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Ozet: Fiziksel aktivite mekan fark etmeden yapilan, viicut iskelet kas
sisteminin enerji harcayarak gergeklestirdigi, belirli bir program dahilinde veya
hayatin dogal akisi igerisinde her tiirlii eylemi igerirken, iyilik hali bireyin
sagligini biitiin yonleriyle tanimlar ve ele alir. Diger bir degisle iyi olus
bireylerin fiziksel gereksinimlerini fark etmesi ve duygusal, zihinsel, ruhsal
yonden kendini algilayarak yasam tarzini bu ihtiyaglarina gore diizenleyerek
kendilerine odaklanma siirecidir. Bu kapsamda mevcut arastirmanin amact, lise
diizeyinde egitim géren 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile iyi halleri
arasindaki iliskinin incelenmesidir. Arastirmanin evrenini Sakarya ilindeki
devlet okullarinda Ogrenim gormekte olan lise diizeyinde &grenciler
olusturmaktadir. Iliskisel tarama yontemi ile tasarlanan arastirmaya, kolayda
ornekleme yoluyla secilen 310 erkek (%56,2) ve 242 kadin (%43,8) olmak
lizere toplam 552 (x = 15,39+1,55) 6grenci katilmistir. Veri toplama araci
olarak, “Fiziksel Aktivite Olgegi”, “Tyi Hal Olgegi” ve arastirmacilar tarafindan
gelistirilen “Kisisel Bilgi Formu’’ kullanmilmistir. Veriler tanimlayici
istatistikler, Pearson korelasyon ve Regresyon analizleri kullanilarak SPSS 26
programinda incelenmistir. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile iyilik
hali arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu (p<.05) ve
fiziksel aktivitenin iyilik halini agiklamada anlamli yordayici giice sahip
oldugu tespit edilmistir (p<.05). Elde edilen bu sonuca gore fiziksel aktiviteye
katilim diizeyi 6grencilerin iyi halleri iizerine olumlu etki ettigi s6ylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Iyilik hali, fiziksel aktivite, saglik.

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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GIRIS

Insanlik tarihi var oldugu ilk giinden itibaren insanoglu
ihtiyaglarim1  karsilamak i¢in kendi bedenini kullanarak
yasamini idame ettirmistir. Bu durum insanlarda genel bir
hareketlilik olusturmus ve onlara fiziksel yon basta olmak
iizere ruhsal, duygusal, sosyal yonden bir¢ok yarar
saglamistir. Giiniimiizde gelisen teknoloji ve kentlesmeyle
birlikte insanoglu her gegen giin hareketli yagam tarzini biraz
daha kaybetmekte ve bu durumda basta saglik sorunlar
olmak {iizere toplumsal ve bireysel yonden bir¢ok olumsuz
durumu beraberinde getirmektedir (1). Bireyin genel saglik
tanim1 igeren iyi olus ve onun belirgin bir destekleyicisi
oldugu diisiiniilen fiziksel aktivite iki 6nemli kavram olarak
one ¢ikmaktadir.

Uluslararas1 c¢aligmalarda ‘wellness’ ve ‘well being’ gibi
adlandirilan iyilik hali tanimi ve felsefi agidan Roma
Medeniyeti ve Antik Yunan devrine kadar uzandigi
goriilmektedir (2). Giiniimiizde iyilik hali ile ilgili farkli
tanimlamalar yapilmakla birlikte iyilik hali bireyin saglik
tanimuni, bir biitiin olarak ele almay1 amaclamustir. Iyi olus
bireylerin fiziksel gereksinimlerini fark etmesi ve duygusal
yonden kendini algilayarak yasam tarzini bu ihtiyaclarina
gore diizenleyerek kendilerine odaklanma siirecidir (3).
Myers, Sweeney ve Witmer’a gore iyi olus en uygun sekilde
sagliklt olmay1 amag¢ edinmis; bedenin, aklin ve ruhun bir
araya geldigi, hedefleri olan sosyal bir varlik olarak,
bireylerin biitiin bunlar1 iginde barindiran bir yasam tarzi
oldugunu ifade etmektedirler (4). Iyi olus bilincine sahip

bireyler, kendilerinde var olan yetenegi en iyi sekilde
kullanarak potansiyellerini en iist diizeyde gerceklestirme
kabiliyetine de sahiptirler (5). Dunn iyilik hali diizeyi ytiksek
olan bireylerden zihin, ruh ve beden bakimindan tam bir
biitiin olan, siirekli kendisinde var olan potansiyeli daha fazla
gelistirmeye c¢alisan kisiler olarak bahsetmektedir (5).
Conyne, iyilik halinin giindelik yasamimizda bireylerin
yapmis olduklar1 tercihlerle siirdiiriilebilir oldugunu ifade
etmistir. Ornegin; daha sportif bir yapiya sahip olmak igin
diizenli olarak spor tercih edilebilir ve kisi fiziksel olarak
iyilik haline yatirim yapabilir (6). Bruhn ve digerlerine gore,
iyilik haline sahip bireyler durgun ve sabit yapiya sahip
degildir. Bunun yerine kendini siirekli olarak gelistiren,
yenileyen ve iyilestiren bir yapiya sahiptirler (7). Zorba’ya
gore iyilik hali bes temel baslik altinda toplanmaktadir.
Bunlar: kalitim, sosyal kosullar, yasam bi¢cim davranisi,
medikal bakim  ve gevresel sartlar seklinde
siniflandirilmaktadir (8). Genis bir bakis agisiyla iyilik hali
diizeyi yiiksek olan bireyler zihinsel, ruhsal ve bedensel
acgidan bir biitiinliik olustururlar ve biitlinliikk igerisinde iyi
olus hep daha iyiye dogru gelismeye acik bir yapida
gelismektedir. Hayata daha gercekei bir agidan bakabilen, 6z
kimlikleri ile biitiinlesmis bir yapida olan ve yasamin
birlestirici giiciine sahip olan bireyler olduklar1 da ifade
edilebilir (9). lyilik halinin alan yazindaki tanimlari
incelendiginde, ortak  vurgulanan noktalar oldugu
gozlenmektedir. Bunlar iyilik halinin bir siire¢ oldugu,
secilebilir, gelistirilebilir ve 6grenilebilir oldugu, ¢ok boyutlu

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


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)

ve biitiinciil oldugu, boyutlar arasinda dengeli bir gelisimi
gerektirdigi yoniindedir (10). Ozetle, iyilik hali kisinin
fiziksel, ruhsal, sosyal yonden gelistirilebilir yonlerinin
farkina varmay1 ve gelistirmeyi hedefledigi ve bunu dengeli
bir yasam stili haline getirmeyi sectigi bir siire¢ olarak
tanimlanabilir. Goriildiigli {lizere Bireylerin iyilik hali
diizeyleri arttik¢a, saglikli bir kisilik yapisi, yaratici bir zihin,
etkin bir stres yonetimi, gergekei bir bakis agisi, umut dolu
bir ruh hali ve bagkalariyla uyumlu bir iliski kurma becerisi
gelistirdikleri goriilmektedir (4, 8).

Iyilik hali ile iliskili olabilecegi diisiiniilen fiziksel aktivite,
aragtirmanin bir diger konu bashigidir, mekan fark etmeden
yapilan, viicut iskelet kas sisteminin enerji harcayarak
gerceklestirdigi, her tiirlii eylemi igermektedir (11). Diizenli
ve planli bir sekilde yapilan fiziksel etkinliklerin insanlarin
yasam kalitesini artirdigr g6zlemlenmis, bunun aksine
yetersiz diizeyde fiziksel aktivite diinyada halen birgcok
hastaligin ve 6liim oranlarindaki artigin nedenleri arasinda yer
almaktadir (12, 13, 14). Fiziksel aktivitenin etkisi insanlar
iizerinde ¢ok yonliidiir. Diizenli olarak yapilan fiziksel
aktiviteyi yasam tarzi haline getiren kisilerde fiziksel, sosyal,
ruhsal, zihinsel, gevresel agidan onlarin iyilik hallerine katki
sagladig1 bilinmektedir (15). Hizla gelismekte olan teknoloji
ve gittik¢e yayilan dijitallesme siireci ile insanlar daha fazla
hareketsiz bir yasam tarzin1 benimsemektedir (16). lyi hal ve
saglikli olmanin temel yapilarindan biri olan fiziksel aktivite
biiyiime evresindeki ¢ocuklarin ve geng bireylerin saglikli bir
gelisim donemi gegirmesi, kotli aligkanliklardan korumasi,
daha sosyal bir hayat siirmeleri ve ileride karsilasabilecekleri
bir takim kronik rahatsizliklardan korunmalarinin yan1 sira;
bu tarz hastaliklarin tedavi edilmesinde, ilerleyen yaslarda
yaslilik donemi daha saglikli gegirmelerine fayda saglayarak
bireylerin birgok yonden yasam standardini artirip saglikli
bir hayat siirdiirebilmesine 6nemli katki saglamaktadir
(17,18, 19). Fiziksel aktivite, kronik yonden olusabilecek
hastaliklara kars1 etkin bir koruma araci olmasinin yaninda
ayni zamanda ekonomik bir yontemdir. Bu bakimdan toplum
sagliginin korunmasi ve gelistirilmesinde fiziksel aktiviteden
yararlanilmas1 6nemli bir rol oynamaktadir (20). Fiziksel
aktivite ucuz bir yontem olmasina ragmen giiniimiizde halen
diinyada her dort yetiskin bireyden birinin yeterli diizeyde
fiziksel ~ aktivite  hareketliligine  sahip  olmadigi
belirtilmektedir (21). Gliniimiiz teknoloji caginda geng
bireylerin fiziksel aktivite seviyeleri beklenenin ¢ok
altindayken ayni zamanda ilerleyen yasla birlikte fiziksel
aktivite seviyelerinde azalma oldugu da bilinmektedir. Bu
nedenlerden dolay1 6zellikle meslek hayatina baslamadan
once Ogrencilerin  fiziksel aktiviteye tesvik edilmesi
onemlidir (22). Yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapmayan
bireyler ve orta veya hafif diizeyde fiziksel aktivite yapan
bireylere gore %20-30 daha fazla 6liim riski tagimaktadirlar.
Bu bakimdan 6zellikle geng erigkin bireylere fiziksel aktivite
aligkanliklarin kazandirilmasi ve bu aligkanliklarin yiiksek
diizeyde devam  ettirilmesi  bulasici  hastaliklarin
onlenmesinde ve tedavisinde, halk sagligmmin korunmasi,
mortalite oranlarinin azaltilmasinda 6nemli bir yere sahiptir
(21). Okullar, cocuk ve ergenlerin fiziksel aktivite diizeyini
artirarak onlara saglik yasam aliskanliklar1 kazandirmada
onemli bir yere sahiptir (23, 24). Son yirmi yillik siiregte
Tiirkiye’de ¢cocuk ve genglerin diizenli olarak fiziksel aktivite
aligkanliklart edinmeleri ve fiziksel aktivitenin onlarin yagam
tarzt haline getirilmesi Onemli rol oynamaktadir. Bu

bakimdan beden egitimi, spor ve oyun dersleri programlari

seklinde aligkanliklar kazandiracak yonde yapilandirilmistir
(25)

Literatiir incelendiginde fiziksel aktivite ile iyilik hali
arasinda bir iliski oldugu diisiiniilmektedir. Saglikli bir
toplumun temel yapilarindan olan genglerin fiziksel aktivite
seviyeleri onlarin iyilik hallerini etkileyebilecegi sdylenebilir.
Bu baglamda arastirmanin amaci: Lise diizeyinde egitim
goren Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile iyi halleri
arasindaki iliskinin incelenmesidir.

YONTEM

Arastirma Modeli: Devlet okullarindaki liselerde egitim
goren Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile iyi hallerinin
arasindaki iliskiyi tespit etmek i¢in yapilan bu ¢alismada nicel
yaklasimlardan “iliskisel Tarama Modeli” kullanilmstir.
Karasar iligkisel tarama modelini “iki ve daha ¢ok sayidaki
degisken arasinda birlikte degisimin varligin1 ve/veya
derecesini belirlemeyi amaglayan arasgtirma modelleri”
seklinde ifade etmistir (26).

Arastirmanin Amaci: Insanoglunun ilk ¢aglardan itibaren
avcl ve toplayict bir toplum 6zelligine sahip olmasi, onu
fiziksel olarak daima aktif ve hareketli tutmak zorunda
birakmistir. Bu zorunlulugun temel motivasyon kaynagi ise
barinma ve beslenme ihtiyaglarindan dogmaktadir. Bu temel
gereksinimlerini  kargilayarak  kendilerini  fiziksel ve
psikolojik olarak tatmin ettikleri sdylenebilir. Dolayistyla
insanlarin  fiziksel olarak aktif olusu kendilerini iyi
hissetmelerinde 6nemli bir rol oynadig: belirtilebilir. Fakat
gelisen yasam kosullart ve bunun beraberinde getirdigi
teknolojik iyilestirmeler insanoglunun aktif bir yasam
dongiisiinden inaktif bir yasama dogru siiriiklemistir.
Hareketsiz bir yasam tarzi ise bireylerin yasam kalitesini
etkileyen obezite, kronik hastaliklar veya psikolojik
rahatsizliklar gibi birtakim olumsuzluklar1 beraberinde
getirmistir. "Bireyin sosyal ve dogal cevresi iginde tam ve
islevsel olarak yasamasi i¢in beden, zihin ve ruhun birlestigi
en yiiksek seviyede saglik yonelimli bir yasam bigimi ve iyi
olma durumu" olarak tanimlanan iyi halin ise hareketli bir
yasama bagli oldugu séylenebilir (8). Dolayisiyla bu noktada
toplumun dinamik yapisinin temel pargasi olan geng neslin
ruhen, bedenen ve fikren saglikli bireyler olmasinda fiziksel
aktivitenin Oneminden bahsetmek miimkiindiir. Gelisim
¢agimmin 6nemli bir agsamasit olan lise donemi karakter ve
bilincin yerlesmeye basladig1 ve beraberinde olgunlasmayla
devam eden kritik bir siireci kapsamaktadir. Fiziksel
bakimdan aktif bir yagamin, gen¢ bireylerin bu donemini
verimli ve saglikli sekilde gegirmesine ve onlarin genel iyi
hallerini olumlu etkileyebilecegi diistiniilmektedir. Yapilacak
bu ¢alismada, lise tiirlerinde egitim goren lise 6grencilerinin
fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek ve bu durumun
onlarn iyi halleri ile olan iligkisini ortaya koymaktr.

Arastirma Grubu: Aragtirmanin evrenini Sakarya ili devlet
okullarinda  6grenim  gdérmekte  olan  Ggrenciler
olusturmaktadir. Arastirmada evreninin tamamina ulagmak
pratikte pek miimkiin olmadigindan 6rneklem alma yoluna
gidilmistir. Bu nedenle arastirmada Orneklem grubunu
kolayda ornekleme yontemi ile segilen toplam 552 6grenci
teskil etmektedir. Kolayda 6rnekleme yolu, arastirmacinin
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rastgele veya sistematik bir sekilde degil, uygunluk veya
kolaylik esasina gore Orneklem birimlerini sectigi bir
ornekleme yontemidir (26). Ogrencilerin %43,8’inin (n=242)
kadin; % 56,2°sini (n=310) ise erkek oldugu belirlenmistir.

Verilerin Toplanmasi: Arastirma verileri toplanmadan 6nce
Gazi Universitesi Etik Kurulu’ndan (13.12.2022 tarihli 21
sayill) arastirma konusunun yapilabilmesi i¢in uygun
olduguna dair gerekli izinler alinmistir. Alinan izinlerin
ardindan Sakarya il Milli Egitim Miidiirliigii tarafindan
okullara konu ile ilgili izin yazis1 gonderilmis olup, anket
farkli okul tiirlerindeki lise Ogrencilerine dogrudan
ulastirilmigtir.  Uygulamaya baglamadan Once arastirma
hakkinda gerekli olan bilgiler (¢alismanin amaci, siiresi,
kimlik bilgilerinin gizli kalacag, katilimin goniilliiliik esasina
dayali oldugu, sadece bilimsel ¢aligmalar i¢in kullanilacagr)
anket basinda yazili olarak Ogrencilere belirtilmis, kabul
onaylari almmugtir. Ogrencilere verilen bilgilerin ardindan
aragtirmaya goniillii olarak katilmak isteyen Ogrencilerden
veriler ¢evrimi¢i ortamda toplanmistir. Aragtirmaya Milli
Egitim Bakanligi’'na bagli devlet kurumlarinda 6grenim
goren lise 6grencileri dahil edilmistir.

Verilerin Analizi: Ogrencilerden toplanan veriler istatistiksel
kodlamalar yapilarak SPSS programina aktarilmistir.
Oncelikle verilere tanmimlayici istatistikler yapilmis ve
yapilacak istatistiksel analizlere karar vermek adina
normallik testi uygulanmistir. Yapilan normallik testinin
sonucunda verilerin carpiklik (skewness) ile basiklik
(kurtosis) degerleri kontrol edilmistir. Burada elde edilen
degerlerin -2 ile +2 araliginda oldugu tespit edilmistir.
Saptanan bu degerlerin ise normal dagilima uygun oldugu
kabul edilmistir (32). Istatistiksel analizlerde Pearson
korelasyon ve Regresyon teknigi kullanilmistir. Regresyon
modeli i¢in ¢oklu baglanti olup-olmadigini tespit etmek tlizere
ikili korelasyonlarm 0.80’den kiigiik, tolerans sayilarmin (1-
R 2 ) 0.20’den biiylik, varyans biiyiitme faktoriiniin
(VIF=[1/(1-R 2)]) 10’dan kiiciik ve en yiiksek durum indeks
(CI) sayisinin ise 30°dan diisiik oldugu tespit edilmistir (33,
34). Durbin-Watson katsayr degerlerinin 1.5<1.865<2.5
araliginda oldugu ve degiskenler arasi oto korelasyon
probleminin olmadigr goriilmiistir (Kalayci, 2014).
Korelasyon katsayilariin ise Biiytlikoztiirk tarafindan tavsiye
edilen “0.00-0.30 diisiik, 0.30-0.70 orta, 0.070-1.00 yiiksek”
seklinde degerlendirilmesine karar verilmistir (35).

BULGULAR

Bu boéliimde yapilan analizlerden elde edilen bulgulara yer
verilmistir. Sirastyla lyilik hali ile fiziksel aktivite arasindaki
iligki sonuglart (Tablo 1)”, “lyilik halinin yordanmasia
iliskin regresyon analizi sonuglarina (Tablo 2)” iliskin
tablolar yer almaktadir.

Tablo 1. Iyilik hali ile fiziksel aktivite arasmdaki iliski sonuglar1.

Fiziksel Aktivite
N . r 223
Tyilik Hali b 000%*

Tablo 1°deki Pearson korelasyon analizi sonuglarma gore;
tyilik hali ile fiziksel aktivite arasinda (r=,223; p=000) pozitif
yonde diisiik diizeyde anlamli iliski tespit edilmistir.

Tablo 2. Iyilik halinin yordanmasina iliskin regresyon analizi

sonuglari.
.. Standart
Degisken B hata B t P
Sabit 37,849 ,578 - 65,427 ,000
Fiziksel
Aktivite ,001 ,000 ,233 5,616 ,000

R=,23 R’wy=05 Fass = 31,558 p=,000

Bagiml degisken=lIyilik Hali ~ Yontem: Enter
Tablo 2°deki basit dogrusal regresyon analizi sonucunda
regresyon modelinin istatistiksel bakimdan anlamli oldugu
tespit edilmistir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina
iliskin t-testi sonuglar1 incelendiginde fiziksel aktivitenin (B=
,233; t=5,616; p=.000) iyilik hali tizerinde anlaml1 yordayici
giice sahip oldugu tespit edilmistir. lyilik haline ait toplam
varyansin %5’ inin fiziksel aktivite ile agiklandigi ifade
edilebilir.

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada, liselerde Ogrenim goren Ogrencilerinin
fiziksel aktivite diizeyleri ile iyi halleri arasindaki iliskinin
incelenmesi amaglanmistir. Fiziksel aktivitenin iyilik halini
anlamli sekilde yordadig: tespit edilmistir. Elde edilen bu
sonuca gore fiziksel aktiviteye katilim diizeyinin 6grencilerin
iyi halleri iizerine etki ettigi sdylenebilir. Bu durumun nedeni
olarak fiziksel bakimdan aktif olan bireylerin fiziksel, ruhsal,
sosyal, yonden kendilerini daha iyi hissetmelerine neden
oldugu soylenebilir (15,36). Nitekim fiziksel aktivite,
egzersiz ve sporu da igine alan genis bir kavram olmasi
bakimmdan bireylerin yasam tarzi haline getirdikleri
etkinlikler olarak diisiiniildiigiinde kisilerin iyi oluslart
iizerinde zamanla olumlu etki ettigi sdylenebilir. Literatiir
incelendiginde arastirma bulgularini destekleyen ¢alismalarin
oldugu goriilmektedir. Ornegin Dogan yapmis oldugu
calismada, egzersiz aliskanlig1 artan 6grencilerin sigara igme,
dengesiz beslenme gibi kotii aligkanliklarinin azaldigini,
gelecekle ilgili olumlu disiinceler olusturdugunu ve bu
durumlara bagli olarak iyi hallerinde olumlu yansimalar
goriildiigiinii ifade etmistir (37). Diizenli fiziksel aktiviteye
giliniimiizde engel olan bir¢ok etmen bulunmaktadir. Bunlar
motivasyon eksikligi, dijitallesen diinyada genglerin
teknolojiye olan bagimliklari, ¢evresel olanaklarin kisith
olmasi, sinirli zaman ve sosyal bakimdan destek gibi faktorler
oldugu sdylenebilir. Pekgetin vd. 2018 yilinda yapmis
olduklar1 bir arastirmada diizenli fiziksel aktivite yapan
ogrencilerin iyilik hallerinin yiiksek oldugunu tespit
etmislerdir (38). Nitekim diizenli yapilan fiziksel aktivitelerin
bireylerin iyilik hallerini arttirdigiyla ilgili literatiirde birgok
calisma bulunmaktadir (39, 40). Fiziksel aktiviteyle ilgili
yapilan calismalarda fiziksel aktivitenin sosyal sagligin
gelistirilmesinde ve korunmasinda dogrudan etkili oldugu
belirtilmektedir (41, 42, 43). Fiziksel aktivitede yasla birlikte
diisiis oldugu ve en biiyiik diislisiin ergenlik déneminde
meydana geldigi arastirma sonuglariyla tespit edilmistir (44,
45). Boyle bir disiislin genglerin iyilik hali lizerinde olumsuz
bir etki olusturdugu kaginilmazdir. Bu durumun etkisinin
azaltilmas1 igin Ozellikle bu yas gruplarinda fiziksel
aktiviteye tesvik edici ¢aligmalarin planlanmasi énem arz
etmektedir. Ayrica yapilan diger arastirmalarda fiziksel
aktivitenin yagam kalitesi {izerinde etkili oldugu not
edilmistir (46, 47). Fiziksel aktivitenin insan saglig1 iizerine
birgok olumlu etki yaptigi ve bu durumun onlarin iyilik
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halleri tizerine olumlu yansidig1 goriilmektedir. Bu bakimdan
okullarda yapilacak fiziksel aktivite ¢aligmalar1 6grencilerin
kaygi diizeyini azaltabilir, dayanikliligi artirabilir, refah
seviyelerini iyilestirebilir ve onlarin ruh sagliklarina olumlu
katkida bulunabilir (47). Ruzmatovich yapmis oldugu
aragtirmada  okullarda  yapilan fiziksel aktivitelerin
Ogrencilerin zindeligini ve saglmi iyilestirici etkileri
oldugunu belirtmistir (48). Bu durumun okullarda yapilan
fiziksel aktivitenin 6grencilerin ileride yasayabilecegi birgok
olumsuz durumu (kotii beslenme, diizensiz uyku, kronik
rahatsizliklar gibi) engellemede iyi bir onleyici oldugu
goriilmektedir.

Yapilan bu aragtirmada fiziksel aktivite ile iyi olug arasinda
dogrudan bir iligki gézlemlenmistir. Ancak bu ¢aligmamizin
ana katkist lise diizeyinde 6grenim goren bireylerin fiziksel
aktivite yapmalarinin saglk iizerine olumlu etkisini
yansitmaktir.  Fiziksel aktivitenin genel olarak saglk
iizerindeki olumlu etkileri disiiniildiigiinde elde edilen bu
bulgular fiziksel aktiviteyi arttirmaya yonelik okul temelli
girigimleri gii¢lendirebilir. Fiziksel aktivitenin bireylerde
psikolojik sosyal, ruhsal ve bedenen olumlu katki saglamasi
ve bireylerin iizerinde olumlu etki olusturmasi bakimindan
onemli bir yere sahip oldugu sdylenebilir. Bu durumun
okullarda fiziksel aktiviteyi destekleyici c¢aligmalarin
yapilmasinin 6nemini destekler nitelikte oldugunu ifade
edebiliriz. Ancak mevcut ¢alisma, elde edilen bulgular ve
dolayisiyla bundan ¢ikarilan sonuglart kogullandirabilecek bir
dizi sinirlamayr da beraberinde getirmektedir. Birincisi,
orneklem tiird sonuglarin genellestirilmesini
zorlastirmaktadir. Tkincisi, kendi kendine uygulanan anketler,
deneklerin kendilerinden cevap vermeleri beklenenleri veya
genel olarak toplum tarafindan kabul edilenleri sdylemelerine
ve dolayisiyla gercegi gizlemelerine neden olan bir sosyal
istenirlik ~ 6nyargist  sunmaktadir.  Ugiinciisii, fiziksel
aktiviteye, iyilik haline iliskin hicbir objektif o6l¢glim
toplanmadi; bu bilgiler yalnizca bir anket yoluyla elde edildi.
Dordiinciisii, ¢evrimigi ve Tlcretsiz erisimli anketlerin
mevcudiyeti, arastirmacilarin ayni denegin anketi birden
fazla kez yanitlayip yanitlamadigini tespit etmesini imkansiz
hale getirir; bu da toplanan verileri ve bulunan sonuglari
etkileyebilir. Bu nedenle fiziksel egzersizin kisa, orta ve uzun
vadede uygulayanlarin psikolojik iyi oluslar1 {izerindeki
gergek etkilerini aragtiran kontrollii ve randomize deneysel
calismalarin  yapilmasi1 gerekmektedir. Ek olarak, bu
calismada bulunan sonuglar, okullarla ilgili fiziksel aktivite
ve iyilik hali {izerine yapilacak ¢alismalar i¢in yardimci
olacak bilgiler saglamaktadir. Bu sonuglardan yola ¢ikarak
fiziksel ~aktivitenin farkli gruplarda yasam kalitesi
bakimidan belirli bozuklar1 olan bireylerde terapotik
roliiniin ve fiziksel aktivitenin farkli yas gruplarinda refah
iizerindeki farkli etkilerinin arastirilmas: gibi farkli
degiskenlere bakilabilir.

Etik Metni: Bu makalede arastirma siirecinde, dergi yazim kurallarina,
yayin ilkelerine, arastirma ve yaywn etigi kurallarina, dergi etik kurallarina
uyulmugtur. Makale ile ilgili dogabilecek her tiirlii ihlallerde sorumluluk
yazara aittir. Aragtirmanin gerceklestirilmesi i¢in Gazi Universitesi Etik
Komisyonu'ndan 30/12/2022 tarih ve E-14574941-302.99-604101 karar
numarali “Etik Komisyon Raporu” alinmigtir.

Cikar Catismasi: Bu ¢alismada yazarlar arasinda herhangi bir kisisel ve
finansal ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadur.

Yazar Katki Orani: Bu ¢alismada yazarlar esit oranda katki saglamistir.
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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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