencilerde ders disi egitim Onerisi olarak “Yoga”nin ortaya ¢ikarttigi
kazanimlara iliskin alti (6) tema elde edilmistir (Model 2).
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Sekil 2. Model-2; yoga uygulamalarinin kiz 6grencilerde ortaya ¢ikarttigi kazanimlara iliskin
temalar

Model 2'de elde edilen bulgulara gore katilimcilar goéruUslerini “kendine zaman ayirma, merak,
kesfetme, hayal etme, eglence ve akademik basari” temalari Uzerinde durarak belirtmislerdir.

4. SONUC VE TARTISMA

4.1 Demografik 6zelliklere iligkin sonuglar

Katilimailarin ders disi etkinlige iliskin bulgular bolimundeki demografik veriler isiginda 6grenciler
akademik basariy1 arttirici ders disi etkinlikler disinda ilgi ve isteklerine uygun sosyal ve spor
etkinliklerinin agilmamasindan sikayet ederken ayrica serbest zamanlarini degerlendirerek pasif
yasantidan uzaklasmak icin fiziksel aktivite yapacak uygun tesis ve arag-gerec eksikliginden de
yakinmaktadirlar. Ayrica katihmcilarin ailelerinin herhangi bir taleplerinin olmamasi, okullarda
ders disi etkinliklerin yetersiz ve c¢esitlendiriimemis olmasinin da rol oynadigi dusunulebilir.
Gokalp (2007) katihmcilarin serbest zamanlarini degerlendirmek icin istedigi gibi bir etkinligin
olmadigini, yapilan programlarin kendisine uymadigini, uygun programlarin olmamasi gibi
sartlardan dolayl serbest zamanlarini degerlendiremediklerini belirtmistir. Genclerin serbest
zamanlarinda en iyi sekilde yapabilecekleri ve yeteneklerine uygun etkinliklere yénlendirilmesi
toplumsal ve sosyal anlamda Ulke gelismisligini de katki saglayacagi sdylenebilir. Akkaya (2008)'nin
calismasinda 06grenciler serbest zamanlarini daha c¢ok pasif sekilde degerlendirdiklerini
belirtmislerdir. Katiimcilarin ailelerinin ekonomik durumlari %68.2 ile orta dizeyde olup %39'u
koyde ve %41.4'G ilcede yasamaktadir. Annelerinin %58.5'i ilkokul mezunu olarak meslek
seciminde %80.4'0 ev hanimhgini tercih etmistir. Babalarinin %47.5 ile cogunlugu anneleri gibi
ilkokul mezunu olarak %45'i serbest meslek yapmaktadir. Cakiroglu (1987)'na gore; bir kisiyi belirli
bir amaca yoneltmek ve aktif hale getirmek icin en gecerli faktorlerden birisi aileden kaynaklanan
motivasyondur (Gokalp, 2007) ve aileler ¢ocuklarinin derslerinden geri kalacagl dusuncesiyle
spordan uzaklastiracaklarina, onlarin ginlik hayatlarini iyi organize etmeyi, zamanlarini israf
etmeden faydali amaclarla kullanmayi 6gretmelidirler. Boylece ders, spor, dinlenmek, eglenmek
icin zamanini iyi ayarlayan cocuk ve gencler hem derslerinde hem de spor faaliyetlerinde basaril
olabilecegi soylenebilir. Dolayisiyla ailelerin spora bakis agilari da daha olumlu olacagi
dusunulmektedir (Akgul, Goéral ve ark. 2012). Ergenlerin yasam becerilerinin desteklenmesi,
duzenli fiziksel aktivite yapma konusunda tesvik edilmeleri ve okul pansiyonlarindaki serbest
zamanlarini daha aktif gecirmek icin olanaklarin iyilestirilmesi, ruh sagliginin gelistirilmesi
acisindan 6nemli gozukmektedir.

4.2 Cesitleme Yontemi ile elde edilen verilerin analizine iliskin sonuglar

Cesitleme yontemi ile (gbzlem, gorisme ve dokiman analizi) elde edilen verilerin analizi
sonucunda; her birinde ortak olan iki (2) ana tema bulgular bdlimunde verilmistir. Bu temalar;
ders disi egitim olarak yoganin kazanimlari ve ders disi egitim Onerisi olarak yoganin
kazanimlaridir. Bununla birlikte DDE olarak yoganin kazanimlarina iliskin U¢ (3) ortak temaya

99 Sakarya University Journal of Education



Pinar GUZEL, Duygu BAYSAL
T

ulasiimistir. Bunlardan ilki psikolojik kazanimlardan “odaklanma, konsantrasyon, rahatlama,
6zgliven, motivasyon, stres, mutluluk ve olumlu diisiinme” ortak temalari Uzerinde dururken, ikinci
olarak ise fizyolojik kazanimlara iliskin “motorsal yeti gelisimi ve fiziksel saglik” ortak temalarina
ulasilimistir. Ucincl ve son ortak tema ise farkindaliga iliskin “ényargi ve 6z-farkindalik” temalaridir.
DDE o6nerisi olarak yoganin kazanimlarina iliskin olarak alti (6) ortak temaya ulasiimistir. Bu
temalar; “kendine zaman ayirma, merak, kesfetme, hayal etme, eglence ve akademik basari"dir.

4.2.1. Ders disi egitim olarak yoganin kazanimlari

4.2.1.1 Psikolojik kazanimlar

Rahatlama; Beden ve zihin surekli baski altinda oldugundan, gin icindeki ritleli strdurebilmek
icin gerekli olan enerjiyi zaman icinde bosa tiketmek olarak aciklanan kavram Bagchi ve Wenger;
1957, ve Schultz ve ark.; 2011) tarafindan yapilan calismalarda katiimcilarin sinir sisteminde
yoganin psikolojik olarak derin bir rahatlama sagladig|, bel agrisini ve stresi azalttig), farkindalig
artirdigini, postiru duzelttigi, daha iyi bir uyku ve gevseme sagladigi belirtiimistir. Arastirma da ise
kiz 6grencilerin yoga etkinliklerinde asanalari (hareketleri, duruslari) yaptik¢a rahatladiklari
gozlemlenmistir. Ozellikle etkinligin son kismi olan derin gevseme siirecinde komutlarla saglanan
konsantrasyon ile nefes alip-vermeye odaklanilmakta ve yonteme uygun olarak hareket edilerek,
fiziksel ve zihinsel rahatlamanin gerceklestigi gorulmustur. Bedenlerindeki rahatlama sonucunda
kiz cocuklarinin daha sakin, daha enerjik, bir konu Gzerine dikkatini daha iyi toplayabilen, duygusal
acidan daha dingin ve kontrollU olduklari sdylenebilir.

Stres; Stres kontrolinl saglamak amaciyla gelistirilmis bir¢ok bireysel yéntem vardir. Bunlardan
birisi de yogadir. Yoga calismalarinin sonucunda yoganin stres ve depresyonu azaltmada ve genel
iyilik halini artirmada etkili olabilecegi kanisina variimistir (Simard ve Henry; 2009, Schultz ve ark.;
2011; Stueck ve Gloeckner; 2005). Bu arastirma sonucunda ise kiz ¢grencilerin, gun icinde
yasadiklari olumsuzluklari sorun haline dénusturerek stres faktérd olusturduklar, gerek okul
yasantilari (dersler, sinavlar, vb.) gerekse adélesan donemde olmalari nedeniyle stres faktorinin
daha da arttigl elde edilen veriler i1siginda soylenebilir. Duzenli yapilan yoga etkinlikleri ile
uygulanan asanalarin (hareketlerin, duruslarin) 6grencilerin vicutlarini ¢ok yonlu calistirarak,
meditasyon ve derin gevseme ile butunlestirdigi, daha sakin ve rahatlamis bireyler haline
geldikleri gbzlemlenmistir.

Odaklanma; Yapilan arastirmalarda solunuma odaklanmanin sudrekli solunumu dustinmek
olmadigini, onu hissetmek ve solunumdaki degisimler agisindan farkinda olmak oldugunu
belirtmis, solunum sirasinda karna odaklanmanin sakinlestirici tarafindan ve karin solunumunun
daha dogal, yavas ve derin oldugu icin stresle bas etmede gégus solunumuna gére daha etkin
olabilecegine deginilmistir. Yoga, katilimcilarin esnekliklerinde ani artisa ve bedenleri Gzerinde bir
miktar kontrol sahibi olmalarina yardima oldugu icin somatik ya da fiziksel yakinmalari olan
bireylerde 6zellikle yararhdir (Kérukcu ve Kukulu, 2015). Bu arastirmaya katilan kiz 6grenciler yoga
yaparken hareketlere odaklanmalarinin onlari o ani yasamaya yoénelttigini ve zihinlerine o gin
yasadiklari kéta olaylarin gelmedigini belirtmislerdir. Yogada kazandiklari odaklanma becerisiyle
derslerine daha iyi calistiklarini ifade etmislerdir.

Konsantrasyon; Davidson ve ark. (2003) arastirmalarinda bireyin bedeni ile baglanti kurmasini
saglayan en gugcli yontemlerden birisi bireyin bedeni Gzerine kapsamli ve anlik odaklanmasidir,
bu da bireyin ayni anda hem konsantrasyonunu, hem de bedeni konusunda zihinsel esneklik
gelistirmesine olanak saglamaktadir. Khalsa ve Gould (2012) arastirmasinda katilimcilar yoga ve
meditasyon yontemleri sayesinde stresle basa ¢ikma, hafiza, konsantrasyon ve anlama kabiliyetini
gelistirdigi sonucuna ulasmislardir. Kiz 6grenciler hareketleri yaparken dengede durmakta
zorlandiklarini, bir ise ve 6zellikle sinav aninda yasadiklari stres sonrasi konsantrasyon saglamakta
zorlandiklarini belirtmislerdir. Katilimcilar yoga sonrasinda yaptiklari ise ve derslerine daha iyi
konsantrasyon gerceklestirdiklerini sdylemislerdir. Ayrica dengelerinde de eskiye gore gozle
gorulebilen bir gelisim gézlemlenmistir.
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Ozgiiven; Tran ve ark. (2001) arastirmasina gére kendine, kendi bilgeligine ve erdemine giivenme
tutumu meditasyon uygulamasinin 6nemli bir unsurudur. Kabat-Zinn (2003) arastirmasi
sonucunda; yoga egzersizleri sirasinda bedenin bireyin durmasi gerektigi noktayl ve esnetme
egzersizlerini sonlandirmasini sdylemesi, kisinin bedenin sesine gtiven duymasini tetiklemektedir.
Egzersizler sirasinda duygularina glvenmeyen birinin bedenine zarar vermesi kacinilmazdir.
Yapilan arastirmalar, fiziksel aktiviteye katihmin ozellikle addlesanlarda ve kadinlarda kendine
glven duygusu gelistirdigini, kaygi ve stres diizeylerini azalttigini géstermektedir (lldiz; 2014, Ulger
ve ark.; 2007). Bu arastirma sonucunda, kiz 6grenciler fiziksel olarak farkindaliklarinin yikseldigini,
bedenlerini daha iyi tanidiklarini ve bunun da 6zglvenlerini arttirdigini belirtmislerdir. Yoga ile
kendine guvenleri gelen kiz 6grencilerin yasantilarinin her alaninda ve her asamasinda
kazandiklari bu gticin gelecekteki basarilarina da yansiyacagi sylenebilir.

Olumlu disinme; Taspinar (2010)In arastirmasinda yoga alistirmalarinin sinir sistemini
guclendirip, arindirdigi; bdylece dinyayr bilingli ve olumlu bir tutum icinde ve net olarak
algilayarak etkilesime ge¢menin mUmkin olacagl sonucuna ulasilirken, Cilgin'in (2007) Hakkari
ilinde yapmis oldugu bir arastirmasinda katilimaillarini bulunduklari ortamdan ¢ikartip sporsal
faaliyetlere ve sosyal etkinliklere yonlendirmesi sonucunda, onlarin gelecege ve hayata bakislarini
daha olumlu hale gelecegine dair olumlu diusiinmeye basladiklarini ifade ettikleri gérilmektedir.
Benzer bir sonug ile bu calisma katihmailari, yoga ile hayatlarinda yasadiklari olumsuz seylerden
arindiklarini, yoga sonrasinda da bu etkinin gunluk yasamlarina da yayildigini belirtmislerdir. Yoga
etkinlikleri sonucunda edinilen bu olumlu tutumun kiz 8grencilerin kendilerine olan inanclarini
arttirarak daha basarili bireyler haline gelmelerine yardimci olacagi sdylenebilir.

Mutluluk; Yoganin en 6nemli amaclarindan biri, baskalarinin arasinda saglk ve mutluluk icinde
yasayacak mukemmel ve butunlesmis insani yaratmaktir. Bu da ancak sakin ve temiz bir zihne
ulasma veya bilincin Ustlne ¢ikma ile elde edilir (Bas, 1998). Fishman (2003)'a gore yoga etkinlikleri
ilk olarak akli sakinlestirme, huzura kavusturma bilimi olarak baslamistir ve her yoga yaklasimi
bilinclilik halini gelistirmeyi ve yasamda karsilasilan durumlardan etkilenmemeyi arastirmaktadir
(Taspinar, 2010). Oken ve ark. (2006)'nin arastirmasinda ise yoga grubunda fiziksel dlcimler,
yasam kalitesiyle ilgili iyi olma, eneriji seviyesinde artis ve yorgunluk hissinde azalma dizeylerinde
diger gruplarla karsilastinldiginda daha fazla artis meydana gelmistir. Sonug¢ olarak yoganin
fiziksel ve mental saghgn iyilestirecegi, boylece iyilik halini artiracagl kanisina variimistir. Bu
arastirma da katilimcilar, kendilerine zaman ayirarak yoga ile gtinlik yasamin getirdigi stresten,
yorgunluktan bedenlerini ve zihinlerini kurtararak rahatladiklarini belirtmisler. Bu rahatlama
sonucu yoga da gecirdikleri eglenceli anlarin beraberinde mutlulugu getirdigini séylemislerdir.
Sagligin korunmasi, gelistirilmesi ve gelecekte daha saglkl toplumlar olusmasi icin diizenli olarak
egzersiz yapiimasinin énemli oldugu sdylenebilir.

Motivasyon; Allen (2003)'in arastirmasinda sporda bireylerin motivasyonunun her zaman fiziksel
yetenegini gostermek ya da gelistirmek istegi ile ilgili olmadigini, sosyal baglari gelistirmek gibi
sosyal konularin da genclerin spora katilm motivasyonlarini anlamada 6nemli oldugunu
sonucuna ulasmistir. Ayrica takim uyeligi, bir takimin parcasi olmak ve sosyal statu gibi sosyal
konularin, katihmcilarin  motivasyonlarinda ¢ok belirgin oldugunu da savunmustur.
Gudulenmedeki artis, 6gretmen ve Ogrencilerin okuldan daha ¢ok haz duymalarina imkan
saglamaktadir. Bu arastirma sonucunda da yapilan arastirmalari destekleyici bir sekilde
katilimcilar yogadaki rahatlamanin sonrasindaki ders calismalarinda motivasyonlarini arttirdigini
belirtmislerdir. Ayrica katiimcilar yogaya katihm motivasyonlarinda fiziksel ve zihinsel
gelisimlerinin yaninda sosyal olarak bir gruba dahil olmanin da etkin oldugunu sdylemislerdir.
Yoga ile kiz 6grencilerin cogunun kendi 6zelliklerinin farkina varmaya baslamasi, 6grenim gérme
nedeninin bilincine varmasi ve uygun motivasyon kaynaklarinin ise kosulmasi sonucunda bireyin
basarili olma yolundaki ¢cabasini daha da arttiracagi soylenebilir.
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4.2.1.2 Fizyolojik kazanimlar

Motorsal yeti gelisimi; Yoga, gorsel ve isitsel reaksiyon suresinin azalmasina neden olmaktadir.
Telles (1993) yaptigl calismalar ile yoganin genclerde statik motor performansi arttirdigini
gostermistir. Bunu, el gbz koordinasyonu, ince motor kontroli ve konsantrasyonu gelistirerek
sagladigl dusundlmektedir (Bas, 1998). Yoga yapan bireylerde cabukluk, kas gelisimi ve hizda
énemli bir artis oldugu ve fiziksel sagligin gelisimine ¢ok énemli bir katkisi gbézlemlenmistir. Barry
ve ark., erkek ve kadinlara degisen slrelerde yapilan programlarin fiziksel &lcim yapilarak
degerlendirilmesi sonucunda, butlin gruplar icerisinden anlaml artis en ¢ok yoga grubunda
gozlemlenmistir (Ulger ve ark. 2007). Tran ve ark. (2001) calismasinda kas kuvveti ve esneklik
Uzerine yoganin etkilerini arastirmak Uzere yaptiklari ¢alisma uygulanan yoganin kas kuvveti ve
esnekligi arttirdigl kaydedilmistir. Bu ¢alismada yapilan uygulamalar sonucunda kiz 6grencilerinin
postur bozukluklarinin azaldigl gézlenmis ve konu ile farkindaliklari olusmustur. Bazi 6grencilerin
esneklik ve kas yogunluklar artarken bazilarinda hareketleri yapabilme yetisinin arttig
gozlemlenmistir. Duzenli yoga etkinlikleri ile kiz 6grenciler kazandiklari yeni motorsal yetileri
kaybetmeden korumalari ve hatta ileride yogay! bir yasam tarzi haline getirmeleri yoniinde
zihinlerinde bir disinceye neden oldugu sdylenebilir.

Fiziksel saglik; Bas (1998)In genclerde postur ve fiziksel uygunluk Uzerine etkileri ¢alismasinda
vucut agirhginda ve vicut kitle indeksi degerlerinde azalma gozlenmistir. Yarcheski ve Mahon
(1997) arastirmasinda yoganin ¢ok yonlu kronik hastaliklarla; kalp, diyabet, kanser gibi basa ¢ikma
konusunda buyuk bir potansiyeli oldugu sonucuna ulasmistir. Gengler arasinda yoganin psikolojik,
sosyal, bireysel ve fiziksel saghgi arttirici bir 6zellige sahip oldugu ortaya ¢ikmistir. Datta ve Broota
(2000), Rani ve Rao (2005), Rao (2000) nun arastirmalarina gore yoga klinik tedavisinde koruyucu
ve sifa verici etkisiyle yeni bir terapi olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu arastirma sonuglarina gore
kizlarda kilo kaybi ve bedensel incelme gozlenmistir. Yoga etkinlikleri 6ncesinde kizlar sedanter
yasam tarzini benimsediklerini ve sagliksiz yiyeceklerle beslenerek serbest zamanlarini bu tip
etkinliklerle bosa harcadiklarini belirtmislerdir. Katihmcilar yoga ile bedensel egzersiz yaparak
zamanlarini daha verimli gecirdiklerini arastirma sonucunda vurgulamislardir. Yoga ile fiziksel
saglklarina kavusan ve bunun 6nemini kavrayan katihmcilarin yasamlari boyunca bu bilingle
devam edebilecekleri soylenebilir. Ayrica bu bilinci ¢evrelerine de yayabilecekleri
dusunulmektedir.

4.2.1.3 Farkindahk

Onyarg; Ciceloglu, (1999) calismasinda “secimlerimizden, verdigimiz kararlara kadar farkinda
olmadan o6nyargilarimizin etkisi altinda olabilecegimizi belirtirken olumsuz 6nyargilarin
olusumunda, genis grup dinamiklerinin buytk roli olduguna ve gibi 6nyarginin olumsuz bir tutum
olup, bir¢ok sosyal durumda kendini gosterebildigine” deginmistir. Destekleyici bir sonug ile bu
arastirmaya katilan kiz &égrencilerin yoga etkinligine ilk geldikleri zaman c¢ekingen olduklari
gozlemlenmistir. Yoga ile ilgili bilgileri sinirli hatta yok denecek kadar az olmakla birlikte duyum ve
gormusluklerinden ¢ok daha farkli oldugunu belirtmislerdir. Katihmcr 6grencilerin hareketleri
yapmayla ilgili onyargili olduklari saptanmistir. Yoga egitimi slUreci sonucunda ise bu
onyargilarindan uzaklastiklarini belirtmislerdir. Ayrica Ogrenciler yogaya katilmakla ilgili dini
soylemlerden 6turl belirgin bir ényargiya sahip olduklarini egitim dncesi suregte belirtmislerdir.
Yoga etkinligi kiz 6grencilerin dnyargilarinin yikilmasina sebep olurken, birbirleriyle daha etkili bir
iletisim kurmalarina ve yeni karsilastiklari durumlara karsi daha pozitif bir algi olusturmalarina
neden oldugu soylenebilir.

Oz-farkindalik; Duyan (2008) tarafindan yapilan ¢alisma yasaminda yoganin etkileri arastirmasinda
bireylerin anlik tepkilerinin eskiye nazaran daha ihmh oldugu sonuclarina ulasilirken, daha sakin
ve huzurlu olma ortak gorusleri de belirtilen ifadeler arasinda yer almaktadir. Fiziksel kuvvetlerinin
gelistigini soyleyen katilimcilar ayni zamanda farkindaliklarinin artmasiyla daha duyarl ve
yaptiklari ise daha konsantrasyon sagladiklarini belirtmektedirler. Acara (2012)'nin Avustralya
Beden Egitimi ve Saglik Mufredati ile ilgili arastirmasinda da benzer sonuglara ulasiimis yapilan

Cilt / Volume : 7 « Say1 / Issue : 1 * Nisan / April 2017




MEB, Okul Pansiyonlarinda Kalan Kiz Ogrencilerde “Yoga Etkinliginin Ders Disi Egitim Calismalari Kapsaminda...
4

fiziksel etkinliklerle katilimcilarin 6z-farkindaliklari geliserek, fiziksel ve psikolojik olarak farklilik
gozlemlenmistir. Singh ve Misra (2015) arastirmasinda genclerin karakteristik 6zelligi olan
psikolojik kargasa (okulda her gtin gorulebilecek hayal kirikhgl, anksiyete, catisma gibi) anlarinda
yoganin saglikli olma konusunda énemli yardimlari oldugu sonucuna varmislardir. Katiimcidaki
psikolojik kargasanin ortadan kalkarak kendini, yeteneklerini, ilgi duydugu konulari anlamasi yoga
ile farkindalik arasinda gu¢lu bir iliskinin oldugunu gostermektedir. Boylece katimcr kariyeri ile
ilgili kararlari daha saglikli verebilir. Yoga egitimi sUreci sonucunda bu arastirma katihmcilari
kendilerine zaman ayirarak fiziksel 6zelliklerinin yaninda zihinsel ve ruhsal acidan da kendilerini
tanima imkani bulmuslardir. Yoga ile katilimci 6grenciler olumlu-olumsuz yénlerinin farkina
vararak duygu ve duslncelerinin degisimlerini fark edip kendilerini ve cevrelerindeki bireyleri
hatta durumlari oldugu gibi kabul etme bilincine ulasmislardir. Yapilan bu arastirma sonugclarinda;
kiz 6grencilerin yoga etkinlikleri ile kendi bedenlerini yavas yavas tanidiklari gozlemlenmistir.
Ogrencilerin kendi bedenlerini tanidikca giiclii ve zayif yonlerini kesfettikleri ve hatta bedenlerini
ne kadar zorlayabileceklerinin de bilincine vardiklari elde edilen veriler 1si8inda sdylenebilir. Yoga
etkinligi kiz 6grencilerin 6z-farkindaliklarini gelistirerek hem fiziksel hem de psikolojik olarak
kendilerini daha iyi tanimalarina yardimci olarak farkh bakis acilari kazanmalarina ve cevresiyle
barisik, gelecege kendinden emin, sosyal bir birey olarak ilerlemesine yardimc oldugu
soylenebilir.

4.2.2. Ders disi egitim 6nerisi olarak “Yoga"nin kazanimlari

Kendine zaman ayirma; Zamani verimli bir sekilde planlayarak bireyin fizyolojik ihtiyaglari ve para
kazandig isi disinda kendine zaman ayirmasi ¢ok énemlidir. Kalkavan ve ark. (2006)'nin yaptigi bir
arastirmada iyi bir egitim alabilmek gayesiyle, 6zel kurslari takip etmeleri, yogun sinav
maratonuna hazirlanmalari, spora ayiracak zamanlarinin olmamasinin, 6grencilerde spor
merkezlerine, okul ici ve okullar arasi spora olan ilgiyi azaltmaktadir. Fakat spor, ¢ocugun ¢ok
yonlu gelismesinde ve sosyallesmesinde 6nemli rol oynadigl icin erken yaslarda spora baslanmasi
tavsiye edilmektedir (Akgul, Géral ve ark. 2012). Ulger ve ark.(2007)nin esneklik ve denge lzerine
yaptiklari calismada is stresi ve sedanter yasam biciminden kurtulma amaci ile yogaya katilan
kadinlarin kendilerine kisada olsa zaman ayirmanin Uzerlerinde hissettirdigi olumlu geri
bildirimleri ortaya koymaktadir. Kiz 6grencilerin yoga ile farkindalklari geliserek ders calismak
disinda fiziksel etkinlikler ile kendilerine zaman ayirmalari gerektiginin bilincine vardiklarini
belirtmislerdir. Kendine zaman ayirmanin énemini kavrayan katilimcilarin mezun olduktan sonra
gerek Universite gerekse is yasantilarinda zamanlarini daha iyi planlayarak stresin yaratabilecegi
olumsuz etkilerinden etkilenmeden saglikli bir yasam surecekleri séylenebilir.

Merak; Budak (2000) gére merak, insandaki temel 6grenme bicimlerinden birisidir ve 3-4
yaslarindaki ¢ocuklarin “ bu ne? " tiriinden bitip tikenmez sorulariyla doruga ulasir. Cok erken
yasta baslamasi ve hayvanlarda da gozlenmesi nedeniyle genellikle merakin dogustan,
6grenilmemis bir giidi olduguna inanilir (Akgil ve Ozdilek, 2014). Katiimalar yoga hakkindaki
bilgilerinin sinirhhgi nedeniyle merak duygularinin olustugunu belirtmislerdir. Ayrica yoganin diger
fiziksel aktivitelerden farkh olmasi da katilimcilarin merak duymasina neden olmustur. Yoga ile
ilgili edindikleri bilgiden sonra katilimcilarin merakinin giderildigi séylenebilir. Katimcilarin yoga
etkinliklerine katildikca bedenlerini tanima merakinin daha da arttig), yeniliklere ve 6grenmeye
karsi olumlu tutuma sahip olduklar, merak ettikleri konularla ilgili firsat ve olanaklari
degerlendirmeye acik olduklari, séylenebilir.

Kesfetme; Kabat-Zin (2009)de her bir meditasyon uygulamasinda yapilan islem ayni olsa dahi,
hissedilen duygularin, uygulamalar sirasindaki ruh halinin farkinda olmak ve acemi bir zihin ile
faaliyetleri yerine getirmek gerektigi sonucuna ulasmistir. Katilimcilar her yoga etkinliginde
zihinsel olarak sanki bedenlerini yeniden kesfettiklerini belirtmislerdir. Ayrica yeni bir etkinligi
kesfediyor olmaktan da buyuk keyif aldiklarini soylemislerdir. Yoga etkinlikleriyle kendini
kesfeden, sinirlarini ve kaliplarini yikarak yeni bir karakter insa eden bir bireyin hayattan ne
istedigini bilecegi sdylenebilir.
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Hayal etme; Gregg ve Hall (2006) golf sporcusu Uzerinde yaptiklari ¢alismada hayal etmeyi
kullanarak daha iyi bir performans sergiledigini, Cumming ve Hall (2002) ise bdlgesel ve ulusal
liglerde mucadele eden sporcular Uzerinde yaptiklari ¢alismada sezon sonunda ulusal ligde
oynayan sporcularin bolgesel ligde oynayan sporculara gore daha fazla hayal etmeyi
kullandiklarini tespit etmistir. Arastirmacilar ¢ogunlukla hayal etme durumunu sportif etkinlik
icerisinde uygulayan sporcularin daha yiksek beceri seviyesine sahip oldugunu bulmuslardir.
Katilimallar derin gevsemenin ilk anlarinda komutlarla imgeleme yaparak kendi hayal
dinyalarinda olmak istedikleri yeri yarattiklarini sdylemislerdir. Yoga ile ugrastikca hareketleri
kavrayan katihmailar asanalari (hareketleri, duruslari) yapmanin hayal gibi oldugunu yani zamanla
yapamayacaklarini disundukleri hareketleri yapabilir hale geldiklerini belirtmiglerdir.

Eglence; Worby (2010)'e gore yasi, kilosu, bedensel esneklik ve saglik durumu ne olursa olsun, her
insanin yoga yapabilecegini belirtilmistir. Herkese uygun bir yoga programi hazirlanarak
hareketler bireyin gereksinimlerine gore secilmesi gerekmektedir. Zor gibi gorinse de yoga
yapmak 6grendikten sonra, eglenceli ve rahatlaticidir (Taspinar, 2010). Ekici ve ark. (2009)nin
yapmis oldugu bir calismada, bos zaman etkinliklerinin 6grenciler Uzerinde nasil bir etki
biraktigina iliskin olarak, 6grenciler %22,2 oraninda stresten uzaklastiklarini, %15,7 oraninda
dinlendirici bulduklarini, %8,3 oraninda eglenceli ve heyecan verici bulduklarini belirtmislerdir. Sit
ve Lindner (2006)'1n Hong Kong'ta yaptigl calisma sonucu eglence, fiziksel uygunluk, arkadaslik ve
beceri gelisimini spora ve fiziksel aktiviteye katilimda g6z ©éninde bulundurulan en énemli
nedenler olarak bulmuslardir. Salguero ve ark. (2003)Ynin ispanyol yuziicllerle yaptiklari
calismada, aktiviteye katilim motivasyonunda kizlarin erkeklere gore basari ve statiden ziyade
eglencenin daha 6n plana ciktigi sonucuna ulasiimistir. Katilimai 6grencilerin yogun okul mufredati
sonucunda zihinlerini bosaltip rahatlatabilecekleri bir fiziksel aktiviteye katilarak keyifli zaman
gecirdikleri ve eglendikleri gézlemlenmistir. Ders disi fiziksel etkinliklerin kiz 6grencilere, okulun
sadece sinavlarin, derslerin degil ayni zamanda eglenceli oyun ve etkinliklerin de yapildig,
eglenebilecekleri bir kurum oldugunun gosterilmesiyle okulu daha ¢ok sevmelerine ortam
hazirlayacagl sdylenebilir.

Akademik basari; Bir ders disi etkinlik olarak spor, 6grencinin bir bitin olarak gelisimine katki
saglamaktadir. Ayrica yapilan arastirmalar, okullardaki spor etkinliklerinin akademik basariya,
okula devama, bir Ust 6grenimi tercih etmeye, okulu birakmalari 6énlemeye, okul kultGrindn
gelisimine, liderligin gelisimine olumlu etkide bulundugunu géstermektedir (Kése, 2013). Mamak
ve Pepe (2002), Ekici ve ark. (2009)nin yapmis olduklari calismalarda ders disi etkinliklerin
derslerdeki basariy artirdigi tespit edilmistir. Ayrica yapilan bir ¢ok fiziksel uygunluk c¢alismasi
fiziksel olarak daha aktif olan genclerin optimal yani en uygun fiziksel bUylme ve gelisme
gosterdiklerini, duygusal olarak daha dengeli olduklarini ve akademik basarilarinin daha iyi
oldugunu gostermektedir (Haskell ve ark, 1985). Yoga ile rahatlamis, gevsemis bir kisi, yapmak,
tamamlamak zorunda olugu bir isi, kendini daha cok ise vererek yerine getirmektedir ve
performans duzeyi ylkselmektedir (Ercan, 2005). Kauts ve Sharma (2009)nin arastirmasinda
uygulanan yoganin deneklerde var olan stresi azaltarak akademik basarilarini arttirdigl sonucuna
ulasilmistir. Kiz 6grencilerin yoga etkinliklerine katilarak fiziksel ve zihinsel olarak gelisimleri
sonucunda kendilerine guvenleri artarak nefes egzersizleri ile dinlemeye daha iyi odaklandiklarini
ve derslere olan konsantrasyonlarinin eskiye oranla olumlu gelisme kat ettigini séylemislerdir. Bu
durumun akademik basarilarina da katki sagladigini belirtmislerdir.

Sonug olarak; DDE calismalari kapsaminda yapilan yoga uygulamalarinin, katilimcilari zihinsel ve
bedensel olarak rahatlatarak Uzerindeki stresi azalttigl tespit edilmistir. Bu rahatlama bireyin
yapacagl ise karsi duydugu motivasyonu arttirmasinin yani sira, ana odaklanmasini saglayarak
konsantrasyonuna da olumlu etki olusturmaktadir. Boylece kendinin farkina varan birey
Onyargilarini ortadan kaldirarak, gelecege dair kurdugu hayalleriyle birlikte olumlu dusinceler
olusturur. Bireyin kendine ayirdigl bu zaman icerisinde yaptigi yoga uygulamalari sonucunda
bedensel ve ruhsal olarak gosterdigi gelisimle saglam bir 6zglvene ve fiziksel sagliga erisebilecegi
soylenebilir.
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Extended Summary

Introduction

In the literature review it is seen that yoga activities lead to improve physical strength, resilience,
concentration, anger management, well being, quality of life, and reduce stress.

Purpose

The main purpose of the study is to reach acquisitions as avoiding sedentary life by benefiting
leisure time and as sanction to health disorders like obesity by yoga activities which thought to be
implemented as extracurricular training of female students who stay school pension. With this
study, it is aimed to make scientific determination about providing concentration and focusing;
additionally to improve academic success, to make them healthier individuals, to gain self-
confidence and self awareness and to make them feel happy and to offer a suggestion that
providing acquisition which gained by yoga activities to take place on the Ministry of Education of
Extracurricular training curriculum.

Method

It is benefited from observation, interviewing, and analyze of documents as diary on qualitative
research methods in this study. 41 school going female students of 14-18 years are selected for
the study. Researcher stands as an observer and implementer in Golkoy Anatolian Teacher High
School. Gained data is prosed in the computer environment. Then they are coded via Nvivo 10 for
Windows programme. Common theme of coded data is classified by 2 experts.

Findings

It is reached demographic featured knowledge. Data which are development of awareness,
physiological and psychological acquisitions, implementation of extracurricular activity; in the
analyze of triangulation method offers under the main theme and reach sub themes.

Discussion & Conclusion

It is given results concerning demographic data. It is reached two main common subjects for each
as a result of gained data analysis by triangulation method. These are acquisition of yoga as
extracurricular activities and offer of extracurricular activities. Besides, as extracurricular training
is reached three common subjects. Firstly, psychological acquisition based on focusing,
concentration, relaxation, self-confidence, motivation, stress, happines and thinking positively,
secondly concerning physiological acquisition it is reached common theme as physical health and
development of motor ability third and the last common theme in this research is self-awareness
and prejudice by concerning awareness. Extracurricular training offers three common points such
as saving time of herself/himself, curiosity, detection, imagination, having fun and academic
success. To sum up it is stated that yoga practises which is done in the frame of extracurricular
training studies, reduce stress by relaxing applicants mentally and physically. This relaxation has
positive impact on concentration by providing focus as well as increasing motivation to what
people do. Thus, individuals who has self-awareness remove prejudice and start to think
positively for the future. As a consequence of yoga activities applicants are improved mentally,
physically. It makes individual to have self-confidence and physical health.
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