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Özet: Fiziksel aktivite mekân fark etmeden yapılan, vücut iskelet kas 
sisteminin enerji harcayarak gerçekleştirdiği, belirli bir program dâhilinde veya 
hayatın doğal akışı içerisinde her türlü eylemi içerirken, iyilik hali bireyin 
sağlığını bütün yönleriyle tanımlar ve ele alır. Diğer bir değişle iyi oluş 
bireylerin fiziksel gereksinimlerini fark etmesi ve duygusal, zihinsel, ruhsal 
yönden kendini algılayarak yaşam tarzını bu ihtiyaçlarına göre düzenleyerek 
kendilerine odaklanma sürecidir. Bu kapsamda mevcut araştırmanın amacı, lise 
düzeyinde eğitim gören öğrencilerin fiziksel aktivite düzeyleri ile iyi halleri 
arasındaki ilişkinin incelenmesidir. Araştırmanın evrenini Sakarya ilindeki 
devlet okullarında öğrenim görmekte olan lise düzeyinde öğrenciler 
oluşturmaktadır. İlişkisel tarama yöntemi ile tasarlanan araştırmaya, kolayda 
örnekleme yoluyla seçilen 310 erkek (%56,2) ve 242 kadın (%43,8) olmak 
üzere toplam 552 (x = 15,39±1,55) öğrenci katılmıştır. Veri toplama aracı 
olarak, “Fiziksel Aktivite Ölçeği”, “İyi Hal Ölçeği” ve araştırmacılar tarafından 
geliştirilen “Kişisel Bilgi Formu’’ kullanılmıştır. Veriler tanımlayıcı 
istatistikler, Pearson korelasyon ve Regresyon analizleri kullanılarak SPSS 26 
programında incelenmiştir. Öğrencilerin fiziksel aktivite düzeyleri ile iyilik 
hali arasında pozitif yönde düşük düzeyde anlamlı bir ilişki olduğu (p<.05) ve 
fiziksel aktivitenin iyilik halini açıklamada anlamlı yordayıcı güce sahip 
olduğu tespit edilmiştir (p<.05). Elde edilen bu sonuca göre fiziksel aktiviteye 
katılım düzeyi öğrencilerin iyi halleri üzerine olumlu etki ettiği söylenebilir.  

Abstract: While physical activity includes all kinds of actions performed 
regardless of location, performed by the body skeletal muscle system by 
depleting energy, within a specific program or in the natural flow of life, well-
being defines and addresses all aspects of the individual's health. In other 
words, well-being is the process of individuals realizing their physical needs 
and focusing on themselves by perceiving themselves emotionally, mentally and 
spiritually and organizing their lifestyle according to these needs. In this case, 
the aim of the present study is to examine the relationship between physical 
activity levels and well-being of high school students. The population of the 
study includes of high school students studying in public schools in Sakarya 
province. A total of 552 (X= 15.39±1.55) students, 310 male (56.2%) and 242 
female (43.8%) selected by convenience sampling method, participated in the 
research designed with the relational screening method. As data collection 
tools, "Physical Activity Scale", "Well-Being Scale" and "Personal Information 
Form" developed by the researchers were used. Data were analyzed using 
descriptive statistics, Pearson correlation and regression analyses in SPSS 26 
software. It was found out that there was a positive, low-level meaningful 
relationship between students' physical activity levels and well-being (p<.05) 
and physical activity had a meaningful predictive power in explaining well-
being (p<.05). According to this result obtained, it can be said that the level of 
participation in physical activity has a positive effect on the well-being of 
students. 
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GİRİŞ 

İnsanlık tar+h+ var olduğu +lk günden +t+baren +nsanoğlu 
+ht+yaçlarını karşılamak +ç+n kend+ beden+n+ kullanarak 
yaşamını +dame ett+rm+şt+r. Bu durum +nsanlarda genel b+r 
hareketl+l+k oluşturmuş ve onlara f+z+ksel yön başta olmak 
üzere ruhsal, duygusal, sosyal yönden b+rçok yarar 
sağlamıştır. Günümüzde gel+şen teknoloj+ ve kentleşmeyle 
b+rl+kte +nsanoğlu her geçen gün hareketl+ yaşam tarzını b+raz 
daha kaybetmekte ve bu durumda başta sağlık sorunları 
olmak üzere toplumsal ve b+reysel yönden b+rçok olumsuz 
durumu beraber+nde get+rmekted+r (1). B+rey+n genel sağlık 
tanımı +çeren +y+ oluş ve onun bel+rg+n b+r destekley+c+s+ 
olduğu düşünülen f+z+ksel akt+v+te +k+ öneml+ kavram olarak 
öne çıkmaktadır.  

Uluslararası çalışmalarda ‘wellness’ ve ‘well be+ng’ g+b+ 
adlandırılan +y+l+k hal+ tanımı ve felsef+ açıdan Roma 
Meden+yet+ ve Ant+k Yunan devr+ne kadar uzandığı 
görülmekted+r (2). Günümüzde +y+l+k hal+ +le +lg+l+ farklı 
tanımlamalar yapılmakla b+rl+kte +y+l+k hal+ b+rey+n sağlık 
tanımını, b+r bütün olarak ele almayı amaçlamıştır. İy+ oluş 
b+reyler+n f+z+ksel gereks+n+mler+n+ fark etmes+ ve duygusal 
yönden kend+n+ algılayarak yaşam tarzını bu +ht+yaçlarına 
göre düzenleyerek kend+ler+ne odaklanma sürec+d+r (3). 
Myers, Sweeney ve W+tmer’a göre +y+ oluş en uygun şek+lde 
sağlıklı olmayı amaç ed+nm+ş; beden+n, aklın ve ruhun b+r 
araya geld+ğ+, hedefler+ olan sosyal b+r varlık olarak, 
b+reyler+n bütün bunları +ç+nde barındıran b+r yaşam tarzı 
olduğunu +fade etmekted+rler (4). İy+ oluş b+l+nc+ne sah+p 

b+reyler, kend+ler+nde var olan yeteneğ+ en +y+ şek+lde 
kullanarak potans+yeller+n+ en üst düzeyde gerçekleşt+rme 
kab+l+yet+ne de sah+pt+rler (5). Dunn +y+l+k hal+ düzey+ yüksek 
olan b+reylerden z+h+n, ruh ve beden bakımından tam b+r 
bütün olan, sürekl+ kend+s+nde var olan potans+yel+ daha fazla 
gel+şt+rmeye çalışan k+ş+ler olarak bahsetmekted+r (5). 
Conyne, +y+l+k hal+n+n gündel+k yaşamımızda b+reyler+n 
yapmış oldukları terc+hlerle sürdürüleb+l+r olduğunu +fade 
etm+şt+r. Örneğ+n; daha sport+f b+r yapıya sah+p olmak +ç+n 
düzenl+ olarak spor terc+h ed+leb+l+r ve k+ş+ f+z+ksel olarak 
+y+l+k hal+ne yatırım yapab+l+r (6). Bruhn ve d+ğerler+ne göre, 
+y+l+k hal+ne sah+p b+reyler durgun ve sab+t yapıya sah+p 
değ+ld+r. Bunun yer+ne kend+n+ sürekl+ olarak gel+şt+ren, 
yen+leyen ve +y+leşt+ren b+r yapıya sah+pt+rler (7). Zorba’ya 
göre +y+l+k hal+ beş temel başlık altında toplanmaktadır. 
Bunlar: kalıtım, sosyal koşullar, yaşam b+ç+m davranışı, 
med+kal bakım ve çevresel şartlar şekl+nde 
sınıflandırılmaktadır (8). Gen+ş b+r bakış açısıyla +y+l+k hal+ 
düzey+ yüksek olan b+reyler z+h+nsel, ruhsal ve bedensel 
açıdan b+r bütünlük oluştururlar ve bütünlük +çer+s+nde +y+ 
oluş hep daha +y+ye doğru gel+şmeye açık b+r yapıda 
gel+şmekted+r.  Hayata daha gerçekç+ b+r açıdan bakab+len, öz 
k+ml+kler+ +le bütünleşm+ş b+r yapıda olan ve yaşamın 
b+rleşt+r+c+ gücüne sah+p olan b+reyler oldukları da +fade 
ed+leb+l+r (9). İy+l+k hal+n+n alan yazındak+ tanımları 
+ncelend+ğ+nde, ortak vurgulanan noktalar olduğu 
gözlenmekted+r. Bunlar +y+l+k hal+n+n b+r süreç olduğu, 
seç+leb+l+r, gel+şt+r+leb+l+r ve öğren+leb+l+r olduğu, çok boyutlu 

mailto:erdem.kartal54@gmail.com
https://orcid.org/0000-0002-6320-4014
mailto:imdat@gazi.edu.tr
https://orcid.org/0000-0003-4794-129X
https://doi.org/10.22282/tojras.1392878


TOJRAS, 2024, 13(1)   

 

https://dergipark.org.tr/tr/pub/tojras  58 

 

ve bütüncül olduğu, boyutlar arasında dengel+ b+r gel+ş+m+ 
gerekt+rd+ğ+ yönünded+r (10). Özetle, +y+l+k hal+ k+ş+n+n 
f+z+ksel, ruhsal, sosyal yönden gel+şt+r+leb+l+r yönler+n+n 
farkına varmayı ve gel+şt+rmey+ hedefled+ğ+ ve bunu dengel+ 
b+r yaşam st+l+ hal+ne get+rmey+ seçt+ğ+ b+r süreç olarak 
tanımlanab+l+r. Görüldüğü üzere B+reyler+n +y+l+k hal+ 
düzeyler+ arttıkça, sağlıklı b+r k+ş+l+k yapısı, yaratıcı b+r z+h+n, 
etk+n b+r stres yönet+m+, gerçekç+ b+r bakış açısı, umut dolu 
b+r ruh hal+ ve başkalarıyla uyumlu b+r +l+şk+ kurma becer+s+ 
gel+şt+rd+kler+ görülmekted+r (4, 8). 

İy+l+k hal+ +le +l+şk+l+ olab+leceğ+ düşünülen f+z+ksel akt+v+te, 
araştırmanın b+r d+ğer konu başlığıdır, mekân fark etmeden 
yapılan, vücut +skelet kas s+stem+n+n enerj+ harcayarak 
gerçekleşt+rd+ğ+, her türlü eylem+ +çermekted+r (11). Düzenl+ 
ve planlı b+r şek+lde yapılan f+z+ksel etk+nl+kler+n +nsanların 
yaşam kal+tes+n+ artırdığı gözlemlenm+ş, bunun aks+ne 
yeters+z düzeyde f+z+ksel akt+v+te dünyada halen b+rçok 
hastalığın ve ölüm oranlarındak+ artışın nedenler+ arasında yer 
almaktadır (12, 13, 14). F+z+ksel akt+v+ten+n etk+s+ +nsanlar 
üzer+nde çok yönlüdür. Düzenl+ olarak yapılan f+z+ksel 
akt+v+tey+ yaşam tarzı hal+ne get+ren k+ş+lerde f+z+ksel, sosyal, 
ruhsal, z+h+nsel, çevresel açıdan onların +y+l+k haller+ne katkı 
sağladığı b+l+nmekted+r (15). Hızla gel+şmekte olan teknoloj+ 
ve g+tt+kçe yayılan d+j+talleşme sürec+ +le +nsanlar daha fazla 
harekets+z b+r yaşam tarzını ben+msemekted+r (16). İy+ hal ve 
sağlıklı olmanın temel yapılarından b+r+ olan f+z+ksel akt+v+te 
büyüme evres+ndek+ çocukların ve genç b+reyler+n sağlıklı b+r 
gel+ş+m dönem+ geç+rmes+, kötü alışkanlıklardan koruması, 
daha sosyal b+r hayat sürmeler+ ve +ler+de karşılaşab+lecekler+ 
b+r takım kron+k rahatsızlıklardan korunmalarının yanı sıra; 
bu tarz hastalıkların tedav+ ed+lmes+nde, +lerleyen yaşlarda 
yaşlılık dönem+ daha sağlıklı geç+rmeler+ne fayda sağlayarak 
b+reyler+n  b+rçok yönden yaşam standardını  artırıp sağlıklı 
b+r hayat sürdüreb+lmes+ne öneml+ katkı sağlamaktadır 
(17,18, 19). F+z+ksel akt+v+te, kron+k yönden oluşab+lecek 
hastalıklara karşı etk+n b+r koruma aracı olmasının yanında 
aynı zamanda ekonom+k b+r yöntemd+r. Bu bakımdan toplum 
sağlığının korunması ve gel+şt+r+lmes+nde f+z+ksel akt+v+teden 
yararlanılması öneml+ b+r rol oynamaktadır (20). F+z+ksel 
akt+v+te ucuz b+r yöntem olmasına rağmen günümüzde halen 
dünyada her dört yet+şk+n b+reyden b+r+n+n yeterl+ düzeyde 
f+z+ksel akt+v+te hareketl+l+ğ+ne sah+p olmadığı 
bel+rt+lmekted+r (21). Günümüz teknoloj+ çağında genç 
b+reyler+n f+z+ksel akt+v+te sev+yeler+ beklenen+n çok 
altındayken aynı zamanda +lerleyen yaşla b+rl+kte f+z+ksel 
akt+v+te sev+yeler+nde azalma olduğu da b+l+nmekted+r. Bu 
nedenlerden dolayı özell+kle meslek hayatına başlamadan 
önce öğrenc+ler+n f+z+ksel akt+v+teye teşv+k ed+lmes+ 
öneml+d+r (22). Yeterl+ düzeyde f+z+ksel akt+v+te yapmayan 
b+reyler ve orta veya haf+f düzeyde f+z+ksel akt+v+te yapan 
b+reylere göre %20-30 daha fazla ölüm r+sk+ taşımaktadırlar. 
Bu bakımdan özell+kle genç er+şk+n b+reylere f+z+ksel akt+v+te 
alışkanlıkların kazandırılması ve bu alışkanlıkların yüksek 
düzeyde devam ett+r+lmes+ bulaşıcı hastalıkların 
önlenmes+nde ve tedav+s+nde, halk sağlığının korunması, 
mortal+te oranlarının azaltılmasında öneml+ b+r yere sah+pt+r 
(21).  Okullar, çocuk ve ergenler+n f+z+ksel akt+v+te düzey+n+ 
artırarak onlara sağlık yaşam alışkanlıkları kazandırmada 
öneml+ b+r yere sah+pt+r (23, 24). Son y+rm+ yıllık süreçte 
Türk+ye’de çocuk ve gençler+n düzenl+ olarak f+z+ksel akt+v+te 
alışkanlıkları ed+nmeler+ ve f+z+ksel akt+v+ten+n onların yaşam 
tarzı hal+ne get+r+lmes+ öneml+ rol oynamaktadır. Bu 

bakımdan beden eğ+t+m+, spor ve oyun dersler+ programları 
‘akt+f ve sağlıklı hayat ve hareket yetk+nl+ğ+ öğrenme alanları’ 
şekl+nde alışkanlıklar kazandıracak yönde yapılandırılmıştır 
(25) 

L+teratür +ncelend+ğ+nde f+z+ksel akt+v+te +le +y+l+k hal+ 
arasında b+r +l+şk+ olduğu düşünülmekted+r. Sağlıklı b+r 
toplumun temel yapılarından olan gençler+n f+z+ksel akt+v+te 
sev+yeler+ onların +y+l+k haller+n+ etk+leyeb+leceğ+ söyleneb+l+r. 
Bu bağlamda araştırmanın amacı: L+se düzey+nde eğ+t+m 
gören öğrenc+ler+n f+z+ksel akt+v+te düzeyler+ +le +y+ haller+ 
arasındak+ +l+şk+n+n +ncelenmes+d+r.  

YÖNTEM 

Araştırma ModelE: Devlet okullarındak+ l+selerde eğ+t+m 
gören öğrenc+ler+n f+z+ksel akt+v+te düzeyler+ +le +y+ haller+n+n 
arasındak+ +l+şk+y+ tesp+t etmek +ç+n yapılan bu çalışmada n+cel 
yaklaşımlardan “İl+şk+sel Tarama Model+” kullanılmıştır. 
Karasar +l+şk+sel tarama model+n+ “+k+ ve daha çok sayıdak+ 
değ+şken arasında b+rl+kte değ+ş+m+n varlığını ve/veya 
dereces+n+ bel+rlemey+ amaçlayan araştırma modeller+” 
şekl+nde +fade etm+şt+r (26).  

Araştırmanın Amacı: İnsanoğlunun +lk çağlardan +t+baren 
avcı ve toplayıcı b+r toplum özell+ğ+ne sah+p olması, onu 
f+z+ksel olarak da+ma akt+f ve hareketl+ tutmak zorunda 
bırakmıştır. Bu zorunluluğun temel mot+vasyon kaynağı +se 
barınma ve beslenme +ht+yaçlarından doğmaktadır. Bu temel 
gereks+n+mler+n+ karşılayarak kend+ler+n+ f+z+ksel ve 
ps+koloj+k olarak tatm+n ett+kler+ söyleneb+l+r. Dolayısıyla 
+nsanların f+z+ksel olarak akt+f oluşu kend+ler+n+ +y+ 
h+ssetmeler+nde öneml+ b+r rol oynadığı bel+rt+leb+l+r. Fakat 
gel+şen yaşam koşulları ve bunun beraber+nde get+rd+ğ+ 
teknoloj+k +y+leşt+rmeler +nsanoğlunun akt+f b+r yaşam 
döngüsünden +nakt+f b+r yaşama doğru sürüklem+şt+r. 
Harekets+z b+r yaşam tarzı +se b+reyler+n yaşam kal+tes+n+ 
etk+leyen obez+te, kron+k hastalıklar veya ps+koloj+k 
rahatsızlıklar g+b+ b+rtakım olumsuzlukları beraber+nde 
get+rm+şt+r. "B+rey+n sosyal ve doğal çevres+ +ç+nde tam ve 
+şlevsel olarak yaşaması +ç+n beden, z+h+n ve ruhun b+rleşt+ğ+ 
en yüksek sev+yede sağlık yönel+ml+ b+r yaşam b+ç+m+ ve +y+ 
olma durumu" olarak tanımlanan +y+ hal+n +se hareketl+ b+r 
yaşama bağlı olduğu söyleneb+l+r (8). Dolayısıyla bu noktada 
toplumun d+nam+k yapısının temel parçası olan genç nesl+n 
ruhen, bedenen ve f+kren sağlıklı b+reyler olmasında f+z+ksel 
akt+v+ten+n önem+nden bahsetmek mümkündür. Gel+ş+m 
çağının öneml+ b+r aşaması olan l+se dönem+ karakter ve 
b+l+nc+n yerleşmeye başladığı ve beraber+nde olgunlaşmayla 
devam eden kr+t+k b+r sürec+ kapsamaktadır. F+z+ksel 
bakımdan akt+f b+r yaşamın, genç b+reyler+n bu dönem+n+ 
ver+ml+ ve sağlıklı şek+lde geç+rmes+ne ve onların genel +y+ 
haller+n+ olumlu etk+leyeb+leceğ+ düşünülmekted+r. Yapılacak 
bu çalışmada, l+se türler+nde eğ+t+m gören l+se öğrenc+ler+n+n 
f+z+ksel akt+v+te düzeyler+n+ bel+rlemek ve bu durumun 
onların +y+ haller+ +le olan +l+şk+s+n+ ortaya koymaktır. 

Araştırma Grubu: Araştırmanın evren+n+ Sakarya +l+ devlet 
okullarında öğren+m görmekte olan öğrenc+ler 
oluşturmaktadır. Araştırmada evren+n+n tamamına ulaşmak 
prat+kte pek mümkün olmadığından örneklem alma yoluna 
g+d+lm+şt+r. Bu nedenle araştırmada örneklem grubunu 
kolayda örnekleme yöntem+ +le seç+len toplam 552 öğrenc+ 
teşk+l etmekted+r. Kolayda örnekleme yolu, araştırmacının 
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rastgele veya s+stemat+k b+r şek+lde değ+l, uygunluk veya 
kolaylık esasına göre örneklem b+r+mler+n+ seçt+ğ+ b+r 
örnekleme yöntem+d+r (26). Öğrenc+ler+n %43,8’+n+n (n=242) 
kadın; % 56,2’s+n+ (n=310) +se erkek olduğu bel+rlenm+şt+r. 

VerElerEn Toplanması: Araştırma ver+ler+ toplanmadan önce 
Gaz+ Ün+vers+tes+ Et+k Kurulu’ndan (13.12.2022 tar+hl+ 21 
sayılı) araştırma konusunun yapılab+lmes+ +ç+n uygun 
olduğuna da+r gerekl+ +z+nler alınmıştır. Alınan +z+nler+n 
ardından Sakarya İl M+ll+ Eğ+t+m Müdürlüğü tarafından 
okullara konu +le +lg+l+ +z+n yazısı gönder+lm+ş olup, anket 
farklı okul türler+ndek+ l+se öğrenc+ler+ne doğrudan 
ulaştırılmıştır. Uygulamaya başlamadan önce araştırma 
hakkında gerekl+ olan b+lg+ler (çalışmanın amacı, süres+, 
k+ml+k b+lg+ler+n+n g+zl+ kalacağı, katılımın gönüllülük esasına 
dayalı olduğu, sadece b+l+msel çalışmalar +ç+n kullanılacağı) 
anket başında yazılı olarak öğrenc+lere bel+rt+lm+ş, kabul 
onayları alınmıştır. Öğrenc+lere ver+len b+lg+ler+n ardından 
araştırmaya gönüllü olarak katılmak +steyen öğrenc+lerden 
ver+ler çevr+m+ç+ ortamda toplanmıştır. Araştırmaya M+llî 
Eğ+t+m Bakanlığı’na bağlı devlet kurumlarında öğren+m 
gören l+se öğrenc+ler+ dah+l ed+lm+şt+r. 

VerElerEn AnalEzE: Öğrenc+lerden toplanan ver+ler +stat+st+ksel 
kodlamalar yapılarak SPSS programına aktarılmıştır. 
Öncel+kle ver+lere tanımlayıcı +stat+st+kler yapılmış ve 
yapılacak +stat+st+ksel anal+zlere karar vermek adına 
normall+k test+ uygulanmıştır. Yapılan normall+k test+n+n 
sonucunda ver+ler+n çarpıklık (skewness) +le basıklık 
(kurtos+s) değerler+ kontrol ed+lm+şt+r. Burada elde ed+len 
değerler+n -2 +le +2 aralığında olduğu tesp+t ed+lm+şt+r. 
Saptanan bu değerler+n +se normal dağılıma uygun olduğu 
kabul ed+lm+şt+r (32). İstat+st+ksel anal+zlerde Pearson 
korelasyon ve Regresyon tekn+ğ+ kullanılmıştır. Regresyon 
model+ +ç+n çoklu bağlantı olup-olmadığını tesp+t etmek üzere 
+k+l+ korelasyonların 0.80’den küçük, tolerans sayılarının (1-
R 2 ) 0.20’den büyük, varyans büyütme faktörünün 
(VIF=[1/(1-R 2 )]) 10’dan küçük ve en yüksek durum +ndeks 
(CI) sayısının +se 30’dan düşük olduğu tesp+t ed+lm+şt+r (33, 
34). Durb+n-Watson katsayı değerler+n+n 1.5<1.865<2.5 
aralığında olduğu ve değ+şkenler arası oto korelasyon 
problem+n+n olmadığı görülmüştür (Kalaycı, 2014). 
Korelasyon katsayılarının +se Büyüköztürk tarafından tavs+ye 
ed+len “0.00-0.30 düşük, 0.30-0.70 orta, 0.070-1.00 yüksek” 
şekl+nde değerlend+r+lmes+ne karar ver+lm+şt+r (35). 

BULGULAR 

Bu bölümde yapılan analizlerden elde edilen bulgulara yer 
verilmiştir. Sırasıyla İyilik hali ile fiziksel aktivite arasındaki 
ilişki sonuçları (Tablo 1)”, “İyilik halinin yordanmasına 
ilişkin regresyon analizi sonuçlarına (Tablo 2)” ilişkin 
tablolar yer almaktadır. 
Tablo 1. İyilik hali ile fiziksel aktivite arasındaki ilişki sonuçları. 

  Fiziksel Aktivite 

İyilik Hali r ,223 
p ,000** 

Tablo 1’deki Pearson korelasyon analizi sonuçlarına göre; 
iyilik hali ile fiziksel aktivite arasında (r=,223; p=000) pozitif 
yönde düşük düzeyde anlamlı ilişki tespit edilmiştir. 

 

Tablo 2. İyilik halinin yordanmasına ilişkin regresyon analizi 
sonuçları. 

Değişken B Standart 
hata β t P 

Sabit 37,849 ,578 --- 65,427 ,000 
Fiziksel 
Aktivite ,001 ,000 ,233 5,616 ,000 

R= ,23  R2adj=,05 F(1,550) = 31,558    p= ,000     
Bağımlı değişken=İyilik Hali      Yöntem: Enter 

Tablo 2’deki basit doğrusal regresyon analizi sonucunda 
regresyon modelinin istatistiksel bakımdan anlamlı olduğu 
tespit edilmiştir. Regresyon katsayılarının anlamlılığına 
ilişkin t-testi sonuçları incelendiğinde fiziksel aktivitenin (β= 
,233; t=5,616; p=.000) iyilik hali üzerinde anlamlı yordayıcı 
güce sahip olduğu tespit edilmiştir. İyilik haline ait toplam 
varyansın %5’ inin fiziksel aktivite ile açıklandığı ifade 
edilebilir.  

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Bu araştırmada, l+selerde öğren+m gören öğrenc+ler+n+n 
f+z+ksel akt+v+te düzeyler+ +le +y+ haller+ arasındak+ +l+şk+n+n 
+ncelenmes+ amaçlanmıştır. F+z+ksel akt+v+ten+n +y+l+k hal+n+ 
anlamlı şek+lde yordadığı tesp+t ed+lm+şt+r. Elde ed+len bu 
sonuca göre f+z+ksel akt+v+teye katılım düzey+n+n öğrenc+ler+n 
+y+ haller+ üzer+ne etk+ ett+ğ+ söyleneb+l+r. Bu durumun neden+ 
olarak f+z+ksel bakımdan akt+f olan b+reyler+n f+z+ksel, ruhsal, 
sosyal, yönden kend+ler+n+ daha +y+ h+ssetmeler+ne neden 
olduğu söyleneb+l+r (15,36). N+tek+m f+z+ksel akt+v+te, 
egzers+z ve sporu da +ç+ne alan gen+ş b+r kavram olması 
bakımından b+reyler+n yaşam tarzı hal+ne get+rd+kler+ 
etk+nl+kler olarak düşünüldüğünde k+ş+ler+n +y+ oluşları 
üzer+nde zamanla olumlu etk+ ett+ğ+ söyleneb+l+r. L+teratür 
+ncelend+ğ+nde araştırma bulgularını destekleyen çalışmaların 
olduğu görülmekted+r. Örneğ+n Doğan yapmış olduğu 
çalışmada, egzers+z alışkanlığı artan öğrenc+ler+n s+gara +çme, 
denges+z beslenme g+b+ kötü alışkanlıklarının azaldığını, 
gelecekle +lg+l+ olumlu düşünceler oluşturduğunu ve bu 
durumlara bağlı olarak +y+ haller+nde olumlu yansımalar 
görüldüğünü +fade etm+şt+r (37). Düzenl+ f+z+ksel akt+v+teye 
günümüzde engel olan b+rçok etmen bulunmaktadır. Bunlar 
mot+vasyon eks+kl+ğ+, d+j+talleşen dünyada gençler+n 
teknoloj+ye olan bağımlıkları, çevresel olanakların kısıtlı 
olması, sınırlı zaman ve sosyal bakımdan destek g+b+ faktörler 
olduğu söyleneb+l+r. Pekçet+n vd. 2018 yılında yapmış 
oldukları b+r araştırmada düzenl+ f+z+ksel akt+v+te yapan 
öğrenc+ler+n +y+l+k haller+n+n yüksek olduğunu tesp+t 
etm+şlerd+r (38). N+tek+m düzenl+ yapılan f+z+ksel akt+v+teler+n 
b+reyler+n +y+l+k haller+n+ arttırdığıyla +lg+l+ l+teratürde b+rçok 
çalışma bulunmaktadır (39, 40). F+z+ksel akt+v+teyle +lg+l+ 
yapılan çalışmalarda f+z+ksel akt+v+ten+n sosyal sağlığın 
gel+şt+r+lmes+nde ve korunmasında doğrudan etk+l+ olduğu 
bel+rt+lmekted+r (41, 42, 43). F+z+ksel akt+v+tede yaşla b+rl+kte 
düşüş olduğu ve en büyük düşüşün ergenl+k dönem+nde 
meydana geld+ğ+ araştırma sonuçlarıyla tesp+t ed+lm+şt+r (44, 
45). Böyle b+r düşüşün gençler+n +y+l+k hal+ üzer+nde olumsuz 
b+r etk+ oluşturduğu kaçınılmazdır. Bu durumun etk+s+n+n 
azaltılması +ç+n özell+kle bu yaş gruplarında f+z+ksel 
akt+v+teye teşv+k ed+c+ çalışmaların planlanması önem arz 
etmekted+r. Ayrıca yapılan d+ğer araştırmalarda f+z+ksel 
akt+v+ten+n yaşam kal+tes+ üzer+nde etk+l+ olduğu not 
ed+lm+şt+r (46, 47).  F+z+ksel akt+v+ten+n +nsan sağlığı üzer+ne 
b+rçok olumlu etk+ yaptığı ve bu durumun onların +y+l+k 
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haller+ üzer+ne olumlu yansıdığı görülmekted+r. Bu bakımdan 
okullarda yapılacak f+z+ksel akt+v+te çalışmaları öğrenc+ler+n 
kaygı düzey+n+ azaltab+l+r, dayanıklılığı artırab+l+r, refah 
sev+yeler+n+ +y+leşt+reb+l+r ve onların ruh sağlıklarına olumlu 
katkıda bulunab+l+r (47). Ruzmatov+ch yapmış olduğu 
araştırmada okullarda yapılan f+z+ksel akt+v+teler+n 
öğrenc+ler+n z+ndel+ğ+n+ ve sağlını +y+leşt+r+c+ etk+ler+ 
olduğunu bel+rtm+şt+r (48). Bu durumun okullarda yapılan 
f+z+ksel akt+v+ten+n öğrenc+ler+n +ler+de yaşayab+leceğ+ b+rçok 
olumsuz durumu (kötü beslenme, düzens+z uyku, kron+k 
rahatsızlıklar g+b+) engellemede +y+ b+r önley+c+ olduğu 
görülmekted+r.  

Yapılan bu araştırmada f+z+ksel akt+v+te +le +y+ oluş arasında 
doğrudan b+r +l+şk+ gözlemlenm+şt+r. Ancak bu çalışmamızın 
ana katkısı l+se düzey+nde öğren+m gören b+reyler+n f+z+ksel 
akt+v+te yapmalarının sağlık üzer+ne olumlu etk+s+n+ 
yansıtmaktır.  F+z+ksel akt+v+ten+n genel olarak sağlık 
üzer+ndek+ olumlu etk+ler+ düşünüldüğünde elde ed+len bu 
bulgular f+z+ksel akt+v+tey+ arttırmaya yönel+k okul temell+ 
g+r+ş+mler+ güçlend+reb+l+r. F+z+ksel akt+v+ten+n b+reylerde 
ps+koloj+k sosyal, ruhsal ve bedenen olumlu katkı sağlaması 
ve b+reyler+n üzer+nde olumlu etk+ oluşturması bakımından 
öneml+ b+r yere sah+p olduğu söyleneb+l+r. Bu durumun 
okullarda f+z+ksel akt+v+tey+ destekley+c+ çalışmaların 
yapılmasının önem+n+ destekler n+tel+kte olduğunu +fade 
edeb+l+r+z. Ancak mevcut çalışma, elde ed+len bulguları ve 
dolayısıyla bundan çıkarılan sonuçları koşullandırab+lecek b+r 
d+z+ sınırlamayı da beraber+nde get+rmekted+r. B+r+nc+s+, 
örneklem türü sonuçların genelleşt+r+lmes+n+ 
zorlaştırmaktadır. İk+nc+s+, kend+ kend+ne uygulanan anketler, 
denekler+n kend+ler+nden cevap vermeler+ beklenenler+ veya 
genel olarak toplum tarafından kabul ed+lenler+ söylemeler+ne 
ve dolayısıyla gerçeğ+ g+zlemeler+ne neden olan b+r sosyal 
+sten+rl+k önyargısı sunmaktadır. Üçüncüsü, f+z+ksel 
akt+v+teye, +y+l+k hal+ne +l+şk+n h+çb+r objekt+f ölçüm 
toplanmadı; bu b+lg+ler yalnızca b+r anket yoluyla elde ed+ld+. 
Dördüncüsü, çevr+m+ç+ ve ücrets+z er+ş+ml+ anketler+n 
mevcud+yet+, araştırmacıların aynı deneğ+n anket+ b+rden 
fazla kez yanıtlayıp yanıtlamadığını tesp+t etmes+n+ +mkânsız 
hale get+r+r; bu da toplanan ver+ler+ ve bulunan sonuçları 
etk+leyeb+l+r. Bu nedenle f+z+ksel egzers+z+n kısa, orta ve uzun 
vadede uygulayanların ps+koloj+k +y+ oluşları üzer+ndek+ 
gerçek etk+ler+n+ araştıran kontrollü ve random+ze deneysel 
çalışmaların yapılması gerekmekted+r. Ek olarak, bu 
çalışmada bulunan sonuçlar, okullarla +lg+l+ f+z+ksel akt+v+te 
ve +y+l+k hal+ üzer+ne yapılacak çalışmalar +ç+n yardımcı 
olacak b+lg+ler sağlamaktadır. Bu sonuçlardan yola çıkarak 
f+z+ksel akt+v+ten+n farklı gruplarda yaşam kal+tes+ 
bakımından bel+rl+ bozukları olan b+reylerde terapöt+k 
rolünün ve f+z+ksel akt+v+ten+n farklı yaş gruplarında refah 
üzer+ndek+ farklı etk+ler+n+n araştırılması g+b+ farklı 
değ+şkenlere bakılab+l+r.  
Et4k Metn4: Bu makalede araştırma sürecgnde, dergg yazım kurallarına, 
yayın glkelergne, araştırma ve yayın etgğg kurallarına, dergg etgk kurallarına 
uyulmuştur. Makale gle glgglg doğabglecek her türlü ghlallerde sorumluluk 
yazara agttgr. Araştırmanın gerçekleştgrglmesg gçgn Gazg Üngversgtesg Etgk 
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EXTENDED ABSTRACT  

Purpose of the research:   The aim of the study is to examine 
the relationship between physical activity levels and well-
being of high school students. 

Research Problems: Students studying in high schools 
affiliated to the Ministry of National Education: Do doing 
physical activity or not doing physical activity have an impact 
on students' well-being? 

Literature research: Human beings have maintained their 
lives by using their own bodies to meet their needs since the 
first day of human history. This situation has created a general 
mobility in people’s lives and has benefited them in many 
aspects, physically. Nowadays, thanks to developing 
technology and urbanization, human beings are losing their 
active lifestyle more day by day, and this situation causes 
many negative situations in social and individual aspects, 
health problems (1). Well-being, which includes the general 
definition of health of the person, and when the definitions of 
well-being in the literature are examined, it is observed that 
there are common emphasized points. These are that well-
being is a process, that it can be selected, developed and 
learnt, it is multidimensional and integrated, and it requires a 
balanced development between dimensions (10). In briefly, 

well-being can be defined as a process in which a person aims 
to be aware of and improve his/her physical, spiritual and 
social aspects and chooses to turn this into a balanced 
lifestyle. Well-being and physical activity, which is one of the 
basic structures of health, help children and young people in 
the growth phase to have a healthy development period, 
protect them from bad habits, have a more social life, and 
protect them from some chronic diseases they may encounter 
in the future; moreover it makes an important contribution to 
the treatment of such diseases and increase the life standards 
of people in many ways and lead a healthy life, by helping 
them to have a healthier life at late ages(17,18, 19). When the 
literature is examined, it has seen that there is a relationship 
between physical activity and well-being. It can be stated that 
the physical activity levels of young people, who are one of 
the basic structures of a healthy society, can affect their well-
being. 

Method: The population of the study includes of high school 
students studying in public schools in Sakarya province. A 
total of 552 (age = 15.39±1.55) students, 310 male (56.2%) 
and 242 female (43.8%) selected by convenience sampling 
method, participated in the research designed with the 
relational screening method. As data collection tools, 
"Physical Activity Scale", "Well-Being Scale" and "Personal 
Information Form" developed by the researchers were used at 
the research. First of all, descriptive statistics were applied to 
the data and normality test was applied in order to decide on 
the statistical analyses to be performed. As a result of the 
normality test, the skewness and the kurtosis values of the 
data were controlled. It was found that the values obtained 
here are between -2 and +2. These detected values were 
accepted to be in accordance with normal distribution. It was 
analyzed in SPSS 26 program using Pearson correlation and 
regression analyses. 

Result and Evaluation: It was found out that there was a 
positive, low-level meaningful relationship between students' 
physical activity levels and well-being (p<.05) and physical 
activity had a meaningful predictive power in explaining 
well-being (p<.05). According to the results of the study, it 
was found out that there was a weak but meaningful positive 
relationship between physical activity and well-being. 
According to this result obtained, it can be said that the level 
of participation in physical activity has a positive effect on the 
well-being of students. Based on these results, different 
variables can be examined, such as searching the therapeutic 
role of physical activity in individuals with specific disorders 
in terms of quality of life in different groups and the different 
effects of physical activity on well-being in different age 
groups. It can be put forward that exercise and interventions 
to increase exercise may be a useful tool in improving the 
well-being of the young adult population. 
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