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YUKSEKLISANS TEZi

DEVLET VE OZEL OKULLARDA OGRENIM GOREN LiSE OGRENCILERININ
MUZIiGE ILISKIN TUTUMLARI VE AKADEMiK PERFORMANSLARININ
FIZIKSEL AKTiVITE DUZEYLERINE GORE KARSILASTIRILMASI

Erkan DEMIR
Temmuz, 2022, 80 Sayfa

Amag: Bu caligmanin amaci, devlet ve 6zel okullarda 6grenim goren lise 6grencilerinin miizige
iliskin tutumlar1 ve akademik performanslarmin fiziksel aktivite diizeylerine gore
karsilagtirilmas1 amaciyla yapilmistir.

Yontem: Calismanin evrenini; devlet ve 0zel okullarda 6grenim goren lise Ogrencileri
olustururken, 6rneklemini ise Erzurum iline baghh merkez il¢elerde 6grenim goéren dgrenciler
olusturmaktadir. Yapilan calismaya (247 kadin ve 164 erkek) olmak iizere toplam 411 6grenci
katilmistir. Calismada nicel arastirma yontemlerinden betimsel tarama modeli uygulanmistir.
llgili calismada veri toplama “miizige iliskin tutum” dlgegi ve Uluslararas: Fiziksel Aktivite
Anketi (UFAA) kullanilmistir. Anketlerden elde edilen veriler SPSS 25.0 istatistik programi
kullanilarak hesaplanmustir.

Bulgular: Aragtirmadan elde edilen verilerin analizi sonucunda sadece miizige iliskin tutum
diizeylerinin fiziksel aktivite diizeyine gore karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlaml
farklilik tespit edilmistir (F=3,291, p=.038). Tukey HSD sonuglarina gore, diisiik diizeyde aktif
olan katilimcilara goére yiiksek diizeyde aktif olan katilimcilarda miizige iliskin toplam skorlar1
anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0.05). Katilimcilarin akademik performans, miizige
iliskin tutum, fiziksel aktivite diizeylerinin cinsiyete goére karsilastirllmasinda orta siddetli
aktivite (t=1,978, p=.049), yliksek siddetli aktivite (t=3,462, p=.001), ve toplam fiziksel aktivite
skorlar1 (t=3,028, p=.003) kadin katilimcilara goére erkek katilimcilarda istatistiksel olarak
anlaml diizeyde daha yiiksek bulunmustur. Diger parametrelerde anlamli diizeyde herhangi bir
farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Sonuc¢: Bu c¢alisma, akademik basarinin 6nemli bir yordayicisi olarak fiziksel aktivitenin ve
miizigin yararina isaret etmektedir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Fiziksel Aktivite, Akademik Basar1, Miizik, Lise



ABSTRACT

MASTER’S THESIS

THE ATTITUDES OF HIGH SCHOOL STUDENTS IN PUBLIC AND PRIVATE
SCHOOLS ABOUT MUSIC AND THE COMPARISON OF THEIR ACADEMIC
PERFORMANCES TO THEIR PHYSICAL ACTIVITY LEVELS

Erkan DEMIR
July, 2022, 80 Pages

Aim of the study: This study was conducted to examine the attitudes of high school students
studying in public and private schools towards music and to compare their academic
performances according to their physical activity levels.

Method: The target population of the study consists of high school students studying in public
and private schools, while the sample consists of students studying in the central districts of
Erzurum province. A total of 411 students (247 women and 164 men) participated in the study.
In the study, descriptive survey model, which is one of the quantitative research methods, was
applied. In the study, the “attitude towards music” scale and the International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ) were used for data collection. The data obtained from the questionnaires
were calculated using the SPSS 25.0 statistical program.

Findings: As a result of the analysis of the data obtained from the research, a statistically
significant difference was found only in the comparison of the levels of attitude towards music
according to the level of physical activity (F=3,291, p=.038). According to the Tukey HSD
results, the total score regarding music was found to be significantly higher in the highly active
participants compared to the low-active participants (p<0.05). In the comparison of participants'
academic performance, attitude towards music, and physical activity levels by gender,
moderate-intensity activity (t=1.978, p=.049), high-intensity activity (t=3.462, p=.001), and
total physical activity scores (t=. 3.028, p=.003) was found to be statistically significantly
higher in male participants than female participants. No significant difference was found in
other parameters (p>0.05).

Conclusion: This study points out The benefits of physical activity and music as an important
precursor of academic success.

Keywords: Sports, Physical Activity, Academic Success, Music, High School
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BiRINCi BOLUM

Giris

Fiziksel aktivite ve egzersiz organizmanin sagligi i¢in vazgecilmez unsurlardan biri

olmasinin yani sira ayn1 zamanda motivasyon ve basarty1 da artirmaktadir (Li vd., 2013).

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite ve egzersiz, beyin kaynakli norotrofik faktor
(BDNF) iiretiminde artisa sebep olmaktadir. BDNF, noronal gelisim ve farklilagsmaya sebep
olarak kan akiginin zayiflamasi gibi durumlara bagli olarak meydana gelen néron dliimlerini
onleyen, hiicre canliliginin devamini ve onarimini saglayan norojenezden sorumlu bir biiyiime
hormonudur. Bu hormonun viicuttaki miktari, yas, stres, grenme, egzersiz, psikolojik ve ruhsal
bozukluk gibi hastaliklar (sizofreni, depresyon, antidepresan tedavi) gibi durumlardan
etkilenerek degiskenlik gostermektedir. Diizenli olarak yapilan fiziksel egzersizler, insan
beyninin diisinme ve hafizadan sorumlu bolgesi olan. hipokampuste ndroplastisiteye neden
olmaktadir; bunun sonucu olarak da beyin daha iyi performans sergilemektedir (Hillman vd.,
2008).

Fiziksel aktivitenin 6grenme, hafiza ve konsantrasyonu artirdigini, bunun sonucu olarak
ogrencilerin akademik basarisinin arttigint gostermislerdir (Ratey & Sattelmair, 2009).
Ogrenciler iizerinde yapilan baska bir arastirmada ise akademik basarinin dgrencinin egzersiz
diizeyi ve fiziksel fitness testlerindeki basarisi ile anlamli derecede iliskili oldugunu
bildirmislerdir (Dwyer vd., 1983). Benzer olarak, fiziksel fitness ve aerobik kapasite diizeyleri
ile matematik ve okuma testlerindeki basarinin birbiriyle pozitif yonde iliskili oldugu

belirtilmistir (Castelli vd., 2007).

Miizikle i¢ i¢e olan bireylerde yapilan ¢aligmalar, miizik egitimi alan bu insanlarda s6zel
beceri yeteneklerinin arttifini gdstermistir. Seslerin frekanslarini algilama ve ritm duyusu
gelisen bireylerde, iligkili bir sekilde climle icerisinde gegen kelimeleri ve bu kelimelerdeki
vurgulama tonlarini daha iyi algiladiklarini tespit etmislerdir (Magne vd., 2006; Moreno vd.,
2009). Beyinde serebellum adini verdigimiz yapinin algi ve hareketin planlanma, koordinasyon
ve zaman ayarlamasinda aktif oldugu, miizik dinlerken ritim tutulmasinda aktiflestigi ayrica
lateral serebral hemisfer hasarli hastalarda ritim algisinin bozuldugu bilinen gergeklerdir (Chen
vd., 2008; Grahn & Rowe, 2009). Miizik becerisindeki artigla ayn1 yonde iligkili olarak okuma

becerisinin ve sozel farkindaligin arttign da gosterilmistir (Anvari vd., 2002).



Serebellumun yeni bilgi ve beceri Ogrenilmesinde ©Onemli bir role sahip oldugu
varsayllmaktadir (Koziol vd., 2014). Serebellumdaki ndron yapilarinin, sinapslarinin ve sinir
yollariin miizik dinleme, miizigi icra etme ve hatta miizigi hayal etme sirasinda aktif oldugu
ve hem duyusal hem de motor girdi aldig1 gosterilmistir (Brown vd., 2004; Chen vd., 2008;
Herholz & Zattore, 2012).

Egitim, bugiin ve yarinlar i¢in bireylerin elde ettigi bilgi ve beceriler dogrultusunda,
kisiligini gelistirme siirecidir. Bu bakimdan egitim dogumdan 6liime kadar gegen bir siirectir.
Egitim genis bir kavram oldugu i¢in egitimci denildiginde akla gelen anne, baba 6gretmen ve
yetismis tiim bireyleri bu kavram altinda toplamak miimkiindiir. Egitim bireyin davranislarini

anlamak ve bireyin o davranislarini kontrol etme siirecidir (Akbaba, 2019).

Diinyadaki biitiin iilkeler egitim ve 6gretimi devlet politikasi haline getirmislerdir.
Hepsinin amaci ise iilkeleri ve diinya i¢in faydah bireyler yetistirmektir. Bilginin siirekli
yenilenmeye ihtiyag duydugu giiniimiiz diinyasinda, egitim kurumlar1 "Ogrencilere hangi
bilgiyi nasil dgretecegiz?" gibi sorulara yanit bulacak programlar gelistirmek zorundadirlar

(Korkmaz & Kaptan, 2002).

Resmi ve 6zel egitim kurumlarinda dgrencilere toplumun ve bireylerin ihtiyaclar1 géz
oniinde bulundurularak milli egitim bakanlig1 tarafindan hazirlanan miifredatta yer alan
programlar ¢ergevesinde, egitim-6gretim faaliyetleri stirdiiriilmektedir. Bu amag dogrultusunda
dgrencilerin istendik davrams degisikliginin meydana gelmesini saglar. I¢inde bulundugumuz
caga uygun olarak egitimde hedeflenen amacin gergeklesmesi i¢in bireyin zihinsel, ruhsal ve
fiziksel gelisiminin yani sira bireylerin duyussal ve devinigsel davraniglarinda olumlu
etkilerinin oldugu bir gergektir. Nitekim sosyal ve sportif faaliyetler, genel egitimin 6nemli

parcalarindandir (Gokmen, 1988).

Bu baglamda, egitim kurumlarinda hem ders i¢i ve hem de ders dis1 faaliyetler i¢erisinde
spor ve sanat onemli bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Spor bireylerin ekonomik, sosyal
ve kiiltiirel anlamda kalkinmasinda dnemli rol oynamaktadir. Ayni zamanda bireyin ruhsal,
zihinsel ve bedensel anlamda gelismesinde de biiyiik katki saglamaktadir. Bireylerin sagliginin
gelistirilmesinin yan sira kisilik ve karakteristik 6zelliklerinde istendik ve kalict davranislara
yol acar. Bireylere bilgi, beceri ve yetenek gibi faktorleri kazandirarak bireyin bulundugu
cevreye oryantasyonunu kolaylastirir. Toplumlar ve uluslararas: iliskilerde kaynasmayzi,
dayanigsmay1 ve baris1 saglayarak, kisinin miicadele giiciinii artirarak belirli kurallara dayali
rekabet ¢ercevesi igerisinde miicadelelerini siirdiirebilmeyi, heyecan duymayi, yarisma ve

yarismada galip gelmeyi saglayan faaliyetlerin tiimiidiir (Yetim, 2000).



Sanat, "Sikint1 siirecinde olgunlasan, duygu ve diisiinceye yogunlasan, belli bir 6l¢lide
emek verilen ve en giizeli vermeyi amaclayan faaliyettir". Sanat kavrami, kapsamli bir anlami1
olmasiyla beraber yine o dl¢lide karmasik ¢agrisimlari akla getiren bir kelimedir. Bu kelimeyi
isittigimiz zaman; dans, giizel sanatlar, resim, siislemecilik, hattatlik, miizik, mimarlik,
nakkaslik, heykelcilik, dekor, atdlye, lislup, eser ve daha bir¢ok farkli kavram diisiincemizde
hayat bulur (Akdogan, 2001). Fakat iilkemizde ve diinyada en yaygin olan ya da biitiin bireylere

ulasan miizik; duygu, diisiince ve imgeleri anlatma sanati olarak bilinmektedir.

Arastirmanin Problemi

Devlet ve 6zel okullarda 6grenim goren lise 6grencilerinin miizige iliskin tutumlar1 ve
akademik performanslarinin fiziksel aktivite diizeylerine gore karsilagtirllmasinda fark var

midir?

Alt Problemler

1. Katihmcilarin akademik performans, miizige iliskin tutum, fiziksel aktivite
diizeyinin cinsiyete gore karsilastirilmasinda farklilik var midir?

2. Katilmcilarin akademik performans, miizige iliskin tutum, fiziksel aktivite
diizeyinin okul tiirii agisindan karsilastirilmasinda farklilik var midir?

3. Katilimcilarin akademik performans, miizige iligkin tutum, fiziksel aktivite
diizeyinin siif diizeyi agisindan karsilastirilmasinda farklilik var midir?

4. Katilimcilarin akademik performans, miizige iliskin tutum, toplam aktivite skoru
ve VKI fiziksel aktivite diizeyine gore karsilastirilmasinda farklilik var midir?

5. Katilimeilarin VK, mizige iliskin tutum, toplam aktivite skorunun akademik

performansa gore karsilastirilmasinda farklilik var midir?

Arastirmamin Hipotezleri

1. Katilimcilarin akademik performans, miizige iliskin tutum, fiziksel aktivite
diizeyinin cinsiyete gore karsilagtirllmasinda anlamli farklilik vardir.

2. Katilmcilarin akademik performans, miizige iligkin tutum, fiziksel aktivite
diizeyinin okul tiirli agisindan karsilagtirilmasinda anlamli farklilik vardir.

3. Katilimcilarin akademik performans, miizige iliskin tutum, fiziksel aktivite
diizeyinin siif diizeyi agisindan karsilastirilmasinda anlamli farklilik vardir.

4. Katilimcilarin akademik performans, miizige iligkin tutum, toplam aktivite skoru
ve VKI’ nin fiziksel aktivite diizeyine gére karsilastirilmasinda anlamli farklilik

vardir.



5. Katilimcilarin VKI, miizige iliskin tutum, toplam aktivite skorunun akademik

performansa gore karsilastirilmasinda anlamli farklilik vardir.

Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amact; devlet ve 6zel okullarda 6grenim goren lise 6grencilerinin miizige
iliskin tutumlar1 ve akademik performanslarinin fiziksel aktivite diizeylerine gore

karsilastirilmasidir.

Arastirmanin Onemi

Arastirmanin 6nemi, devlet ve 6zel okullarda 6grenim goren lise 6grencilerinin miizige
ilisgkin tutumlar1 ve akademik performanslarinin fiziksel aktivite diizeylerine gore

karsilastirilmasi ve bu durumlarin tespitini ortaya ¢ikartip dnermelerde bulunmaktir.

Yapilan arastirmalarda fiziksel aktivitenin akademik performans iizerinde oldukga etkili
oldugu ve akademik performansi artirdigi belirtilmistir. Erzurum ilinde faaliyet gosteren devlet
ve Ozel okullarda 6grenim goren lise 0grencilerinin miizige iligkin tutumlar1 ve akademik
performanslarinin fiziksel aktivite diizeylerine gore farklilik gosterip gostermedigini tespit
etmek bu caligmanin birincil amacidir. Devlet ve 6zel okullarda 6grenim 6gren hem kiz hem de
erkek 6grencilerin fiziksel olarak ne kadarin aktif ne kadarinin in aktif oldugunu belirlemek ve

karsilastirma yapmak bu ¢alismanin ikincil amacidir.

Arastirmanin Stmirhhiklari

1. Arastirma Erzurum ili merkez ilgelerine bagli liselerde 6grenim gormekte olan
ogrencilerden 247'si kadin ve 164"l erkek olmak iizere toplamda 411 katilimci ile
sinirlt tutulmustur.

2. Bu aragtirmada edinilen sonuglar, 6grencilere rastgele uygulanan anketlerden elde
edilen verilerle siirli tutulmustur.

3. Bu arastirmanin konusuyla ilgili ulasila bilinen kaynaklarin sagladig veriler ile

sinirlt tutulmustur.

Arastirmanmin Varsayimlari

1. Bu calismada se¢ilen grubunu arastirmanin evrenini temsil eder nitelikte oldugu
varsayilmistir.

2. Bu arastirmada uygulanan yontemin ¢alismanin amacina uygun oldugu
varsayilmistir.

3. Calismada kullanilan o6lgeklerin bu ¢alismaya uygun oldugu varsayilmistir.



Segilen ¢alisma grubundaki katilimcilarin ankette yer alan maddeleri dogru ve
anlayarak cevaplandirdiklari varsayilmistir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin ¢alismanin 6nemini ve ciddiyetini anlayacak
sekilde davrandiklari varsayilmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin arastirmada yapilan agiklamalara uygun cevaplar

verdikleri varsayilmistir.



IKiNCi BOLUM

Kuramsal Cergeve ve ilgili Arastirmalar

Gok ve Tufan (2014) tarafindan 5E modelinin, ortaokul 7. Sinifta 6grenim goéren
ogrencilerin miizik dersinde ‘miiziksel algi ve bilgilenme’ 6grenme alanina iliskin akademik
basar1 ve kalicilik '6grenilenleri hatirlama' diizeyleri {izerindeki etkisini aragtirmiglardir. 5E
modeli uygulanan deney grubundaki 6grencilerin akademik basarilar1 ve kalicilik diizeyleri,
giincel olarak uygulanan 6gretim yontem ve tekniklerinin kullanildigi kontrol grubundaki

Ogrencilerine gore daha yiiksek oldugunu saptanmiglardir.

Giiney vd. (2014) tarafindan miiziksel ritmik zekaya yonelik etkinliklerin 6grencilerin
akademik basarisina etkisini incelemislerdir ve miiziksel ritmik zekaya yonelik uygulamalarin
kullanildigi deney grubunun akademik basari agisindan kontrol grubuna gore akademik

basarilarinin anlamli olarak daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.

Kaya (2012) tarafindan bir 6grenme kurami olarak yapilandirmaci yaklagimin ve
geleneksel yaklagimin, miizik 6gretmenligi programi 6grencilerinin yedi yariyill boyunca
aldiklar1 “Koro” dersine yonelik tutum, 6z-yeterlik algis1 ve akademik basarilarinda ne olciide
etkili oldugunu arastirmistir. Sonug olarak, yapilandirmaci yaklagim yontemiyle koro egitimi
verilen deney grubuyla, gelencksel yaklasim yontemiyle koro egitimi verilen kontrol grubunun
0z yeterlilik alg1 6l¢egi son test puanlar1 arasinda anlamli derecede bir farklilasma olmadigi

sonucuna ulagilmistir.

Mert ve Sen (2019) tarafindan ilkdgretim 7. sinif miizik 6gretiminde teknoloji destekli
Ogretim materyali kullaniminin 6grencilerin akademik basar1 diizeylerine etkisini aragtirmiglar
ve calismanin sonucunda deney grubunun basar1 seviyesinin kontrol grubuna goére anlamli

o6l¢iide arttigini bulmuglardir.

Yildirim (2015) bir iiniversitede 6grenim goren 2. ve daha iist simif gruplarinda olan
katilimcilarin spora dayal fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam niteliklerinin akademik
basarilarina etkilerini incelemistir. Spora dayal1 fiziksel aktivitelere katilim ile yasam kalitesi
arasinda, spora dayal fiziksel aktivitelere katilim ile akademik basar1 arasinda, spora dayali
fiziksel aktivitelere katilim ile sosyallesme arasinda, yasam kalitesi ve akademik bagari
arasinda, yasam kalitesi ve spora dayal1 fiziksel aktiviteyle sosyallesme arasinda pozitif yonlii

anlaml bir iliski oldugunu tespit etmistir.

Saygili vd. (2013), spor yapan ve yapmayan 8.sinif 6grencilerinin kisilik 6zellikleri ile

akademik basarilar1 arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Arastirmaya katilan 6grencilerin hem



cinsiyetleri hem de lisansli olarak spor yapma durumlarina gore kisilik 6zellikleri ve akademik

basarilari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulmuslardir.

Keles ve Alpkaya (2017) tarafindan 5. ve 6. sinif diizeyinde 6grenim géren dgrencilerin
spor faaliyetlerine katilmalarinin okuldaki basarilarina olan etkisini incelemislerdir.
Arastirmanin sonucunda, siirekli ve diizenli olarak herhangi bir sportif faaliyete katilan
katilimcilarin biitlin derslerdeki yilsonu not ortalamalari, sportif faaliyete katilmayanlardan

daha yiiksek oldugu tespit etmislerdir.

Spor ile lgili Genel Bilgiler

Spor, giinlimiizde bireylerin ve bu bireylerin olusturdugu cemiyetlerin kiiltiir ve refah
diizeylerinin gostergesi seklinde anlam kazanarak, bireylerin sosyal yasamini bir biitiin olarak
etkileyen son derece énemli bir kavram olarak tanimlanabilir (imamoglu, 1992). Spor, en temel
fiziksel faaliyetlerin basinda yer aldig1 belirtilmektedir. Bireyler bir sekilde hemen hemen her
giin degisik branslarda sportif faaliyetlere katilmaktadirlar. Spor, yiizyillar boyunca tarihin tim
donemlerinde, insanlarin ve insanlik tarihinin ayrilmaz bir parcasi oldugu gorisi

savunulmaktadir (Dever, 2008).

Spor farkli zamanlarda ve farkli bigimlerde tanimlanmaya calisilmigtir. Bunlarin
bazilar1 su sekilde tanimlanmistir; Spor, “insanlarin rekabet azmini kullanip kazanmak ve
basarili olmak maksadiyla diizenli ve sistemli kurallar gercevesinde yaptiklari bedensel

faaliyetlerdir” (Yal¢in, 1995).

Spor; “bireyin toplumsal davraniglarini diizene sokan, psikolojik yonden gelistiren,
zihinsel ve fiziksel 6zelliklerini gili¢lendiren, pedagojik, biyolojik ve sosyal bir kavramdir”

(Orkunoglu, 1985).

Spor; ilk olarak, insanin hayatta kalabilmesi i¢in dogayla miicadelesi sirasinda kazanim
elde ettigi bedensel kabiliyetlerini aragli ya da aragsiz yontemleri kullanarak gelistirmesi olarak
tanimlanmaktadir. Sonuclar1 agisindan bakildiginda ise barig odakli, insanlar1 eglendirmeyi
amaclayan bireysel ya da toplu sekilde serbest zamanda yapilan; oyun, oyalanma ya da isten
uzaklagarak insani her agidan rahatlatan, gelistiren bir siire¢ olarak karsimiza ¢ikmaktadir

(Yorulmazlar, 2012).

Spor, uygulandig1 yerde bulunan bireylerin tiim karmasikligini ve o bireylere ait olan

ozellikleri oldugu gibi yansitan bir ayna olarak goriilmektedir (Fisek, 2003).

Bireysel veya takim olarak ele alinan sporun genellikle belirgin, dl¢iilebilir oldugu ve

bir hedefinin bulundugu ifade edilmektedir. S6z konusu hedef, rakibe gore daha fazla say1 elde



etmek, rakip ya da rakipleri gegmek, yapilacak olan herhangi bir yarista 6ne gegmek, karsisinda
bulunan engeli asmak gibi nedenler olabilir. Bu ve buna benzer nedenlerle ¢ok eski tarihlerden
beri insanlarin birbiriyle cesitli sportif aktivitelerle karsilikli yarigmalarda bulundugu

bilinmektedir (Yalgin, 2006).

Spor; insanlikla birlikte var olmus ve ilk caglardan beri var olan bir aktivitedir.
Insanlhigin ilkel dénemlerinde bireyler kendilerini disaridan gelebilecek herhangi bir tehlikeye
kars1 koruyabilmek adina kendilerini savunmak amaciyla gesitli aktivitelerde bulunduklari,
karinlarin1 doyurabilmek ve hayatlarini siirdiirebilmek amaciyla da avcilikla ugrastiklar: ifade
edilmistir (Fisek, 2003). Ornegin; insanlar gereksinimlerini karsilamak igin hayvanlari,
avlanmada kullanilmak {izere oklari, mizraklar1 ya da taglar1 kullanarak spor aktivitelerini
baslattig1 diisiiniilmektedir (Acikada, 2013). Insanlik tarihinin ilk zamanlarinda insanlar hem
hayatlarini siirdiirebilmek amaciyla hem de dogadaki vahsi hayvanlardan korunmak igin;
sigrama, kagma, kosma, tirmanma, avlanirken hayvanlarla bogusma gibi fiziksel hareketler
yapmak zorunda kalmislardir; daha sonralari ise Ozelliklede teknolojinin insan hayatina
girmesiyle olusan bos vakitlerini degerlendirebilmek ve eglenmek amaciyla oyunlara
dontistiirtilerek yapilan, daha sonralar1 ise viicut saglhigi ve giiclii olmak i¢in spor yapilmaya

baslanmistir.

Bu nedenle sporun serbest zamani degerlendirmekten ziyade insan bedeni gelistirmek
icin daha ¢ok ve daha yogun bir sekilde yapilmasina neden oldugu diisiiniilmektedir. Bu
durumlar g6z oniine alindiginda insanlarin spora daha fazla vakit ayirmasi gerektiginden dolay1
spor bir meslek grubuna girmistir. Bu nedenle spor siirekli olarak daha fazla basariy1 ve daha
fazla maddi kazanci ifade etmesinden dolayi, asir1 ilgi gérmeye baslanmis ve dolayisiyla spor
amaciin disina ¢ikarak bireyin bedensel, zihinsel ve ruhsal sagligi i¢in bir tehdit durumuna
geldigi ifade edilmektedir (Yalgin, 2006).

Okul nedir?

Okul, bireylerin egitim 6gretim faaliyetlerinin formal olarak ger¢eklestirildigi yapidir.
Okullar kendi igerisinde farkli kademelere ayrilmaktadirlar. Bunlar okul dncesi, ilkdgretim,
ortadgretim ve yiiksekogrenim kurumlar1 adi altinda ¢ocuk ve genclerin orgiin olarak devam
ettigi egitim kurumlar1 olarak nitelendirilmektedir. Okullar, bireylerin okuma yazma
O0greniminden baslayip bilgi ve becerilerine yonelik ¢esitli derecede toplu 6grenim yapildigi
kurumlardir. Okullarin ¢ogu devlet tarafindan kurulup ve devlet tarafindan kontrollii bir sekilde
isletilmektedir. Devlet tarafindan kurulmayan okullar ise 6zel okul ad1 altinda faaliyetlerini yine

devlet kontrolii altinda siirdiirmektedirler (Solmaz, 2007).



Devlet okullar:.

Devletlerin kendi ihtiyaglarini karsilamak igin kendi sistemleri dogrultusunda bireylere
egitim verdigi kurumlardir. Devlet bu okullarin igerigini ve programini denetleyecek sekilde
kendisi hazirlar. Bu egitim kurumlar1 araciligiyla hedeflenen amag devlete ve millete yararl

olacak bireyler yetistirmektir (Solmaz, 2007)

Devlet okullarinda okul binasi, okul tesisleri, egitimde kullanilan ara¢ ve gereglerinin
devlete ait oldugu, egitim 6gretim siirecinde hizmet veren ve personelin maaslarinin devlet
tarafindan karsilandigi sosyal statii ayrimi1 yapilmaksizin tiim bireylere acik oldugu Milli Egitim
Bakanligi'nin denetimindeki egitim kurumlaridir. Devlet okullarinda egitim-6gretime harcanan
giderlerin tiimii devlet tarafindan karsilanmaktadir. Ayn1 zamanda yapilan her tiirlii kontrol ve

denetim yine devlet tarafindan yapilmaktadir (Kirmizi, 2014).

Ozel okullar.

Ozel okullar, Milli Egitim Bakanligi’na bagli ve yine Milli Egitim Bakanlig1'nin kontrol
ve denetiminde olmak kaydiyla, "625" sayil1 Ozel Ogretim Kurumlari Kanunu kapsaminda yerli
ve yabanci, gercek ve tiizel kisilerce olusturulmus ve belirli bir iicret karsiliginda hizmet veren
egitim-ogretim kurumlaridir (Kiigiikcayir & Cemaloglu, 2017). Ozel okullarin maddi giderleri
devlet biit¢esinden karsilanmamaktadir, bu okullarin giderleri okul kuruculari tarafindan

karsilanir (Uygun, 2003).

Gilinlimiizde egitim—6gretim kademelerinin hemen hemen her alaninda varligini
stirdliren 6zel 6gretim kurumlari, devletin asli gorevleri arasinda yer alan egitim hizmetinin
bliylik bir boliimiinii iistlenmis durumundadirlar. Bu 6zel okullar kres, okul oncesi, ilkokul,
ortaokul, meslek yiiksekokulu, lise, On lisans, lisans ve lisansiistii egitim kademelerinde
varliklarini devam ettirmektedirler. Bu egitim kademelerinin yam sira, hizmet i¢i egitim,
mesleki gelisim, dil ve kisisel gelisim kurslar1 gibi egitim-6gretim kurumlari icerisinde de 6zel

egitim kurumlarinin yaygin olarak hizmet verdigi goriilmektedir (Kirmizi, 2014).

Orta ogretim genel miidiirliigiine bagh okul tiirleri.
Fen liseleri.

Tiirkiye’de ilk defa Fen Lisesi 1964’1 yillarda Ankara'da kurulmustur. Ortaokul ya da
imam-hatip ortaokulu mezuniyetinden sonra 4 y1l 6grenim siiresi olan yatili ya da glindiiz 6rgiin
egitim kapsaminda egitim ve 6gretim veren kurumlardir (MEB, 2014). Ortaggretimin genel
amaclarinin yam sira, bireylerin fen ve matematik alanlarinda da 6grencilerin bilim insani

olarak yetismesini amaclayan ve bir sinifa alinacak dgrenci sayisi en fazla 30 olan Fen liseleri



iilke genelinde hemen hemen tiim illerimizde bulunmaktadir. 2017-2018 egitim-6gretim yilina
kadar bu okullara merkezi yerlestirme sinavlari ile 6grenci alinmakta iken 2018-2019 egitim-
Ogretim yilinda ise “Ortadgretim Kurumlarina Gegis Sinavi” Sinav Puani ile (LGS) ile 6grenci
alinmaktadir. 2020-2021 egitim-6gretim yilinda tilkemizdeki Fen Lisesi sayis1 toplam 316’dir
(MEB, 2014).

Sosyal bilimler liseleri.

Sosyal Bilimler Liseleri, Ulkemizde ilk olarak 2003 yilinda Istanbul’da faaliyet
gostermeye baslamistir. Ortaokul ya da imam-hatip ortaokulu mezuniyetinden sonra dort yil
Ogrenim siiresi olan yatili veya giindiiz 6rgiin egitim kapsaminda egitim ve 6gretim veren egitim
kurumlaridir. Sosyal Bilimler Liselerinde egitim gretim diger okullara nazaran hazirlik sinifi
ile baslamaktadir; ayrica Bakanlik¢ca uygun goriilen diger ortadgretim kurumlarinda da yine
hazirlik simifi acilmasinda herhangi bir engel bulunmamaktadir. Bu sebeple bu okullarda
egitim-6gretim stiresi, bir yili hazirlik olmak tizere 5 (bes) yildir. Sosyal Bilimler Liseleri,
edebiyat ve sosyal bilimler alanlarinda 6grencilerin bilim insan1 olarak yetistirilmelerine katki
saglamak amaclanmistir. Sosyal bilimler alanindan mezun olan lise Ogrencileri genellikle
Hukuk, Siyasal Bilimler, Kamu Yonetimi, Uluslararasi1 iliskiler, Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik, Psikoloji, Iktisat, Tiirk Dili ve Edebiyati, Isletme, Tarih, Felsefe, Cografya,
Halkla Iliskiler, Ingilizce Ogretmenligi, Ingiliz Dili ve Edebiyat: gibi boliimleri kapsamaktadir
(MEB, 2014).

Giizel sanatlar liseleri.

Giizel sanatlar liseleri, tilkemizde ilk olarak 1989-1990 yilinda agilmistir. Ortaokul veya
imam-hatip ortaokulu mezuniyetinden sonra 4 yil 6grenim siiresi olan yatili ya da giindiiz 6rgiin
egitim kapsaminda egitim ve dgretim faaliyetleri gdsteren egitim kurumlardir. Giizel sanatlar
liselerinin amac1 6grencilerine giizel sanatlarla ilgili temel bilgi ve beceriler kazandirmay1
amaclamasinin yani sira 6grencilerin giizel sanatlar alaninda nitelikli ve yetenekli bireylerin

yetistirmesi amaglanmistir (Rufi, 1956).

Anadolu liseleri.

Anadolu Liseleri Ilk olarak 1955 yilinda Istanbul, Eskisehir, izmir, Diyarbakir, Samsun
ve Konya'da "Maarif Koleji" ad1 altinda agilmistir. Bakanlik karartyla 1975 yilinda ise "Anadolu
Lisesi" adin1 almistir (MEB, 1997).
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Spor liseleri.

Spor lisesi ilk olarak 2004-2005 egitim-6gretim yilinda Istanbul'da kurulmustur.
Ortaokul veya imam-hatip ortaokulu mezuniyetinden sonra 4 y1l 6grenim siiresi olan yatili veya
giindiiz 6rgiin egitim kapsaminda egitim-6gretim veren kurumlardir. Spor liseleri, 6grencilere
spor ve beden egitimi alaninda temel bilgi ve beceriler kazandirmayi amaglayan, beden egitimi

ve spor alaninda nitelikli bireyler yetistirilmesine kaynaklik etmektedir (MEB, 1997).

Meslek liseleri.

Meslek Liseleri, teoriden ziyade 6grencilere uygulamali egitim veren ve farkli is kollari
icin kalifiye eleman yetistirmeyi amaglayan ve ayni zamanda da iiniversitede tercih edecegi
boliimle ilgili temel bilgi ve becerileri kazanmak isteyen Ogrenciler icin alt yapi saglayan

bir lise tiiridiir (MEB, 1997).

Erzurum ilindeki lise sayilart.

Erzurum'un merkez ilgeleri olan Palanddken, Aziziye, Yakutiye il¢elerine bagli Devlet
okulu statiisiinde farkl tiirde toplam 49 tane lise bulunmaktadir. Ve yine Erzurum'un merkez

ilgelerinde bulunan 6zel okul sayisi 11 adet olmak iizere toplamda 60 adet lise bulunmaktadir.

Akademik basari nedir?

Basari; bireylerin istedikleri hedefe ulagsmasidir. Akademik basari ise egitim 6gretim
stirecinin dogru bir sekilde uygulanmasi sonucu bireylerin belirledigi hedeflere bir caba ve caba
sarf ederek ulagmasi anlamina gelmektedir. Bireyin belirlenen hedeflere ulasilmasi i¢in bir
stirecten gegmesi ve bu siirecin sonunda bir 6l¢iit belirlenerek basarinin hangi diizeyde oldugu
belirlenmesi ile miimkiindiir. Basariya ulasma c¢abasi ile bireyin hedefledigi amag
dogrultusunda attig1 adimlar ile sekillenen yol olarak akademik basarmin tanimi yapilmistir
(Wolman, 1973). Bir baska tanimda ise, akademik bagar1 genelde insanin bilissel beceri ve
yeterliligini 6l¢mede kullanilir ve egitim ogretim aldig1 okuldaki ders performansinin hangi
diizeyde oldugunu gosterir (Yapici, 2004). Basart hedef yonelimi 6grencinin basariyr elde
etmesine yonelik sahip olduklar1 inanclari ile performanslarini degerlendirmede kullanilan

standartlar1 ve 6lgiitleri inceler (Pintrich & Schunk, 2002).

Basar1 hedef yonelimi G6grencinin basariy1 elde etmesine yonelik sahip olduklari
inanclart ile performanslarmi degerlendirmede kullanilan standartlar1 ve o6lgiitleri inceler

(Pintrich & Schunk, 2002).

Elbette ki egitim dgretimi etkileyen faktorlerin oldugu gibi akademik basariy1r da olumlu

ya da olumsuz yonde etki eden birtakim faktorlerde goz ardi edilmemelidir. Fiziksel

11



aktivitelerin ve miizigin 6grencilerin akademik basariya olan etkileri hakkinda ayr1 ayri olmak

lizere birgok bilimsel ¢alismalar yapilmistir.

Akademik basariy etkileyen faktorler.
Sosyo-ekonomik nedenler.

Bir tilkenin sosyal ve ekonomik agidan gelismislik diizeyi o tlilkede yasayan bireylerin
ekonomik acidan refah diizeyleriyle baglantili oldugu kadar, egitim-6gretim olanaklarinin
niteligini ve kalitesinin de dnemli oranda etkilemektedir. Bundan dolay1 ailelerin ekonomik
durumu, c¢ocuklarin egitimlerinde 6nemli OSlgiide etkisi oldugunu sdylemek kaginilmaz
olmustur. Ciinkii ¢ocuklarin egitimlerinde alinan ek hizmetler (Dershane, Ozel ders, Ozel Okul,
Egitim Ogretimi destekleyen materyaller, ek kaynaklar, vb.) maalesef ailenin ekonomik geliri
ile baglantilidir. Bu durum 6grencilerin akademik basarilarini etkileyen 6nemli bir faktor olarak

one ¢cikmaktadir (Aslanargun vd., 2016).

Benlik saygisz.

Benlik saygisi, bireyin kendisi hakkindaki diisiinceleri anlamina gelmektedir. Yani
bireyin kendisi hakkindaki olumlu ya da olumsuz diisiincelerini ve bu diisiincelerin ortaya
cikardigr duygulart kapsamaktadir. Benlik saygisi olumsuz olan bireylerin akademik
basarilarinin da olumsuz oldugu yoniinde bir¢ok arastirma yapilmistir. Bunun aksine benlik
saygist yliksek olan bireylerin ise akademik performanslariin arttigini séylemek miimkiindiir.
Benlik saygisi, bireyin kendini degerlendirmesinin bir sonucudur. Benlik saygisini gelistiren ve
olusturan yeterlilik ve degerlilik arasindaki iliskidir. Yeterlilik, 6zellikle karsilasilan sorunlari
etkili bir sekilde ele alma ve belirlenen kisisel amaclara ulasmak i¢in bireyin o eylemi baglatma
ve o eylemi bagarili bir sonuca tagima yetenegi olarak tanimlanirken; degerlilik, iyi-koti,
saglikli-sagliksiz, dogru-yanlis gibi degerlerin 6znel degerlendirmelerini igermektedir. Benlik

saygist diger insanlardan alinan olumlu yondeki bildirimlerle artirilabilir (Ko6riikei, vd.,2014).

Motivasyon.

Motivasyon terimi genelde bireylerin sahip oldugu hedefler ve hedeflerini nasil
sectikleriyle ilgilidir. Bu baglamda gelistirilen motivasyon teorileri, ¢alisanlarin istekli, kararl
ve motive olmasimi saglamada igerik ya da siireg tiirii teorik temellerden kaynaklanabilir. Igerik
tabanindan kaynaklanan teoriler, davraniglar1 harekete geciren, yonlendiren, siirdiiren veya
durduran igsel faktorlere odaklanirken siire¢ temelli teoriler davraniglarin agiklanmasinda ve

analiz edilmesinde digsal faktorlerin dnemine odaklanir. Ig¢sel ya da dissal faktorlerin

12



degerlendirilmesine gdére motivasyonun yon, caba ve isrardan olusan ii¢ temel unsuru

bulunmaktadir (Armstrong, 2009)

Motivasyon kavrami insan organizmasini belirli bir davranisa iten ve bu davranislarin
siddet ve enerji diizeyini tayin eden, bu davranislara yon veren ve bu davranislarin devamini
saglayan cesitli i¢ ve dis sebepleri ile ve bu sebeplerin isleyis mekanizmalarini icermektedir.
Ogrenmede motivasyonunu etkileyen igsel ve dissal faktorler bulunmaktadir. igsel faktorler,
daha ¢ok 6grenmeye ve basarmaya karsi olan ilgilerimiz, tutumlarimiz, dikkat diizeyimi ve
kisilik oOzelliklerimiz gibi duygusal, sosyal ve fiziksel durumunuz ile alakalidir. Digsal
giidiilenme ise disardan verilen pekistireglerin etkisi ile ortaya ¢ikar. Arastirmalar 6grencilerin

ogrenmeye karsi olan tutumlari ii¢ grupta toplamaktadirlar (Akbaba, 2006).

Bunlar; (I) basariya odakli, (IT) basaridan kaginan, (III) basarisizligi kabul edenlerdir.

Sosyal gevre.

Egitim ortaminin, 6grenme ve 6gretme etkinliklerinde, 6grenmenin daha ¢ok verimli
olmasimin dnemli bir etken oldugunu ve bundan dolayr 6gretimin siirecinin etkili bir bigimde
gerceklestirilmesinde en 6nemli etkenlerden biri gevre faktoriidiir. Ogretimde gevreyi ise:
Ogrencinin 6grenme esnasinda fiziksel, duygusal, zihinsel ve toplumsal yonlerden etkilesimde
oldugu alan ve sartlarin tiimii olarak tanimlamislardir. Ayrica 6gretimin belirgin ve uygun
sartlara bagli bir ortamda gerceklestigini ve bu cevre sartlarinin egitim ve dgretime uygun
olmasi1 6gretimi daha basarili ve daha yeterli, uygun sartlarin saglanamadig1 zamanlarda ise
basarisiz ve yetersiz kilacagini acgiklamiglardir. Ayrica Ozellikle kirsal bolgelerde kiz
cocuklariin egitiminin engellenmesinin 6niine gecilerek kiz ¢ocuklarinda okuma oraninda
artirllmasinin  saglanmasi gelecegimiz icgin yetistirecek nesillere ebeveynlerin bilingli ve
egitimli olmasi saglayarak toplumun ilerlemekte olan bilgi cagimi yakalamasina katki

saglayacagi belirtilmistir (Biiytikkaragéz & Civi, 1999).

Okul Kiiltiirii.

Okullardaki yonetici, 6gretmen ve Ogrenci davraniglarimin okuldaki kiiltiire gore
sekillenmesi beklenmektedir. Ogrenciler, okula basladigi andan itibaren okulda varligim
stirdirmekte olan kiiltiire gore hareket etmektedirler. Giiniimiizde fen liselerinin ve burslu
O0grenci alan Ozel liselerin basarili okullar olduklar1 bilinmektedir. Aslinda bu okullarda
O0grenim goren Ogrencilerin basarili d6grenciler olduklart i¢in bu okullarinda basarili okullar
oldugu varsayilmaktadir. Baz1 6zel okul ve fen liselerinde egitim-6grenim goren dgrenciler
basarili olma konusunda okula kayit yaptirdiklarindaki sinav sonuglariyla aslinda bu okullarda

basarili olacaklarinin s6ziinii vermisler gibi diisiiniilebilir. Bu varsayim dogrultusunda sinavla
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ogrenci alan 6zel okullar ile fen liselerinde, en ¢ok 6nem verilen deger aslinda basaridir ve okul

normlar1 bu bagariy1 artirmaya yonelik olarak olusturulmaktadir.

Akademik basarisinin diisiik olduguna inanilan bir okulun degerleri ve normlari
maalesef acik bir sekilde belirtilmemistir. Akademik bagarmin diisiik seviyede oldugu
kabullenilen okuldaki 6grencinin, okulun basar1 konusunda kendisiyle ilgili yiiksek beklentilere
sahip olmadigini hissetmesi o dgrencinin akademik basarisin1 maalesef olumsuz bir sekilde
etkilemektedir. Dolayisiyla, 6grencilerin okul kiiltiiriinii etkisinde kaldiklari, okulun sosyal ve
kiltiirel alanlar1 dogrultusunda basariya motive edilmis ve basarisizliga itilen 6grencilerden s6z
edilebilecegi ve bundan yola ¢ikarak bir “basari kiiltlirii”niin, yani Ogrencileri akademik
basariya gotiirecek bir okul kiiltiiriiniin olusturulmasi konusunda okulun deger ve normlarinin

ne kadar anlamli ve 6nemli oldugu gériilmektedir (Ozdemir, 2000).

Anne baba tutumu.

Anne ve babalar dgrencilerin ilk dgretmenleri olmasinin yani sira ayni zamanda
ebeveynler 6gretmenlerle is birligi yapan ortaklardir. Anne ve babalarin ¢ocuklarini anlama
kabiliyetleri elbette vardir. Ailelerin ¢ocuklart anlama kabiliyetleri 6gretmenlerin 6grenme
deneyimlerini planlarken Onemli bir yere sahiptir. Benzer bir durumda Ogretmenler de
Ogrencilerini, anne ve babalardan farkli bir yontemle, farkli mekanda tanidiklari i¢in anne ve
babalarimn, ¢ocuklarmi tanimalari icin katki saglayabilirler. Ogretmenlerin, ebeveynleri dgretim
programi iceresinde evlatlarinin akademik basar1 diizeyleri hakkinda bilgilendirme gorevleri
vardir. Bunun yaninda da anne ve babalar okul programina ve okulun amaclarma katkida
bulunmalar gerekmektedir. Anne ve babalar ¢ocuklarini basarili olmalar i¢in giidiilemede,
okulda Ogrenilenler ile okul disindaki firsatlar arasinda bir koprii kurmada 6nemli role
sahiptirler (Danielson, 2002). Ebeveynler dgrencilerinin basarilart i¢in onlara duyussal ve
psikolojik anlamda destek vermeli ve onlar1 kendi belirledigi hedefe degil cocuklara uygun ya

da onun istedigi hedefe yonelmesi i¢in ona rehber olmalidir (Danielson, 2002).

Fiziksel Aktivite Nedir?

Fiziksel aktivite bireylerin giinliilk yasamlar1 boyunca, viicudunda bulunan enerjiyi
harcamak i¢in iskelet kaslar1 kullanilarak yapilan her tiirli bedensel hareket fiziksel
aktivite olarak tanimlanmaktadir (Demirel vd., 2014)). Fiziksel aktivite giiniin her saatinde
belirli bir yogunlukta kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji tiiketimi i¢in kalp ve solunum
hizint belirli diizeyde artiran ve farkli siddetlerde yapilarak sonuglanan aktivitelerin tiimiidiir
denilebilir (Demirel vd., 2014). Fiziksel aktivite genel olarak ii¢ boyutta tanimlanir, siire, siklik

ve yogunluk. Siire kisminda kag¢ dakika kag saat, siklik kisminda haftada ka¢ defa giinde kag
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defa gibi, yogunluk kisminda ise her saat basi ya da dakika basindaki kalori olarak
yapilmaktadir (Karaca, 1998).

Fiziksel aktivite tiirleri.
Yiiriime.

Yiirtime hem kas hem de viicudun dengesinin koordinasyonunu gerceklestiren ayaklarin
belirli bir sirada ve diizenli araliklarla yerden kaldirilarak tekrar yere konulmasi suretiyle
gerceklestirilen viicudun yer degistirmesini saglayan ilerleme hareketidir. Giinliik yasantida en
sik kullanilan aktivitedir ve aktivite seviyesine bagli olsa da ortalama bir insan giinde 5.000-

15.000 yilda 2-5 milyon adim atar (Akalan, 2014).

Kosma.

Kosma yiirtime aktivitesinden farki olarak viicudun, kas ve iskelet sistemi yardimiyla
daha seri, daha ritmik ve daha hizli olarak yer degistirme hareketidir. Ayrica bireyler ytiriirken
en az bir ayaklar1 yerle siirekli temas halinde olur. Fakat kosuda ayn1 anda ayaklarin ikisinin de
bir stireligine yerden kesilir. Ayrica diizenli yapilan kosular sayesinde bireylerin nabizlar1 daha
diizenli ¢alisir. Bu nedenle kalp daha az yorulur ve kalp ritminin diizene girmesini saglar.
Diizenli sekilde yapilan kosu sayesinde kalp ritim bozuklugu onemli 6l¢iide azaltmaktadir

(Giiven vd., 2018)

Sicrama.

Ayaklarin, ayak parmaklari yardimiyla yeri itmesiyle viicudu birdenbire kisa siire
havaya yiikselme ya da kisa siireli havada kalma hareketi olarak tanimlanmaktadir. Bir bagka
deyisle viicudun hiz alarak, ayagin itme giicliyle viicudun aniden yer ile baglantisinin kesilip

uzaga ya da havaya firlatilmasidir (Kale vd., 2009).

Spor branslarinin cogunda dikey sigrama hareketi uygulanmaktadir. Bu hareketin hedefi
ise en yiiksege ulagsmaktir. Diger hedefler ise o yiikseklige cikildiginda topa dogru hamle
yapmak ve yapilan sporun gerektirdigi topa vurma, say1 atma ya da say1 olmasin1 engellemektir.
Bu sporlarda basarili bir performans gostermek dikey sigrama kabiliyetiyle dogru orantilidir
(Kale vd., 2009). Yatay sigrama kuvvetiyle de patlayicit kuvvet ortaya ¢ikarilarak performans
degerlendirilebilir (Sevimay, 1986).

Yiizme.

Yiizme, viicudun belirli miktarda su iceresinde kol ve ayak hareketleri ile bagka

herhangi bir materyal kullanmadan su yiizeyinde kalmas1 ya da su yiizeyinde ilerleyerek hareket
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ettirilmesidir. Yiizme hem spor hem de bir eglence aktivitesi olarak yapilan bir fiziksel
aktivitedir. Yiizme sporu uluslararasi standartlara sahip havuzlarda sporcularin herhangi baska
ekipmanlar kullanmadan rakipleriyle yapilan farkli mesafe ve farkli tarzlarda yapilan bir
yarigsma tiirtidiir. Kosu gibi, yiizme de kademeli bir sekilde baslatilmalidir. Baglangigtan en

fazla 500 m civarinda ylizme Onerilir ve kurallarina gore azar azar arttirilir (Zafar, 2022).

Bisiklete binme.

Belirli bir diizenegin iki tekerlek iizerine yerlestirilmesi sonucu arka tekerlegin yine bir
diizenek ile pedallara baglanmasi ile yapilmis motorsuz bir ara¢ olarak tanimlanmaktadir.
Bisiklet binme ise ayak ve bacaklarla pedalin ¢evrilmesi ile arka tekerlegin hareket ettirilmesi
sonucunda bu diizenegin bireyle beraber farkli hizlarda ilerlemesidir. Bisiklet siirmek bacak,
kalca ve karin bolgesindeki kaslarin giiclenmesi ve gelismesinde biiylik pay sahibidir, {ist viicut
kaslar1 i¢in yapilan miitkemmel bir egzersizdir. Bisiklet siirmek ayak ve karin kaslarinin yani
sira baldir ve kalga kaslarinin calismasinda da 6nemli bir etkiye sahiptir. Ornek verecek olursak;
giinde 3 defa en az 10 dakika siireli egzersiz yapilabilir. Bu tiir aralikli egzersizle siirekli
egzersizlerle ayn1 faydayr sagladigi gozlenmektedir. Orta siddetteki egzersizlerin yiiksek
siddetteki egzersizlere gore kan basincini daha etkin diizeyde diisiirebildigi bilimsel
calismalarla gosterilmistir. Egzersiz siddeti hafif orta diizeyde ve tahmini olarak hesaplan kalp
hizinda yapilmustir (Zafar, 2022).

Comelme kalkma.

Son donemlerin en yaygin ve popiiler olan egzersiz hareketi ¢émelme kalkma squat
adin1 almistir. Comelme kalkma hareketi kalga ve bacak gelisiminde oldukca 6nemli bir etkiye
sahip olan harekettir. Comelme kalkma hareketi, kisa zamanda viicudu sikilastiran, hizli kalori
yakmayi saglayan, kas ve kemik yapisinin dayanikliligini arttiran, viicudun daha dengeli bir
durus pozisyona erismesini saglayan bir egzersiz tiiriidiir (McCaw & Melrose, 1999). Diizenli
olarak yapilan ¢omel-kalk egzersizi kalga ve baldirlarda yag birikmesini engeller, kiitlesini
artirir ve viicudun kilo dengesine yardimei olur (Bompa vd., 2013). Comelme kalkma hareketini
yapmadan 6nce viicudunuzun yeterince hazir olmasini saglamaliyiz, harekete en basta uygun
agirliklarla baslayip kademeli bir sekilde artmasi ve mutlaka yapilan bu hareket dogru
yapilmalidir. Cilinkli viicut gelistirme hareketi ve egzersizin en Onemlilerinden biri olan
comelme kalkma egzersizi ayn1 zamanda 6zellikle yiiksek diizeydeki agirlikla yanlis yapilirsa

“bel sakatlama hareketlerinin de en dnemlisi” olabilecek niteliktedir (Ozkan, 2013).
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Fiziksel aktivite diizeyleri.

Fiziksel aktivite diizeyleri; Fiziksel aktivitenin siddeti, frekansi ve zamam aktivitenin
tamamini olusturan 3 ayri faktordiir. Fiziksel aktivitenin bir diger 6nemli unsuruda, fiziksel aktivitenin
tirtidiir. Bu fiziksel aktiviteler ev isleri ya da mesleki faaliyetler (mesleki ¢alismalar, kisisel bakim,
ev igleri, temizlik), ulasim (yliriime, bisiklet siirme) serbest zaman aktiviteleri (dans yapma, yiizme)
olarak, yiiksek siddetli fiziksel aktivite, orta siddetli fiziksel aktivite ve hafif siddetli fiziksel aktivite
olmak tizere 3 boliime ayrilmaktadir (Rennie & Wareham, 1998). Fiziksel aktivite i¢in frekans, birim
zamanda yapilan set sayisini anlatirken; siireyi ise fiziksel aktivitenin bir periyodunda gegen ortalama
dakikay ifade etmektedir. Ornek verecek olursak bir haftada ii¢ giin, otuz dakika yapilan fiziksel
aktivite dendiginde, frekans ve siire ifade edilmektedir. Fiziksel aktivitenin siddeti ise, aktivite
sirasinda harcanan enerji ile iligkilendirmistir. Fiziksel aktivite yapildigi sirada tiiketilen enerji
miktarini ortaya ¢ikarmak i¢in ¢ok sayida farkli yontem kullamlabilir. Bunlar igerisinde en ¢ok
kullanmilani, kullamlan enerjiyi, dinlenme esnasinda kullamlan enerjinin katlar1 olarak aciklayan
Metabolic Equivalent (metabolik esdeger) yontemidir. Metabolik esdeger literatiirde ifade edilirken
kisaltilmus olarak ‘MET” terimi ile kullamhr (Ozer, 2001). 1 MET, bireyin istirahat durumunda ki
metabolik hizina esittir. Farkli bir deyisle; 1 MET bireyin viicut agirligiin kilogram basina, dakikada
yaklagik olarak harcadig1 oksijen miktar1 3,5 ml ile aynidir. Bireylerin enerji tiiketimleri fiziksel
aktivite esnasinda ne kadar fazla olursa, MET degeri o oranda fazla olacaktir. Amerikan Spor
Hekimligi Fakiiltesi (ACSM) MET ile ilgili olarak 2013 yilinda yaymlamis oldugu gruplama su
sekildedir (ACSM, 2013).

» <3 MET hafif siddetli fiziksel aktivite,
* 3-6 MET orta siddetli fiziksel aktivite,
> 6 MET yiiksek siddetli fiziksel aktivite.

Hafif siddetli fiziksel aktivite.

Bireyin nefes ve nabzinin artmasina neden olmayan aktivitelerdir (Beyhan, 2012).

Orta siddetli fiziksel aktivite.

Nefes ve nabiz atisinda ¢ok az, ancak hissedilecek diizeyde bir artisa neden olan
aktivitelerdir. Bu fiziksel aktivite yapilirken birey konusabilecek diizeydedir, ancak sarki
sOyleyemeyecek kadar nabiz ve nefes kontroliinii saglayamamasi, bireyin orta siddetli bir

fiziksel aktivite yaptiginin kanitidir (Canberra, 2005).
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Yiiksek siddetli fiziksel aktivite.

Bireyi nefes nefese birakan ve asiri derecede yormasina sebep olan aktivitelerdir.
Futbol, basketbol, istasyon g¢alismalari, hizli tempo ile bisiklet siirme ya da yiizme bu gruba
girer (Ersoy, 2013).

Tablo 1

Fiziksel Aktivite Ornekleri (Ersoy, 2013)

Hafif Siddetli Aktiviteler Mimar, Muhasebeci, Biiro Isleri, Doktor, Avukat, Ogretmen,

Golf Oynamak, Hizli Yiiriimek, Cim Bigmek, Bahge Isleri Yapmak,
Ikili Tenis Oynamak, Rekreasyonel Olarak Yiizmek, Hizli Dans Etmek,
Bisiklete Binmek (8-14 km/saat engebeli arazide), Araba Yikamak, Ev
Isleri (yer ve cam silmek), Ip Atlamak, Agirlik Kaldirmak

Orta Siddetli Aktiviteler

Yiizmek, Coklu Hizli Yiirlimek, Cim Bigmek, Tekli Tenis Oynamak,
Siddetli Aktiviteler Esya Tasimak, Bisiklete Binmek (Engebeli arazide), Dairesel
Antrenman Yapmak

Fiziksel aktivitenin faydalari nelerdir?

Fiziksel aktivite psikolojik, metabolik ve fizyolojik parametreleri iyilestirir. Kronik olan
hastaliklara yakalanma ve bu kronik hastaliklara bagli olarak meydana gelen erken mortalite
riskini azaltir. Kas, kemik ve eklem sagliginin devamliligi saglar (Korkmaz & Deniz 2013).
Haftalik egzersiz siiresinin arttiritlmasi fiziksel aktiviteden saglanan faydalarin artmasini da
beraberinde getirir. Ayrica haftada 2 giin, viicudumuzun farkli bolgelerindeki biiyiik kas
gruplarini iceren kuvvet egzersizlerinin eklenmesi kemik doku ve kas dokularin kaybinin
onlenmesi ve korunmasi agisindan onemlidir. Haftalik egzersizlere esneklik ve denge gibi
eklemlerin hareket genisligini artiran ve diismeleri onleyen aktiviteler eklenmelidir. Yiiksek
tansiyon, inme, koroner kalp hastaligi, insiiline bagli olmayan diyabet, kolon kanseri, kemik
erimesi gibi hastaliklarin goriilme riskini minimum seviyede tutar (Biiylikkaragdz, 1999).
Bunun yani sira psikolojik olarak bireye kendini daha iyi hissettirir, anksiyete ve depresyon
semptomlarinin azalmasma yardimci olur. Bu baglamda insan hayat1 i¢in zaman yOnetimi
oldukca Onemli bir yere sahiptir. Birey zamani verimli kullanabildigi diizeyde hayatini
diizenleyebilir. Uygun planlama ve denetleme siirecini yonetebilen bireyler yasamin her
asamasinda yapilan faaliyetleri uygun sekilde yoneterek en fazla verimi elde edebilirler

(Korkmaz & Deniz 2013).

Fiziksel aktivitenin viicudumuza etkileri.

Egzersiz; genel saglik durumu, fizyolojik ve metabolik cevaplarin olusumu, kas

aktivitesi ve enerji homeostazisinin diizenlenmesinde rol almaktadir. Ayni sekilde egzersiz,
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enerji homeostazisinin ayarlanmasinda endokrin sistem ve sinir sitemi iizerinden etki ederek
organizmada adaptasyon mekanizmalariin gergeklesmesini saglamaktadir (Oztiirk, 2021).
Egzersizin endokrin sistem {tizerindeki etkileri hormonlarin salinimi veya {iretilmesi ile
iliskilidir. Egzersizde enerji dengesi degismekte, viicut yag kompozisyonunda azalmalar
olusmakta, hormonal ve metabolit madde salimimlarinda farkliliklar meydana gelmektedir
(Oztiirk, 2021).

Kemik doku iizerine etkileri.

Kas kontraksiyonu genelde kemik dokusunun gelisimine katki saglar. Agirlik kaldirma
ve fiziksel aktiviteyle parmak ucunda bulunan biiyiime alanlarim1 uyarir. Kemik iizerinde
olusturduklart etkiyle kemik biiylimesi de etkilenir ve daha saglam kemik yapisinin olusumunu
meydana getirir (Tiiziin, 2002). Ergenlik doneminde yapilan fiziksel aktivitelerin geng ve
yetiskin donemdeki kemik yogunlugu ile iliskisi goriilmiistiir. Kemik erimesi, kemik kitlesinin
azalmasi ile alakalidir bir durumdur ve bu durumun sonucunda kirik riski de ytikselir (Tiiziin,
2002). Biiyiime esnasinda kemigin gelismesini saglayan faktorler ilerleyen zamanda kemik

kaybini da olumsuz yonde etkiler (T.C. Saglik Bakanligi, 2012).

Kas dokusu tizerine etkileri.

Diizenli fiziksel aktivite sonucu insan vicudundaki bazi iskelet kaslarindaki liflerde

genisleme meydana gelir ve bu kas kuvvetini artirir (T.C. Saglik Bakanligi, 2012).

Yag dokusu iizerine etkileri.

Fiziksel aktivitenin diizenli olarak yapilmasinda dikkat ¢ceken en 6nemli etkisi viicut
kiitlesi iizerinedir. Fakat viicut agirligindaki degisiklik fiziksel aktivitenin siirekliligine baglhdir.
Yetiskin bireylerde fiziksel aktivite ile birlikte kiloda azalma meydana gelir ve yag hiicreleri
kiigiiliir. Cocukluk ve ergenlik donemde diizenli yapilan fiziksel aktivitelerde, yetiskin

bireylerde meydana gelecek obezite riskini azaltmaktadir (T.C. Saglik Bakanligi, 2012).
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Tablo 2

Fiziksel Aktivitenin Azliginin Etkileri (Can vd., 2014).

Kalp ve Damar
Sistemi

Kalbin kan pompalama giicii azalir, damar ¢eperi daralir ve kalinlasir (ateroskleroz),
tansiyon yiikselir. Organ ve dokulara giden kan miktar1 azalir. Kalbi besleyen
damarlarda kalinlagma ve daralma nedeniyle kalp beslenmesi bozulur. Koroner kalp
hastaliklar ve kalp yetmezligi riskini artirir.

Bagisikhik
Sistemi

Fiziksel olarak aktif olmayan bireylerde enfeksiyon goriilme riski, diizenli olarak
fiziksel aktivite yapanlara kiyasla daha fazladir.

Solunum Sistemi

Fiziksel aktivitenin azhig, VKI' nin artmasi, yag dokusunda artis ve karin blgesinde
cok fazla yag birikimine sebep olmaktadir. Buna bagli olarak glukoz tolerans
bozuklugu ve tip 2 diyabet gelisme ihtimalini artmaktadir.

Endokrin Sistem

Fiziksel aktivite azlig1, VKI’ nin artmasi, yag dokusunda artis ve karin bolgesinde asir1
yag birikimine neden olmaktadir. Buna baglh olarak glukoz tolerans bozuklugu ve tip
2 diyabet gelisme riski artmaktadir.

Gastrointestinal
(Sindirim)
Sistem

Fiziksel aktivite azligi, trigliserid ve kan kolesterol diizeylerinin artmasina neden
olarak karaciger basta olmak iizere i¢c organlarda yaglanmasina sebep olmaktadir.
Fiziksel aktivitesi yetersiz diizeyde olanlarda kolon kanseri, safra ve divertikiilit tas
gorililme ihtimali fiziksel olarak aktif olan yaslilardan daha c¢oktur. Fiziksel aktivite
bagirsaksak hareketlerini artirarak kabizlig1 dnleyici etkiye sahiptir.

Norokognitif
(Sinir Sistemi)
Sistem

Hareketsiz bireylerde uyku problemleri depresyon goriilme olasiligi, fiziksel olarak
aktif olanlardan daha ¢ok goriilmektedir. Yine buna bagl olarak hareketsiz bireylerde
sosyal fobi goriilme olasilig: da fazladir.

Kas ve iskelet
Sistemi

Fiziksel aktivitenin az yapilmasinda; Kuvvet ve kas kitlesi azalir. Kemik mineral
yogunlugu azalir ve kemik kalitesinin bozulmasina sebep olur. Viicut yag kitlesinde
arti, kas kitle ve kuvvetindeki azalma, eklemlere yiiklenen yiikii ve eklemlerde
olugacak hasar1 artmaktadir. Hareketsiz kalan bireylerde osteoporoz, eklem agris1 ve
osteoartrit gibi sikayetleri, daha ¢ok goriiliir. Denge, kas zayifligi ve yiirlime
bozukluguna yol acarak kazalar1 da beraberinde getirir.

Fiziksel egzersizler.

Egzersiz; planli ve programli bir sekilde gergeklestirilen, fiziksel uygunlugun bir ya da
daha fazla Ogesini gelistirmeye veya korumayir amaclayarak yapilan belirli araliklarla
tekrarlayict viicut hareketidir. Baska bir tanima gore egzersiz, fiziksel uyum ile sagligi
gelistirmeyi amagclayan fiziksel performansi koruyan istendik bir sekilde bir veya daha fazla,
planl fiziksel etkinliklerin tamamidir (Salar vd., 2015). Egzersiz faaliyetlerin amaci bireydeki
kilo kontroliinii saglamak, kronik hastaliklart azaltmak (hipertansiyon, kemik erimesi, kalp
rahatsizliklari, diyabet, stres, felg, depresyon gibi), eglenme, sosyallesme ve pozitif benlik
gelistirme amaci ile yapilmaktadir. Bu yoniiyle egzersiz, bireylerde hem fiziksel hem de

psikolojik yonden olumlu etkileri ortaya ¢ikarmaktadir (Bay & Yilmaz, 2020).

Germe egzersizleri.

Germe, hedef kas gruplarmin ve bu hedef gruplarmin etrafindaki yumusak kas
dokulariin uzatilmas: amaciyla viicutta ki ilgili boliimiin fiziksel aktivite oncesi belirli bir

pozisyona getirilmesidir. Egzersizden 6nce yapilan germe, kas ve tendon tinitesinin esnekligini
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ve uzunlugunu artirmaktadir. Esnekligin artmasi, spor performansinin artiracagi gibi spor
yapilmasi esnasinda meydana getirebilecek sakatlanma riskini de minimum seviyeye
indirmesine katki saglamaktadir. Gerilme aerobik, bale veya doviis sporlart gibi esnekligi ve
kontrollii kas giiciinii gerektiren alanlarda ayr1 bir 6neme sahiptir (Alkas, 2006). Germenin,
germe manevrasi sirasinda kas ve tendon iinitesinde viskoelastik davranisa cevap olarak
diisiniilen biyomekanik anlamda karakterize edilen bir durudur. Ancak germe egzersizine ait
olan bu tanim germe egzersizinin tanimindan ziyade germe hareketinin biyomekanic sonucu
oldugu diisiiniilmektedir. Germe egzersizi statik germe ve dinamik germe olarak 2 boliimde ele

alimmustir (Weerapong vd., 2004).

Statik germe egzersizleri.

Statik germe viicuda diisiik kuvvet uygulayarak hareket etmeden yaklagik 30 saniye gibi
bir siire ile kas uzamasmin saglandigi bir germe cesididir. Antrendrler ve sporcularin
miisabakadan once yaptiklar: bu egzersizler (genelde pasif ve statik) sakatlanmalarin 6niine
geemek ve sporcunun performansini artirabilmek i¢in sporcu ve antrenorler tarafindan siklikla

kullanilmakta olan bir germe tiirtidiir (Walker, 2007).

Aktif germe.

Aktif germe disardan hicbir sekilde yardim almadan yapilan bir germe ¢esididir. Bu
germe modeli, antagonist kas bilesenlerinin kuvveti ve agonist kaslardaki gerilmeyi meydana
getirerek yapilan bir germe ¢esididir. Antagonist kas gruplarinin gevsemesi ve kasilmasina ve
bundan dolay1 kaslarin daha kolay bir sekilde gerilmesi i¢in olanak saglar. Aktif germe kaslari
1s yapabilecek yani onu aktif hale getirebilecek 6nemli bir basamaktir ve bu germe dinamik
germe hareketlerini yapmadan sporcunun kondisyonunu 6ne ¢ikarmak amaciyla yapilir. Bu
egzersizini ¢ok fazla siireyle yapmak olduk¢a zordur. Bu nedenle en fazla 10-15 saniye

stirdiiriilmesi uygun goriilmektedir (Alter, 2004; Walker, 2007).

Pasif germe.

Bu germe egzersizi ise bir diger germe egzersizi olan statik germe egzersizine ¢ok
benzemektedir. Fakat bu egzersizde dis kuvvet yardimi bulunmaktadir. Baska bir bireyin ya da
bir alet yardimiyla yapilan bir germe cesididir. Burada 6nemli olan nokta, kullanilan aletin
stabil ve sert olmasi, yardim eden kisinin ise ¢ok dikkatli bir sekilde yaylanma ve ani hareketleri
icerecek sekilde yaptirmaktan kaginmalidir. Pasif germe egzersizi sporcularin daha genis eklem
acikligin1 hedeflemesini meydana getirebilir fakat statik germe egzersizine kiyasla sporcuda
sakatlanma olasiligi ¢ok fazla olabilir. Egzersizlerin soguma bdlimiinde tercih edilmesi

sakatlanma riskini en aza indirebilir (Walker, 2007).
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Dinamik germe egzersizleri.

Bu germe c¢esidi, viicudun herhangi bir boliimiinii hareket ettirerek uygulanan bir germe
egzersizi anlamina gelmektedir. Dinamik germe egzersizleri aktif ve balistik olarak iki gruba
ayrilmaktadir (Walker, 2007).

Balistik germe.

Ani bir sekilde sallanma, ziplama ve yaylanma hareketinin yapilmasi durumunda
viicudun eklem hareketinin genisliginin sinirini gegebilmek i¢in zorlayict bir germe gesididir.
Bu germe tiiri sakatlanma olasiligini artirabildiginden dolay1 ve faydasindan ¢ok sporcuya
zararinin olma ihtimalinden o6tiirii, yetenek ve beceri isteyen spor branglart disinda ¢ok fazla

kullanilmak istenmemektedir (Walker, 2007).

Aktif izole germe.

Aaron L. Mattes tarafindan gelistirilmis olan ¢ok yeni germe ¢esididir. Taklit edici olan
kas grubunu kasarak ve bu kas grubunu gevseterek yapilan bir germe ¢esididir. Bu germe
¢esidinde hedeflenen kas gruplar segilerek baslama pozisyonuna gegildikten sonra faal olan
antagonist kas gruplar1 kasilir. Bu germe hareketi i¢in hafif ve hizli bir sekilde hareket yapilir.
Ulasilan noktada yaklasik 1-2 saniye kadar beklendikten sonra germe hareketi birakilir. Yapilan
bu hareket 5-10 defa tekrarlanarak yapilmalidir (Walker, 2007).

Aerobik egzersiz.

Bu egzersiz c¢esidi yiiksek miktarda oksijen tiiketimi gerektiren egzersizlerin
araliksiz gecen zaman dilimi boyunca, belirli bir tempoda yapilan, viicudun oksijen
tagiyan mekanizmasini zorlayarak daha gii¢lii olmasini saglayan sporlar Aerobik egzersiz
olarak adlandirilmaktadir. Sporcular viicudunda oksijen tasima kabiliyeti ile siirli olan
aerobik gii¢, aerobik yontemle enerji olusumu esnasinda ortaya konulan maksimum diizeydeki
efor olarak adlandiriimaktadir (Giindiiz, 1993). Aerobik egzersizlerini, ¢ok uzun siireyle
uygulayabileceginiz ve diisik yogunlukla yapabileceginiz bir egzersiz g¢esidi olarak
diisiinebilirsiniz. Bu egzersizleri haftanin 4-5 giin ve 30-40 dakikalik seanslarla yapilarak
denge saglayabilirsiniz. Aerobik ¢alismalar birka¢ dakikadan birkag saate kadar uzatilabilir.
Kalp- solunum uygunlugu ¢ok diisiik yogunlukta ve uzun siireli ya da fazla yogunlukta kisa

siireli egzersizlerle gelistirilebilir (Ozer, 2001).
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Aerobik egzersiz cesitleri.

> Ip atlama

> Bisiklet stirme

» Step-aerobik ¢aligmalar

» Tempolu yiiriiylis

> Yizme

» Merdiven ¢ikma
> Kayak
» Dans gesitleri (Ardig, 2014).

Aerobik egzersizin faydalar.

>

>
>

Her tiirlii fiziki ¢calisma sonucunda kemik erimesi riski minimum diizeye indirmekte
ve kas yapisini gelistirmektedir.

Seker hastaligini kontrol altinda tutarak kolaylastirict 6zelligi bulunmakta ve seker
hastaliginda hastalik derecesinin iyilesmesine de katki saglamaktadir.

Aerobik egzersiz sindirim sisteminde rahatlatici etki yaparak bagirsaklarin diizenli
caligmasina yardimet olur.

Akcigerlerin daha verimli ¢alismasini saglar ve viicuttaki oksijen miktari arttirir.
Kalbin daha verimli ve daha kapasiteli calismasini saglar.

Insan viicudundaki yeni damarlarn gelismesine katki saglar. Kismen ya da
tamamen tikanmis damarlarin yerine, yeni damar olusumuna katki saglar.
Viicuttaki kan akisinin diizene girmesini saglar. Kan hacminin artis1 saglanir.

Kandaki hemoglobin ve kirmizi kan hiicrelerini ¢ogaltir (Tinaz, 2020)

Anaerobik egzersiz.

Maksimal gii¢ iiretimi gerektiren (90 sn kadar) kassal aktivitelerde, enerjinin ¢ogu ATP-

CP sisteminden ve kas glikojeninin anaerobik yontemle yakimindan elde edilir. (McArdle vd.,

1996; Weltmann, 1995). 6 saniye ya da daha az siiren maksimal eforlarda ATP-CP sistemi

devreye girmektedir. 5-10 saniyelik antrenman yiiklenmeleri gerekli kaslarin uyarilmasi igin

gerekli siireyi olusturmaktadir. Kas i¢ci ATP-CP enerji transfer kapasitesini arttirmak ig¢in

tekrarlayan, siddetli ve kisa siireli yiiklenmeler gerekli olmaktadir. Bu yiiklenmeler 6zellikle

hareket sirasinda ¢alisan kaslarin antrene edilmesi iizerinde olmalidir. Bu tarz antrenmanlar ile

calisan kas fibrillerinin metabolik kapasitesi artar ve uygulanan spora 0Ozgii sinir kas

adaptasyonunun gelisimi saglanmaktadir (McArdle vd., 1996).
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Anaerobik egzersiz cesitleri.

» Agirlik Kaldirma

» Hut Antrenmani

» Metabolik Kondisyon Egzersizleri
> Powerlifting

» Siirat Antrenmani

> Pliometrik Egzersiz

> Bisiklet

» Sirat Kosular1 (Ardig, 2014).

Anaerobik egzersizin faydalar:

» Aerobik egzersiz sindirim sisteminde rahatlatici etki yaparak Bagirsaklarin diizenli
caligmasina yardimei olur.

» Akcigerlerin daha verimli ¢alismasini saglar ve viicuttaki oksijen miktar1 arttirir.

A\

Kalbin daha verimli ve daha kapasiteli calismasini saglar.

> Insan viicudundaki Yeni damarlarin gelismesine katki saglar. Kismen ya da
tamamen tikanmis damarlarin yerine, yeni damar olusumuna katk1 saglar.

» Kandaki hemoglobin ve kirmizi kan hiicrelerini ¢ogaltir.

» Her tiirden fiziki ¢aligma bitiminde kas yapisini gelistirmekte ve kemik erimesi riski
minimum diizeye indirmektedir.

» Seker hastaligin1 kontrol altinda tutarak kolaylastirici 6zelligi bulunmakta ve seker
hastaliginda hastalik derecesinin iyilesmesine de katki saglamaktadir.

» Vicuttaki kan akiginin diizene girmesini saglar. Kan hacminin ¢ogalmasini saglar

(Tmaz, 2020).

Fiziksel aktivite belirleme yontemleri.

Fiziksel aktivitenin belirleme yontemlerinde giivenilirligin yiiksek olmasi i¢in objektif
bir metod uygulanmasi gerekmektedir. Elbetteki bu metodlar uygulanirken kisilerin yapilacak
uygulamalara giivenilir yanit vermeleri i¢in mutlaka onlart minumum diizeyde rahatsiz etmeyi
goz ard1 etmemek gerekir. Fiziksel aktivitelerin belirlenmesinde uygulanan metodlar su

sekildedir (Westerterp, 2009);

a- Fiziksel aktivite anketleri
b- Direkt gézlem

c- Hareket Sensorleri
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Fiziksel aktivite anketleri.

Bireylerin  giinlik yasantilarindaki aktivitelerinin  hangi diizeyde oldugunu
O0grenebilmek i¢in giinliikler ve anketler, hem ekonomik hemde uygulanabilirligi kolay olmasi
yoniinden avantajlidir. Kolay uygulanabilirligi ve maliyetinin az olmasi nedeniyle anketler,
klinik ¢alismalarinda ve grup sayisinin az oldugu ¢alismalarda kullanilmasini yan1 sira genis
capli arastirmalarda da oldukga fazla kullanilirlar (Malina, 2004). Bu durum, fiziksel aktivite
itiyat1 ile ilgili bir fikre sahibi olmak i¢in bu tarz yontemlerin siirekli ve genis alanda
kullanilmasina sebep olmustur (Wasburn, 2000). Fiziksel aktivitelerin anketler yoluyla tespit
edilmesinde ise Metabolik Esdeger Dakika (MET) yontemi kullanilmaktadir. Bu yontemde
anketlerle bireye haftada kag saat ve haftada kag giin fiziksel aktivite yapildigi sorulmakta, elde
edilen bilgilere iliskin katsayilar ile MET degeri hesaplanmaktadir, MET degeri {izerinde
bireyin fiziksel yonden aktif olma durumu tespit edilmektedir (kaynak). Siklik, siire ve siddetin
belirlenebildigi fiziksel aktivite anketleri, fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde, sedanter
davraniglarda kesitsel galismalarda ve fiziksel aktivitenin gozlemlenmesi amaciyla yapilan
calismalarda en ¢ok kullanilan 6l¢iim araclaridir. Yaygin olarak kullanilmasinin sebebi ise hem
ekonomik hem de uygulanmasinin kolay olmasindan kaynaklanmaktadir. Kolay kullanilmasi
ve ekonomik olmasinin bir diger avantaji ise genis bir alanda yapilmasi ve ankete katilan
bireylerin sayisinin fazla olmasimi saglamaktadir. Ayrica biitiin glin boyunca yapilan tiim
fiziksel aktivitelerin kayit altina alinmas1 bireyleri rahatsiz edebilecegi i¢in istenmeyebilir ya

da kayit isleminin kolaylastirilmasi i¢in fiziksel aktiviteler bazen degistirilebilir (Leporte,1985).

Direkt gozlem.

Bu yontemde aragtirmay1 yapan kisi tarafindan bireyler siirekli olarak gozlenmektedir.
Gozlem yapildigr sirada ise kodlama sistemi kullanilarak yiliksek frekanslhi aktiviteler
kaydedilmektedir (Wasburn, 2000). Zaman ve hareket analizini yapmak i¢in bu yontem
kullanilir. Bu yontem biitiin yas grubundaki bireylerin aktivite davraniglarinin analizinin
yapilmasi i¢in 6nem arz etmektedir. Anketlerden, giinliikklerden ve goriismelerden en ayirici
ozelligi ise; bilgilerin, kisiler tarafindan yorumlanmasina ve hafizasina bagli olmamasidir. Bu
yontemin basarisi, bireylerin hatirlama yeteneklerinden ziyade gézlemcinin yetenegine baglhdir
(Malina, 2004). Bu yontemin en biiyiik eksigi ise gézlemcinin daha fazla zaman harcayarak
maliyetingok fazla artmasidir. Dahasi, ¢ok dnemli bir diizeyde efor ve zaman, dakika basina
birden fazla degiskeni kodlayabilmek icin egitimli gozlemciler gerektirmektedir (Malina,
2004). Fiziksel aktivite konusunda tecriibe kazanmis bireyler tarafindan direkt gbzlem
yapilmasi c¢ok tercih edilen bir yontemdir. Aktivite sirasinda kullanilan enerji miktarinin

bulunmasi yapilan hareketlerin izlenmesine baglidir. Cocuklara yonelik galismalarda diger
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fiziksel aktivite 6l¢iim yontemlerinin uygulamasi ¢ok gii¢ oldugundan bu yontem en ¢ok tercih
edilen yontemdir (Wasburn, 2000).

Direkt Kalorimetre: Yapilan fiziksel aktivite sirasinda bireyin viicudundaki 1sinin
iiretimini Olglilmesi ile harcan enerjinin miktarini ortaya ¢ikaran bir yontemdir. Bu yontem
standart olarak kabul edilen sonuglari ortaya koydugu i¢in tercih edilir. Biiyiik yas gruplarina
uygulanmasinin da ¢ok zor olmasindan, maliyetli olmasi ve bu yontemin uygulanmasinin pratik

ve kolay olmamasindan dolay1 kullanimi pek yaygin degildir (Who, 2021).

In direkt Kalorimetre: Yapilan fiziksel aktivite sirasinda harcanan enerjinin miktarini,

oksijen tiiketimini ve karbondioksit atimin1 dlgerek hesaplanan yontemdir (Tekin, 2020).

Cift Katmanhh Su Yontemi: Cift katmanli su yontemi bireylerin enerji tiikketim
miktarlarin1 ve fiziksel aktivite seviyelerini belirlemede en 6nemli ve en etkili olarak kabul
edilen yontemdir (Pitta vd., 2006). Fiziksel aktivitede kullanilan enerji miktarini besinlerin
termik etkisi ve bazal metabolizma hizinin etkisi ile toplam enerji tiiketilen enerjiden
cikartilarak hesaplama yapilir. Bu yontem kii¢iik cocuklara da uygulanabilen bir yontem olsa
da maliyetinin yiikksek olmasi hem uygulamadaki zorlugu hem de c¢ok fazla zaman
gerektirdiginden dolay1 tercih edilebilirligi azaltmaktadir. Fakat sonu¢ alma bakimindan veriler

kesin sonuglari olusturmasindan dolay1 gegerli ve giivenilir bir yontemdir (Pitta vd., 2006).

Hareket sensorleri.

Fiziksel aktivitenin tespiti i¢in kullanilan hareket sensorleri; viicut ivme hizinin
belirlenmesinde kullanilan akselerometreler ve adim 6l¢limiinde kullanilan pedometrelerden
faydalanilmaktadir. Bu metot ile kullanilan 6l¢im araglari hem siradan hem de maliyeti
diisiiktiir. Genelde bireyin bel ¢evresine takilarak kullanilan bu arag ile yiiriiyiis sirasinda adim

sayilar1 belirlenmektedir (Vanhees vd., 2005).

Pedometreler: Fiziksel aktivitelerde adim sayisini 6lgmek igin kullanilan cihazlardir.
Pedometreler oldukca kiigiik ve kullanimi basit olan cihazlardir. Genellikle viicudun bel
bolgesine takilan bu cihazlar hareket algilama sensorleri ile adim sayisinin Slgiilmesinde
kullanilir (Bulut, 2013). Diisey yonde hareketleri 6l¢tiigii i¢in egilip kalkma veya oturup kalkma
eylemlerini de adim sayis1 olarak algilayabilir bu da baz1 6l¢iim yanlisliklarina sebep olabilir.
Cihazin ¢iktis1 ekranda goriilen adim sayisi ile kolaylikla alinabilir. Pedometreler genelde
bireyleri hareket etmeye tesvik icin kullanilan 6lgiim aletleridir. Sonug olarak pedometreler

kosu ve ylirlime mesafesini 6l¢mede kullanilan gayet kullanigh cihazlar olarak degerlendirilir.

Akselerometreler: Akselerometreler, hareketlerin siddet ve miktarimi belirlemede

kullanilan teknolojik altyapisi gii¢lii ve gelismis cihazlardir. Akselerometreler verilerin uzun
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siireli olarak saklanabilmesine olanak saglar. Cihaz monitorleri kisinin normal aktivite

bicimiyle etkilesimi olmayacak tarzda oldugu i¢in kullaniglidir (Bulut, 2013).

Tablo 3

Fiziksel Aktivte Ol¢iim Yontemleri (Zorba, 2006).

Kriter Yontemler

Yontemin Avantajlar

Yontemin Dezavantajlar

Anket calismalari

Maliyeti ucuz, kullanimi kolaydir. Biiyiik
orneklem gruplarina uygulanabilir.

Sinirlt gegerliligi bulunmakta.
Bireyin hafiza ve
yorumlamasina baghidir.

Aktivitelere gore harcanan

Gtinliik aktivite Kisinin kendsi hakkinda ayrintili kayit . - -
. SN T enerji miktar1 degerlerinin
kayitlar tutabilmesi, Diisiik maliyetlidir i .
farklilik gdstermesi
Objektif yontemler

Pedometre ile yapilan
analiz

Tasinabilen, kullanim agisindan kolay,
sahave laboratuvar ortamlarinda
kullanilabilir.

Sadece yiirlime ve kosma
sirasinda atilan adim sayisin
verir.

Akselerometre cihazi
ile analiz

Giindelik hayatta yapilan spesifik aktivite ve
kas hareketlerinin siddetini 6l¢er. Uzun siire
kayit yapma 6zelligi vardir.

Pedometre cihazina gore daha
maliyeti ve daha fazla iggiiciine
ihtiya¢ duymaktadir.

Dogrudan gézlem
yoluyla yapilan analiz

Cogunlukla ¢ocuklarda kullanilan bir
yontemdir.

Bireysel olarak analiz yapilir ve
bireyin duygu durumunun
Olciimii etkileme olasilig1
fazladir. Uzun zaman takip
gerektirir.

Direkt kalorimetri ile
yapilan analiz

Bireyin toplam harcadig1 enerji miktarinin
belirlenmesinde altin standart

Yiiksek maliyetlidir. Kapali
ortamda uzun siire dl¢iim
yapilir

Indirekt Kalorimetri
ile yapilan analiz

Istirahat halindeki ve kisa siireli aktivite
sirasinda bir bireyin harcadig1 enerji miktari
standart

Cok yliksek maliyeti vardir.
Uygulama uzmanlik gerektirir

VKIi Hesaplamasu.

VKI, basit olarak boy uzunlugu ile viicut agirlig1 arasindaki iliskinin hesaplanmasiyla

ortaya konulan bir 6l¢limdiir metodudur. Bireyin kilogram (kg) cinsinden olan agirlig1 ve metre

(m) cinsinden olan uzunlugu hesaplanarak yapilan bir 6lgiim metodudur. VKI= Viicut Kiitlesi

(kg)/Boy (m?VKI, viicut verilerinin belirlenmesinde kullanilan basit bir metottur (Taylan,

2017).

VKI, Diinya Saghk Orgiiti'ne (WHO) gore yapilan smiflandirma Tablo 3’de

gosterilmektedir.
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Tablo 4

Viicut Kiitle Indeksi (VKI)

VKi Kategori
<20 Zayif
20-24.9 Normal
25-29.9 Hafif Sigman
30-34.9 Sisman
35-44.9 Saghk Acisindan Onemli
45-49.9 Asir1 Sisman
49.9> Oliimciil Sisman

Temel motorik ozellikler.

Bireylerde mevcut olan yetenekleri, yapilacak olan fiziksel aktivite ya da antrenmanlarla
performanslarini daha fazla gelistirebilmesi i¢in, antrenman ya da fiziksel aktivite yapilmadan,
zaten dogal olarak viicutta 6zelliklerdir. Temel motorik 6zellikler, bireylerin yasamlar1 boyunca
higbir sekilde antrenman ya da fiziksel aktivite yapmadan dogal olarak gelisim gostermektedir
(Gtinay vd., 2017). Psikomotor becerileri gelistirmek hayat boyunca siireklilik arz eder. Tim
fiziksel aktiviteler belirli bir seviyeye kadar yapilan hareketin genisligini, Kkuvvetini,

cabuklugunu, karmagikligini ve siiresini ortaya ¢ikmaktadir (Glinay vd., 2017).

Temel motorik Ozellikler; siirat, dayaniklilik, kuvvet, beceri (koordinasyon) ve
hareketlilik (esneklik) temelli 6zelliklerdir. Bir becerinin yapilmasi bireyde var olan yetenektir
(Bompa, 1998). Biitiin bu 6zellikler bireyin viicudunda bulunan merkezi sinir sistemiyle kas ve
iskelet sisteminin birbiri igerisinde uyumlu olarak hareket etmesi temel motorik 6zellikleri

ortaya ¢ikarmaktadir (Bompa, 1998).

Bu 6zelliklerden kuvvet, siirat, dayaniklilik temel; hareketlilik ve beceri ise tamamlayici
ozelliklerdir (Giinay vd., 2017).

Kuvvet.

Kuvvet en basit tanimiyla kaslarin bir dirence karsi koyabilme yetenegidir aslinda
(Diindar, 2017). Psikomotor davranislarin &grenilip ve bu davranmislarin  uygulamaya
gecilmesinde kuvvet gerekmektedir. Genel olarak kuvvet tiim viicudu kapsayan bir temel
motorik Ozelliklerden biri olarak algilansa da bacak, kol, uzuv gibi organlarin gelismesi i¢in
onemli bir yere sahiptir (MEB, 2013). Herhangi bir kas veya kas gruplarinin belirli miktardaki
hizla iirettigi giic miktaridir. Genel tanimi1 s6yledir: “Duran herhangi bir cismi yerinden hareket
ettiren, hareket eden bir cismi durduran, cismin yoniinii ve dogrultusunu degistiren, cisimde

sekil degisikligi yapan etkiye” kuvvet denilir. Kuvvetin viicudun bir isi yapabilmesi i¢in yeteri
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miktarda giiclii olmas1 gerekmektedir (Glinay ve ark., 2019). Spor yapildig1 alanlardaysa
herhangi bir etki karsisinda kaslarimizin kasilarak karsisina ¢ikan o etkiye direng géstermesidir.
En 6nemli temel motorik 6zellikler icerisinde yer alan kuvvet, degisik alanlarda farkli sekillerde

tanimlanmis ve siiflandirilmistir (Diindar, 2017).

Kuvvetin siniflandirilmast.

e Genel kuvvet

e Maksimal kuvvet

e Ozel kuvvet

e Dinamik kuvvet

e (Cabuk kuvvet

e Kuvvette devamlilik

o Statik kuvvet

o Relatif kuvvet

e Salt kuvvet (Pirselimoglu &Colak, 2019).

Siirat.

Bireyin kendisini en yiiksek hizla bulundugu yerden farkli bir yere hareket ettirme
yetenegi olarak tanimlanabilir. Organizmadaki Sinir ve kas sistemlerinin hizli bir sekilde
calisma kabiliyetine bagli olan hareketsel beceridir (Demir, 2015). Siirat viicuttaki kaslarin
kasilmalarina baghdir. Kasta serbest kalan enerjinin orani siirati belirler. Sporcunun en kisa
stirede yiiksek bir performans ile viicudunun tiimiinii ya da herhangi bir boliimiinii mevcut

oldugu alandan farkli bir alana hareket ettirebilmesidir (Pirselimoglu & Colak, 2019).

Stiratin siniflandirilmasi.

e Hareket siirati

e Algilama siirati

e Reaksiyon siirati

e Ivmelenme siirati

e Maksimum siirat

e Ortalama siirat

e Devirli sporlarda siirat

e Devirsiz sporlarda siirat (Pirselimoglu & Colak, 2019).
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Dayamikhlik.

Dayaniklilik bireyin organizmaya uzun siireli yiikklenme sirasinda meydana gelen
yorgunluga karsi, organizmanin ortaya koydugu direnctir. En basit tanimiyla dayaniklilik,
sporcunun var olan giiciidiir (Pirselimoglu & Colak, 2019). Bireyin “fizyolojik ve fiziksel
yorgunluga dayanma giicii” olarak tanimi yapilabilir. "Maksimal diizeydeki yliklenmelerde ise
organizmanin kullandigi oksijen miktaridir". Insan organizmasinda kullanilabilen oksijen
miktar1 ne kadar artarsa dayaniklilik siireside o kadar artmaktadir (Giinay vd., 2017). Temel
motorik oOzellikler igerisinde bulunarak sportif performansin 6n kosulunu olusturur.
Dayaniklilik yorgunluga endekslidir bu sebeple yorgunluga direng ne kadar artarsa dayaniklilik
da o oranda artmaktadir (Giinay vd., 2017). Elbette ki bu dayanma giicii insan organizmasindaki
kaslarda bulunan enerjinin birikmesine baglidir (Sevim, 2007). Ayrica dayaniklilik solunum,
kalp, sinir sistemi, dolasim ve psikolojik etkenlerle belirlenmektedir. Dayanikliligi etkileyen
faktorler ise sunlardir; viicut yag orani ve kas tipleri, bazal metabolik hiz, enerji kaynaklari,
hiicre fonksiyonlart, cinsiyet ve sporcunun irade giiciidiir. Aerobik dayaniklilik erkek bireylerde
16 yasina kadar ortalama diizeyde devam etmekte iken bireylerin yaslar1 18'e yaklastiginda bu

oran gerilemektedir (Gallahue vd., 2014).

Dayaniklhihgin siniflandiriimasi.

¢ Genel dayaniklilik

o Ozel dayaniklilik

e Kuvvette devamlilik

e (Cabuk kuvvette devamlilik

e Ozel dayanmklilik

e Siiratte devamlilik (Pirselimoglu & Colak, 2019).

Esneklik.

Eklemlerin akici ve seri olarak normal sinirlarini tamamlayabilme yetenegidir
(Heyward, 2002). Bireylerin psikomotor davranisin1 6grenmek i¢in bacak, kol ve govdenin
yeteri kadar esneklikte olmasi 6n kosuldur. Farkli diizlemlerde yer alan hareketin eklemlerde
meydana getirdigi hareket acikligina esneklik denir (Giinay vd., 2017). Teknik olarak hareket
edebilme orani denilebilir (Giinay vd., 2019) Kaslarin, tendonlarin pasif ve aktif olarak
gerilebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Esneklik organizmadaki kaslarin elastik bir sekilde
biikiilebilmesidir. En yalin bir sekilde aciklanacak olursa insan viicudundaki hareket
genigligidir (Ayan, 2019). Yapilmasi belirtilen hareketleri eklem sinirlart igerisinde
uygulayabilmeye esneklik denmektedir. Farkli bir deyisle herhangi bir fiziksel aktivite sirasinda
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kol, bacak veya govdenin rahatga harcket edebilme yetenegidir (Saglik Bakanligi, 2014).
Esnekligi olumsuz yonde etkileyen bazi faktorler sunlardir; yas, psikolojik durum, Kilo,
cinsiyet, kas kuvveti, 1sinma, boy, stres, iklim, gecirilen sakatliklar, biomekanik sartlar ve

yorgunluktur (Giinay vd., 2017).

Esnekligin siniflandiriimast.

o AKktif esneklik

e Dinamik esneklik

o Pasif esneklik

o Statik esneklik

e Ozel esneklik

o Genel esneklik (Giinay vd., 2017).

Koordinasyon.

Insan viicudunda birden ¢ok bdlgemizin birbiri ile uyum icersin de de ayni anda
calismasidir (Giinay vd., 2017). Bireyler psikomotor becerilerini 6grenmek igin farkli
organlarin ayni anda ¢aligmasi ya da ayni anda belli bir uyum icersin de ¢alismaya katilmasi
gerekmektedir. Ornegin gocuk kasikla yemek icin el-gdz uyumunu tamamlamis olmasi
gerekmektedir. Buna benzer bir¢cok hareket viicudumuzda olmasi gereken uyumu etkin kilar.
Uygulamasi ¢ok karmasik olan hareketlerin meydana gelmesi ve uygulanmasi esnasinda
kaslarin birbirine uygun hareket ederek ¢alismasi anlamina gelmektedir (Gokmen vd., 1995).
Uygulanmas1 hedeflenen hareketleri insan organizmasinda yer alan sinir sistemine ileterek
iskelet kas sisteminin miikemmel bir uyum i¢inde calismasidir. Cok zor ve karmasik olan
hareketleri psikolojik ve fiziksel bir istek ve ¢aba ile amacina uygun bir sekilde ve ¢ok cabuk

uygulanabilmesidir (Pirselimoglu & Colak,2019).

Koordinasyonun siniflandirilmasi.

e Motor beceri
e Lokomotor beceri
e Kaba motor beceri

e Ince motor beceri (Sevim, 2007).
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Miizik Kavraminin Tanimi Ve Onemi
Miizik kavram.

Miizik insanlarin duygu ve distlinceleri belirli kurallar ¢ercevesinde birbiriyle uyumlu
seslerle tek ya da c¢ok sesli olarak eserleri anlatma sanati1 ve bu bigimde diizenlenmis eserlerin
sOylenmesi ya da ¢alinmasidir. Miizik, dil, tilke, 1rk, din, ayrim1 yapmaksizin ortak bir duyuma
sahiptir. “Duygu, diislince, tasarim ve izlenimleri, belli bir amag ve yontemle, belirli bir giizellik

anlayigina gore birlestirilmis seslerle isleyip anlatan estetik bir biitiindiir” (Ugan, 1997).

Miizik kavramina iligkin topluma yon vermis iinli filozoflarin bazi tanimlamalarina

bakacak olursak:

Eflatun miizigi, “Tanrmin dili” olarak ifade ederken, Weberise “insan ruhunun dili”
olarak ag¢iklamistir (Ugan, 1994). Bu iki tanimda da ortak olan en temek konu ise, her iki
tanimlamada miizik sanatin bir dili olarak ifade edilmek istenmesidir. Bu tanimlardan yola
cikilarak miizigin sanatin kendine gore bir iletisim araci olarak goriildiiglini soyleyebiliriz

(Imik & Hashas, 2020).

Farkli bir tanimlamada Dede Efendi tarafindan yorumlanmistir. "Dede Efendi miizik
kavramini insanligin ahlakini arindiran kutsal bir bilim olarak tanimlamaistir. "Bir baska 6nemli
miizisyenlerden Beethoven ise, miizik kavramini “Tanrisal bir sanat” olarak agiklamistir (Ugan,
1994). "Her iki ifadeden de anlasilacagi iizere miizik kavrami, bu miizisyenler tarafindan kutsal
bir sanat olarak tanimlanmistir. Bu tanimlarda miizik kavramina dinsel bir anlam yiiklenmekle
beraber miizik sanatinin insanliga sunulan kutsal ve manevi bir hediye oldugunu ifade

etmislerdir" (Imik & Hashas, 2020).

Konuya miizigi olusturan ogelerin ses, ritim vs. gibi unsurlarla ifade edilen
tanimlamalarin varliginin yani sira, agiklanan bu kavramin bir bilim dali olarak ifade edilen
tanimlamalar da vardir. Yapilan bu tanimlamalarin her biri, tanimlar1 yapan bireylerin 6znel
gorlsleriyle kendilerine has ifadelerle ele alinmistir. Bu tanimlamalar buradan yola ¢ikarak
yapmistir. Bu nedenle bir¢ok bilim adami, sanatg1 ve filozof olan kisiler miizik kavramini kendi
perspektifinden bir bakis acisi1 ile tanimlamislardir. "Miizik kavrami, bu ve bunlara benzer farkl
bircok tanimi kendi biinyesinde barindirarak ¢ok kapsamli ve karmasik bir icerige sahiptir

oldugu anlasilmaktadir" (Imik & Hashas, 2020).
Miizigin 6nemi.
Miizik bireyin yasantisin her asamasinda yer alan bir degerdir. Miizik; insanoglunun var

olusuyla beraber varligini siirdiirdiigii diisiiniilen ve insan hayatinin en vazgec¢ilmez

unsurlaridan biridir (imik & Hashas, 2020). Isitme yeteneginin gelismesiyle yasantimizin ister
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istemez bir pargasi haline gelmistir. Insanin dogumundan tutunda hayatin her alaninda miizik
varligin1 devam ettirmektedir. insan fark etse de etmese de yasamin dogal bir unsuru haline
gelmistir. Miizigin bireyin yasantisindaki yeri ve 6nemini ¢ok ¢arpict bir bicimde ifade eden
kisi ise Mustafa Kemal Atatiirk olmustur. Atatiirk, (14 Ekim 1925) de Izmir Ogretmen
Okulu'nda Ogrencilerle yaptig1 bir goriisme esnasinda, "Hayatta masiki lazzim midir?"

seklindeki bir soruya soyle cevap vermistir;

"Hayatta masiki 1azim degildir; ¢ilinkli hayat masikidir. Masiki ile ilgisi olmayan
yaratiklar insan degildir. Eger s6z konusu olan insan hayati ise miizik, kesinlikle vardir. Misiki,

hayatin nesesi, ruhu, sevinci ve her seyidir" (MEB, 2015).

Alisilagelmis bir kavram olan ritmin tiim diinyada var olduguna iliskin ilk kanit, doganin
gozlenmesiyle giin yliziine ¢ikar. Gece ile giindiiziin diizenli olarak birbirini takip etmesi,
araliksiz bir sekilde kiyiya vuran dalgalar, canlilarin nefes alip verisleri, kalp atislari, zaman
icerisinde diizenli olarak tekrar eden hareket ile ritmim arasinda c¢ok giiclii bir bag veya

benzerligin oldugu diistiniilmektedir (Karolyi, 1999).

Miizik tiirleri.
Tiirk halk miizigi.

Ulkemizdeki insanlarin asirlardan beri kendi yorelerine ait calgi ve siveleriyle
seslendirdigi, sevincini ve iiziintiisiinii paylasip tirettigi ve onunla can buldugu miizik
tirimiizdiir. Tiirk Halk Miizigi 1950’lerden beri, Koroglu, Karacaoglan, Pir Sultan Abdal,
Neset Ertas, Asik Veysel, Asik Mahsuni Serif, Muharrem Ertag gibi ozanlarla asiklik gelenegi
hayat bulmustur.1950’lerden sonra TRT, devlet korolari, halk egitimi merkezleri, cemiyet ve
dernekler 6zel kurslar ile miizik egitimi veren okullardaki ¢alismalarla giigclenmistir (Yurga,
2002). Bir bagka tanimla halk miizigi; oyun havalari, tiirkiiler, maniler, tekerlemeler, kosmalar,
seyirlik ve toren miizikleri, oyun miizikleri gibi halkin giinliik yasantisin1 konu edinen sozlii ya
da sozsiiz, oyunlu ya da danshi miizikleri kapsar. Miizigi olusturan bireyler genel olarak belli
degildir ve bunlar notaya dokiilmedigi i¢in nesilden nesile kulaktan kulaga aktarilmaktadir.
Miizigin aslinin degisime ugramasi ve halk miizigi eserlerinin ¢ogunun anonim olmasi bu
yiizdendir. Halk miizigi, yoresel ve bolgesel dil ve miizik 6zelliklerini gosterir ve ¢ogu kez
dogaclamaya dayanir. Halk miizigi anlagilir, ezgisi-armonisi ve ritmi bakimindan kolay ve
yasanan zamana, olaya ve giine uygun bir yapidadir. Halkin yasamina giren her tiirlii sey, halk

miiziginin konusu olmaktadir (Kaygisiz, 2000).
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Tiirk sanat miizigi.

Tiirk sanat miizigi; daha cok Osmanli Imparatorlugu saraylarinda yasamis ve
yasatilmistir. Cumhuriyet kurulduktan sonra tiim iilke insanimiz tarafindan benimsenmis ve
uzun egitimler sonucu seslendirilen, onlarca hatta yiizlerce makami bulunan bu miizik, yazildigi
notadan okunup ve ¢alinamayan, ¢algisi ve notasi standart olmayan, halen giiniimiizde sistemsel
sorunlar1 olan ve bu halk miiziginin iizerindeki tartigmalar hala devam ederken, kendine 6zgii
ensturmanlarin yaninda bati ensturmanlarini da benimseyen, Unliiler yetistiren, assolistler
cikaran, III. Selim, Vecdi Seyhun, Selahattin Pinar, Ismail Dede Efendi, Tamburi Cemil Bey,
Hac1 Arif Bey, Avni Anil, Miinir Nurettin Selguk, Yesari Arif Ersoy, Sadi Isilay, Suphi Ziya
Ozbekkan, Selahattin I¢li, Fehmi Tokay, Ismail Baha Siirelsan, Sevki Bey, Serif I¢li, Semsettin
Ziya Bey, Sekip Ayhan Ozisik Refik Fersan, gibi ¢ok sayida onemli bestecisini iginde
barindiran, bilimsel bir imaj kazanmak i¢in i¢in miizik aragtirmacilarinin dikkatini ¢eken ve en
onemli Ozelligi olan teksesliliginin yaninda, son yillarda ¢ok sesli Orneklerine de sahit

oldugumuz miizik tiirimiizdir (Yurga,2002).

Tasavvuf miizigi.

Insanlarin kutsal degeri olan dinin, miizigi etkiledigi kadar miizikte bu kutsal
degeribelirli 6l¢iide etkilemistir. Kutsal dinlerin hepsi miizigi ifade ve yakar1 araci olarak
kullanmiglardir. Museviliktemezmurlarla, Hiristiyanlikta ise kilise korolarmin ayinleri ile ifade
edilmistir. Islamiyet dogusundan beridir miizigin olgusunu igerisinde barindirmistir. Kutsal
kitabinin okunusundan, namaza ¢agriya kadar, miizikle inananlar arsinda kopmayacak manevi
bir bag olusmustur. Dini miizik denince ilk akla gelen ilahi, naat, miinacat, tekbir, temcid,
mevliid, salat, tevhis, Allahiimme-salli, ezan vs. gibi cami ve tekkede uygulama alani bulan
miizik tiirleri anlagilmaktadir (Keklik, 2006).

Metal miizik.

Metal miizik ilk olarak 1960’ lar da Ingiltere ve ABD'de ortaya ¢ikmus bir miizik tiiriidiir.
Rock ve Blues'in Roll tiirlerini temeline dayandirir. Heavy metal: Vokal olarak kalin seslere,
calgi olarak ise gitar ve elektrogitarlarin dogal seslerinin ¢arpitilmasiyla ya da degistirilmesiyle
olusan genel olarak fazla yiiksek seslerle olusan bir miizik tiiriidiir. Pedal seklinde olan
distortionlar, ayakla kontrol edilebilen elektronik aletlerdir. Rock miizik ve metal miiziginin
vazgegilmez bir parcasidir. Metal miizigi ilk olarak Ingiltere de dogmus bir miizik tiiriidiir.
Metal miizigin alt yapisin1t Deep Purple, Led Zeppelin, Queen gibi gruplar olusturmaktaydi.
Ancak ger¢ek anlamda metal miizigi Black Sabbath grubuyla hayat bulmustur. 70’liyillarda
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fazla popiiler olmayan bu miizik tiirii 80’11 yillardaysa ¢esitli tiirlere ayrilmistir ve global

anlamda yayilmaya baglamistir (Angi, 2013).

Klasik miizik.

Klasik miizik yapis1 geregi diger miizik tiirlerinden farklilik gostermektedir. Halk
miiziklerinden ayrisan elit bir tabakaya hitap ettigi diisiiniilen bir miizik tiiriidiir. Bat1 ve Tiirk
Miizik Kiiltiiriinde Klasik Kavraminin kullanimi Denilince. Aklimiza ilk gelen, Bati1 ve Tiirk
miizik kiiltiirtinde kullanilan tiir isimlendirmeleri gelecektir. Her iki miizik kiiltiiriinde de klasik
kavraminin adlandirilmasinda da kullanildig goriilmektedir. Gerek Klasik Bat1 Miizigi gerekse
Klasik Tiirk miizigi isimlendirmelerinde klasik kavramina yonelik bir sahiplenme duygusu
oldugu diisiiniilebilir. Bu kapsamda kabul gérmiis anlamindaki kullanimin 6nemli bir etkisi
oldugu kabul edilmistir. Bu kapsamda her iki miizik tiirii de kendini topluma kabul ettirmis
miizik tiirleridir ve olduk¢a 6nemli olduklar1 bu isimlendirmeyle de bir anlamda perginlenerek
bir daha tescillenmis durumdadir. Bu i¢in, her iki miizik kiltiiriinde de klasik kavraminin
adlandirma boyutu ile ortak bir hedef ve kullanim 6zelligine sahip oldugunu sdyleyebiliriz
(Imik, 2017).

Miizigin islevi

Bugiine kadar yapilmis olan arastirmalarda miizik insan yasamda islevini iki ana
unsurda, estetik ve pragmatik-islevsel gergevede degerlendirilmeye agiktir. Fakat insan-miizik
iliskisindeki islevini estetik-pragmatik ikilemine indirgemek ve bu dogrultuda ¢ok boyutlu ele

almak daha dogru olacaktir. Bu kapsamda miizigin insan hayatindaki islevini toplumsal,

bireysel, kiiltiirel, egitimsel ve ekonomik olarak agiklamak miimkiindiir (Ucan, 2005).

Miizigin bireysel islevi; Bireyin dengeli, basarili, saglikli, mutlu ve duyarli ve olmasi
i¢in bireyin davranislarinda ve zihin diinyasinda olumlu iz birakan miizik, bireydeki uyarilma
ve tepkide bulunma yonlerini kapsar. Hayatimizdaki olaylar, kisiler ve zamanlar miizik eserleri
ile biiylik 6l¢tide iliskilendirilmistir. "Herhangi bir miizik eserini isittigimizde farkli insanlari
mekanlari, zamanlar1 ve daha bircok seyi hatirlayabiliriz. Sozlii geleneklerimizin insan
hafizasinda oldukga etkin bir role sahip oldugu bilinmektedir" (Ugan, 2005). Massimo’ya gore,
sOzli kiiltiirlerde de yani yazili olmayan kiiltiirlerde 0 ortamda yasayan insanlarin belgeleri

yoktur, sadece hafizalar1 vardir (Massimo, 2000).

Miizigin toplumsal islevleri; Miizigin toplumsal islevi miizigin toplum iizerinde
olusturdugu is goriisii demektir. Bu ig goriiler birey ile toplum, bireyler, dayanisma, kaynasma,
"toplumsal kesimler ve toplumlar arasinda anlasma, paylasma, is birligi yapma, birlesme ve

biitiinlesme ile saglanmasinda miizik kavraminin oynadig rolii kapsar" (Ugan, 1997).
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Bilindigi tizere miizik egitimi davranigsal ve igeriksel olarak iki farkli boyutta ele
alimmustir. Bizler miizigin toplumsal islevinin daha etkili olabilmesi i¢in bu farkli iki boyutunun
hangisini daha dnce kullanmamiz gerekir? Farkli gruplara ve onlarin olusturdugu topluma
davranigsal agidan miizik egitimi yaptirilabilir mi? Bu sorularin cevabini bulmak i¢in 6ncelikle
miizik egitiminde davranissal ve igeriksel aginin ele alinisindaki farkin dogru telaffuz edilmesi
gerekir. Bu Iki kavram arasindaki fark ilkinde davramis kazanma digerinde ise sadece bilgi
edinme seklinde gozlenir. Ornek verecek olursak davranissal agidan yaptirilan galgi egitimi
calg1 calmay1 gerektirir; fakat icerik acisindan yapilan ¢algi egitimi sadece ¢algi miiziginden tat

almayla yeterli olabilir (Bulut, 2001).

Miizigin kiiltiirel islevleri; Miizigin kiiltiirel islevi toplumdaki kiiltiirlesmeyi artiran,
kiiltiirel 6zellikleri tasiyan ve kusaktan kusaga aktaran, kiiltiirler arasi iligkileri zenginlestirici

miiziksel birikim ve etkinlikleri kapsamaktadir (Ucan, 2005).

Miizigin ekonomik islevleri; Miizik alaninda giderek artan arz-talep, liretim, dagitim
ve tiiketim iliskilerinin agir bastig1 calisma ve diizenlemeleri kapsar. Son yillarda teknolojinin
de gelismesiyle beraber miizik endiistriyel bir alan haline gelmistir. Kuyucu, 2003 yilinda
global anlamda dijital miizik, endiistrisinin miladi olmustur. Bu milat 2003 yilinda Apple
tarafindan kurulan iTunes Music Store adli dijital miizik platformu ile gergeklesmistir.
Maalesef iilkemiz tipki sanayi devriminde oldugu gibi bu sektor dede gelismekte geg¢ kalmistir.
2003 yilinda iTunes’un agilmasi ile biiyiimeye baslamig olan Dijital Miizik endiistrisi
geleneksel miizik ekonomisinde olmayan modelleri gelistirerek i¢in miizik ekonomisinin
yeniden sekillenmesine katkida bulunmustur (Kuyucu, 2013).

Miizigin egitimsel islevleri; Miizik egitiminin egitim Ogretimindeki islevi lizerine
yeterince arastirmalar yapilmakta olup, yapilan bu aragtirmalar neticesinde miizik de artik
egitimin ayrilmaz bir pargas1 oldugu bir gercektir. Ebetteki miizigin egitimsel islevi sadece
bireylerin akademik anlamda basarilarin i¢in uygulanmamaktadir. Ulkemizde giizel sanatlar
lisesinden tutunda konservatuarlara kadar ilerleyen miizik egitimi artik toplumda bir meslek
haline gelmistir. Miizigin egitimini alan bireyler bu meslegi profesyonelce yapmalarina 6nemli
olgtide katki saglamaktadir. Bireysel, kiiltiirel, toplumsal ve ekonomik anlamda etkili ve verimli
olmasi ebetteki egitim-6gretim siirecinde' 'miiziksel 6grenme Ogretme etkinlikleri" ve bu

etkinliklere iliskin diizenlemeleri kapsamaktadir (Ugan, 2005).
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UCUNCU BOLUM

Yontem

Bu kisimda ¢alismamizin yapmis oldugumuz arastirmanin modeli, evren ve drneklemi,
arastirma verilerinin toplanmasinda kullanilan araglar ve siireci ayrica arastirmanin bulgularina

yer verilmektedir.

Arastirmanin Modeli

Yapilan aragtirmada nicel arastirmalarda yogunlukla kullanilan, degiskenlerin tek tek,
tiir ya da miktar olarak olusumlarinin belirlenmesi amaciyla yapilan arastirma modellerinden
tekil tarama modeli kullanilmistir. Tarama modelleri genellikle bir evren {izerinden ve bu evren
hakkinda bir yargiya varmak amaciyla olusturulan biitiin evren veya bir grup tizerinden yapilan
arastirmalardir (Karasar, 2015). Bu ¢alismada Erzurum ili, merkez ilgelerine bagl devlet ve
0zel okullarda Ogrenim goren lise Ogrencilerinin miizige iliskin tutumlar1 ve akademik
performanslarinin  fiziksel aktivite diizeylerine gore karsilagtirllmasi incelenmistir Bu

nedenle arastirmada nicel arastirma yontemlerinden Tekil Tarama Modeli kullanilmastir.

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Devlet ve 6zel okullarda 6grenim goren lise 6grencilerinin miizige iliskin tutumlart ve
akademik performanslarinin fiziksel aktivite diizeylerine gore karsilastiriimasinda kullanilacak
ogrenci sayisinin 0,80-0,95 sensitivitedeki %15°lik farkin anlamli olabilmesi i¢in %80 giicte
%95 giiven diizeyinde toplamda 400 Ogrencisinin alinmasi NCSS/PASS programi ile

hesaplanmuistir.

Bu c¢aligmanin evren ve drneklemi tespit edilirken ulasilabilirlik dikkate alinmis ve bu
calismanin arastirmacinin ikamet ettigi Erzurum ili, merkez ilgelerdeki devlet ve 6zel liseler
olmasina karar verilmistir. Evrenin tespiti asamasinda, Erzurum ili, merkez il¢elerdeki devlet
ve ozel liselerde 6grenim gdrmekte olan dgrenciler icin 11 Milli Egitim Miidiirliigii ile gerekli
goriismeler yapilarak orta dgretim diizeyindeki dgrencilere ulagilmistir. Iginde bulundugumuz
pandemi siirecinden dolay1 gerek alinan tedbirlerden dolay: 6grencilerin sagligini risk almadan
en yiiksek sayiya ulasilmaya calisilmistir. Calismanin evrenini Erzurum ilinde devlet ve 6zel
okullarda egitim goren orta 6gretim dgrencileri, 6rneklemini ise Erzurum merkez ilgelerdeki
ML, AL, FL, OL, IHL devlet ve 6zel okul tiirlerindeki 52 okuldan 11 tanesinde egitim dgretim

goren 0grenciler olusturmaktadir. Hesaplanan gii¢ analizine gore ¢alisma grubu; 247 kadin ve
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164 erkek olmak lizere toplam 411 ortadgretim dgrencisinden olusmaktadir. Yapilan anket

caligmasinda 17 tanesinde eksik veri oldugundan dolay1 dikkate alinmamustir.

Omek bireylerin belirlenmesinde tabakali amagsal drnekleme yontemi kullaniimistir.
Tabakal1 6rnekleme yontemi: 6rneklemin ilgilenilen belli alt gruplarin 6zelliklerini géstermek,
betimlemek ve bunlar arasinda karsilastirmalar yapabilmek amaciyla bu alt gruplardan

olusturulmasidir. Kota 6rnekleme olarak da anilir (Biiyiikoztiirk vd, 2012).

Calisma 6ncesi, Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinin 70400699-050.02.04-
E.2100048684 sayili etik kurul onay1 ve Erzurum Il Milli Egitim Miidiirliigiiniin 02.04.2021
tarih ve E-36648235-605.01-23514755 sayili anket uygulama izni alimmistir. Ayrica
aragtirmaya katilmayr kabul eden bireylerden Aydinlatilmis Onam Formunu okuyup
imzalamalar1  istenmis ve c¢alisma Helsinki Bildirgesi ilkelerine uygun olarak

gerceklestirilmistir.

Arastirmanin Yontemi

Calisma ii¢ kisimdan olugsmaktadir. Birinci kisimda, katilimcilarin genel 6zelliklerini
iceren kisisel bilgi formu, ikinci kisimda katilimcilarin fiziksel aktivitelerini 6l¢gmek amaciyla

uluslararasi fiziksel aktivite anketi ve miizige iliskin tutum 6l¢egi kullanilmistir.

Veri Toplama Araclar

Arastirmada Ogrencilerin genel bilgilerini almak, sporcunun bireysel sporlardan
hangisini yaptigin1 belirlemek igin “Genel Bilgi Formu”, “Uluslararasi Fiziksel Uygunluk
Anketi” ve “Miizige liskin Tutum” 6lgegi kullanilmistir. Anket formu dgrencilere yiiz yiize
uygulanmistir. Anketin uygulama asamasi okul rehber Ogretmenleri ile beraber Egitim-
Ogretimi aksatmayacak sekilde ders aralarinda (teneffiis) yapilmistir. Ayrica grencilere
uygulanan anketin amaci agik bir sekilde anlatilmistir. Anketin uygulanmasi pandemi siirecinde
yapildig1 i¢in pandemide uyulmasi gereken kurallara (sosyal mesafe ve maske) dikkat

edilmistir.

Genel bilgi formu.

Arastirmada 6grencilere ait demografik bilgileri belirlemek i¢in katilimeilarin cinsiyet,
okul tiirti, sinif diizeyi, ailenin ekonomik geliri, ailede spor yapan birey, ailede miizik yapan
birey, yilsonu basar1 ortalamasi, boy uzunlugu ve viicut agirligr sorular icermektedir. Genel
bilgi formunda dgrencilerin Boy ve viicut agirliklarindan yola cikilarak VKi’nin hesaplanma

yontemi su sekilde yapilmistir.
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Vicut agirligt

VKi=
Boy (m) x Boy (m)

Uluslararasi fiziksel uygunluk anketi.

Toplam 7 sorudan olusan Fiziksel aktivite anketi: yiirlime, orta siddette fiziksel aktivite
ve yliksek siddette fiziksel aktivitede ne kadar zaman harcandigini ve otururken ne kadar zaman

harcandig1 hakkinda bizlere bilgi vermektedir.

Bu formun hesaplanmasinda; yapilan orta siddetli ve yliksek siddetli aktivitelerde gecen
streyi dakika cinsinden ve frekansimni ise giinlerin toplami alinarak hesaplanmaktadir.

Hesaplanma yontemi asagidaki tabloda su sekilde agiklanmistir.

Tablo 5

MET Degerleri
Oturma 1.5 MET.
Yiirlime 3.3 MET.
Orta Siddetli Fiziksel Aktivite 4.0 MET.
Siddetli Fiziksel Aktivite 8.0 MET.

Bu degerler kullanilarak giinliik ve haftalik fiziksel aktivite seviyesi hesaplanmaktadir.
Ornek:3 giin, 30 dakika yiiriiyen bir kisinin yiiriime MET-dk/hafta skoru.
3.3x3 x30= 297 MET-dk / hafta olarak hesaplanmaktadir.
Yirtime MET -dk /hafta = 3.3 x yiirtime (dk) x yiirtime (giin say1si)
Orta siddetli aktivite (OSA). MET-dk/hafta =4.0 x OSA (dk) x OSA (giin sayisi)
Siddetli aktivite (SA) MET - dk/hafta =8.0 x SA (dk) X SA (giin sayisi)
Toplam MET - dk/ hafta = (yiirime + OSA +SA + oturma ) MET- dk / hafta
Bu siirekli skorlamanin yanisira elde edilenilen sayisal verilerle siniflandirma
yapilmaktadir (Saglam vd., 2010).
Buna gore 3 aktivite seviyesi sunlardir:

1. inaktif (Kategori 1): En alt diizeydeki fiziksel aktivitedir. Kategori olarak iki ve

ti¢ i¢ine dahil edilemeyen durumlarin aktif olarak diisiiniiliir.

2. Minimal Aktif (Kategori 2): Asagidaki Kriterlerden herhangi bir tanesine girenler

minimal aktiftir olarak kabul edilir.

a) 3 yada daha fazla giinde en az 20 dakika kadar siddetli aktivite yapmak.

39



b) 5 yada daha fazla giinde orta siddetli aktivite yada yiiriimenin giinde enaz 30 dakika
yapilmasidir.
¢) Minimum 600 MET - dk / haftay1 saglayan 5 veya daha fazla giin yilirlime ve orta

siddetli aktivitenin birlesimi.

3. Cok Aktif (Kategori 3): Bu 6l¢iim yontemi yaklasik olarak giinde en az bir saat
yada daha fazla yapilan orta siddetli bir aktiviteye esittir. Bu kategori, saga yararin

saglanmasinda gerekli olan diizeydir.

a) Minimum 1500 MET —dk / haftay1 saglayan en az 3 giin siddetli aktivite yada daha
fazla giin.
b) Minimum 3000 MET-dk/haftay1 saglayan 7 yada daha fazla giin yiiriime, siddetli

veya orta siddetli aktivitenin kombinasyonu.

Miizige iliskin tutum olcegi:

Kocabag A. (1997), yapmis oldugu caligmasinda gelistirdigi ve daha dnce gegerlik ve
giivenilirlik calismasi yapilmis olan "Miizige Iliskin Tutum Olgegi" 'MITO' kullanilmistir.
Miizige Iliskin Tutum Olgegi, likert tipi 3 aralikli “Evet”, “Kismen”, “Hayir” segeneklerinin
bulundugu maddelerin 17 tanesi olumlu, 13 tanesi ise olumsuz olmak iizere toplam 30

maddeden olusmaktadir.

Kocabag (1997) tarafindan gelistirilen 06lgegin Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi
0,88 olarak hesaplanmistir. Cronbach’s Alpha degerlendirilmesinde kullanilan degerlendirme

kriteri (Ozdamar,2004):
0,00 < a <0,40 ise olcek giivenilir degildir,
0,40 < 0. <0,60 ise ol¢ek diisiik giivenilirliktedir.
0,60<0<0,80 ise dlgek oldukca giivenilirdir.
0,80< o <1,00 ise 6lcek yiiksek derecede glivenilir bir dlgektir.

Bu degerler 6lcegin yiiksek derecede giivenilir oldugunu gostermektedir.

Verilerin Analizi

(Calismada, anket verilerinden elde edilen sonuglarin SPSS analiz programina dikkatlice
girilmis ve eksik veri olup olmadigr kontrol edilmistir. Orta 08retimde 6grenim goren
katilimeilarin kisisel bilgi formu, “Uluslararasi Fiziksel Uygunluk Anketi” ile “Miizige Iliskin

Tutum Olgegi” nden elde edilen veriler analiz programinda degerlendirilmistir. Arastirmada

elde edilen verilerini analizi, SPSS (version 25.0) programinda yapildi. Verilerin normal
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dagilim gosterip gostermedigini tespit etmek i¢in Shapiro-Wilk kullanildi. Shapiro-Wilk testi
sonucuna gore verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edildi. Katilimcilarin akademik
performans, miizige iligskin tutum, fiziksel aktivite diizeyinin cinsiyete gore karsilastiriimasinda
Bagimsiz Orneklem t Testi kullanilmistir. Degiskenlerin okul tiirii, sinif diizeyi, akademik
performans ve fiziksel aktivite diizeyine gore karsilastirilmasinda Tek Yonlii Varyans Analizi
kullanilmistir. Anlamli farkliligin oldugu durumlarda, farkliligin tespiti ise Tukey HSD testi ile
belirlenmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Tablo 6
Normallik Dagilim Test Sonuglart

Carpikhik-Basiklik Degerleri

Miizik iliskin Tutum Carpiklik: -,286, Basiklik: ,349
Akademik Performans Carpiklik: -,221, Basiklik: 1,106
Fiziksel Aktivite Diizeyi (Toplam) Carpiklik: ,563, Basiklik: 1,986

Verilerin analizinde kategorik degiskenler iligskin degerler tablo 6’da verilmistir. Ayrica
verilerin normal dagilima sahip olmas1 sartina bakmak i¢in carpiklik ve basiklik katsayilar
dikkate almmustir. Tablo 6’da goriildiigii gibi ortadgretim 6grencilerinin Miizige IliskinTutum,
Akademik Performans ve Fiziksel Aktivite Diizeylerinin c¢arpiklik ve basiklik degerlerinin
birbirine yakin oldugu, Biiyiikoztiirk (2007), Tabachnik ve Fidell (2015) ile George ve Mallery
(2010)’nin belirttigi sinirlar igerisinde (-1 ile+1;-1.5 ile +1.5; -2.0 ile +2.0) yer alan veri setinin
normal bir dagilima sahip oldugu goriilmiistiir. Normal dagilim gosterdigi i¢in parametrik

testler kullanilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular

Bu boéliimde, calismanin 6rneklem grubuna iliskin veriler ile c¢alismanin analiz

sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 7
Katilimcilarin Boy, Viicut Agirligi ve VKI Degerleri
N X S.s.
Boy (cm) 411 167,14 7.67
Viicut Agirligi (kg) 411 58,66 10,15
VKI (kg/m?) 411 20,90 2,64

Tablo 7°da katilimcilarin boy, viicut ve VKI degerleri goriilmektedir. 164 erkek, 247
kadin olmak tizere toplamda 411 katilimcimnin ortalama boy degerleri 167,14 cm, viicut

agirliklar1 58,66 kg ve VKI20,90 (kg/m?) olarak bulunmustur.

Tablo 8

Katilimcilarin Akademik Performans, Miizige Iliskin Tutum, Fiziksel Aktivite Diizeylerinin
Cinsiyete Gore Karsilastirilmast

Degiskenler Cinsiyet N X Ss t P
. Erkek 164 3,06 .75
Akademik Performans Kadin 247 319 71 -1,761 0,79
e e . Erkek 164 63,51 8,83
Miizige Iligkin Tutum Diizeyi Kadin 247 6183 9.59 1,787 ,075
- Erkek 164 1028,93 623,86
Yirtime (MET-dk/hafta) Kadin 247 1008 63 506,27 332 , 740
Orta siddetli aktivite Erkek 164 475,97 566,32 1978 049+
(MET-dk/hafta) Kadm 247 384,85 367,79 ’ ’
Yiiksek siddetli aktivite Erkek 164 837,31 805,61 3462 001*
(MET-dk/hafta) Kadm 247 577,48 702,03 ’ ’
Erkek 164 374,78 218,98
Oturma (MET-dk/hafta) Kadin 247 380.80 230,29 -,264 ,792
Fiziksel Aktivite diizeyi Erkek 164 2717,13  1276,39 3028 003*
(MET-dk/hafta) Kadm 247 2351,87 114224 ’ ’

*p<0.05, Akademik Performans: 1: Diisiik, 2: Orta, 3: Iyi, 4: Cok iyi.

Tablo 8’de gosterildigi tizere, orta siddetli aktivite (t=1,978, p=.049), yiiksek siddetli aktivite
(t=3,462, p=.001), ve toplam fiziksel aktivite skorlari (t=3,028, p=.003) kadin katilimcilara gére erkek
katilimecilarda istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur. Diger parametrelerde

anlaml diizeyde herhangi bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 9

Katilimcilarin Akademik Performans, Miizige Iliskin Tutum, Fiziksel Aktivite Diizeyinin Okul
Tiirii Acisindan Karsilastirilmasi

Degiskenler %Il(;ﬂ N X Ss F p T:ggy
FL 45 3,57 54
AL 154 3,09 Al *FL —AL/
Akademik OL 74 3,60 56 ML/IML
Performans ML 81 2,72 70 24,329 000% AL oML
HL 57 2,89 61 OL-ML/IHL
Toplam 411 3,13 73
FL 45 62,42 11,46
Miigis AL 154 63,24 7,55
uzige >
I T R R
uzeyl .
HL 57 62,96 8,48
Toplam 411 62,50 9,32
FL 45 108570 347,72
i AL 154 968,25 774,98
urume )
(MET. OL 74 101452 610,05 F, 463
dk/hafta) ML 81 110509 410,36
HL 57 970,60 458,30
Toplam 411 1016,73 606,76
FL 45 493,33 271,72
Orta siddetli AL 154 391,68 578,50
aktivite OL 74 364,32 524,02
(MET- ML 81 47333 25555 1OV 398
dk/hafta) [HL 57 44385 321,63
Toplam 411 42121 458,98
FL 45 800,88 676,54
Yggstellf AL 154 602,07 892,14
siadetil OL 74 71459 757,82
?,bﬂ;’}te ML 81 72601  ses62 oL 15
dk/hafta) IHL 57 691,92 605,68
Toplam 411 681,16 754,96
FL 45 472,22 157,34
_— AL 154 27553 237,48 *FL-AL
A R I
dk/hafta) X ' ' OL/ML/THL
HL 57 432,71 170,15
Toplam 411 378,4015 225,59
FL 45 2852,26 713,62
Ziii_ksi' AL 154 2237,62  1572,68
IvVite 2
izeyi OL 74 2483,94  1167,82 3,967 ooar :FL-AL
(MET- ML 81 2778,07 696,12 AL-ML
dk/hafta) IHL 57 2539,28 823,34

Toplam 411 2497,62 1209,38
FL: Fen Lisesi, AL: Anadolu Lisesi, ML:Meslek Lisesi, IHL: Imam Hatip Lisesi, OL: Ozel Lise
*p<0.05, Akademik Performans: 1: Diisiik, 2: Orta, 3: Iyi, 4: Cok iyi.
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Tablo 9’da gosterildigi tizere, akademik performans, oturma ve toplam fiziksel aktivite

skorlarinin okul tiirleri acgisindan karsilastirilmasinda, istatiksel olarak anlamli farklilik

bulunmustur (p<0.05). Tukey HSD sonucglarina gore, Fen lisesinde Ogrenim goéren

katilimcilarin diger okullarda 6grenim goéren katilimcilara goére akademik performanslari

yiiksek bulunmustur (p<0.05). Ayrica, OL okuyan dgrencilerin ML ve IHL’ye gore akademik

performanslarinin yiiksek oldugu gozlemlenmistir. AL ye gore FL de oturma zamani yiiksek

bulunurken, ayn1 zamanda AL ye gére diger okullarda (OL, ML ve IHL) oturma zamani anlamli

diizeyde yiiksek saptanmistir. AL ve ML de diger okullarda 6grenim goren katilimcilara gore

fiziksel aktivite diizeyi anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0.05).

Tablo 10

Katilimellarin Akademik Performans, Miizige Iliskin Tutum, Fiziksel Aktivite Diizeyinin Stmif

Diizeyi A¢isindan Karsilagtirilmast

Degiskenler Smmif Diizeyi N X Ss F p Tukey HSD
9. Sinif 113 3,37 64 *9 sinif-11.
10. Simif 140 3,14 71 ve 12.smf
Akademik Performans 11. Stmif 9 2,86 18 8243 000% .
12. Siif 79 3,07 72 10.smnif-
11.simf
Toplam 411 3,13 73
9. Siif 113 63,12 8,99
i iliski 10. Smnif 140 62,28 7,90
Muzige ihigkin tutum 44 g e 79 61,44 1175 631 59
diizeyi
12. Sinif 79 63,07 9,43
Toplam 411 62,50 9,32
9. Siif 113 1000,65 651,28
Viirime (MET 10. Sinif 140 1022,17 595,89
tirtime (MET- 11. Simf 79 1052,65 647,05 ,158 ,925
dk/hafta)
12. Sinif 79 994,17 521,93
Toplam 411 1016,73 606,76
9. Sinif 113 392,74 503,01
Orta siddetli akiivit 10. Sinif 140 464,85 468,89
a $1aactil aktivite
(MET-dk/hafta) 11. Sinif 79 402,53 344,72 649 584
12. Sinif 79 403,29 477,60
Toplam 411 421,21 458,98
9. Siif 113 699,46 822,45
Viikeek siddetli akiivit 10. Smnif 140 632,00 732,05
iiksek siddetli aktivite
(MET-dk/hafta) 11. Sinif 79 795,44 731,13 954 414
12. Sinif 79 627,84 717,06
Toplam 411 681,16 754,96
9. Siif 113 364,40 223,76
10. Sinif 140 368,71 229,49
Oturma (MET-dk/hafta) 11. Sif 79 383,92 230,80 ,764 515
12. Sinif 79 410,06 216,79
Toplam 411 378,40 225,59
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Tablo 10 (devami)

Fiziksel Aktivite diizeyi

(MET-dk/hafta)

9. Simf 113
10. Smf 140
11. Smf 79
12. Smf 79
Toplam 411

2457,38
2487,85
2634,64
2435,46
2497,62

1324,59
1191,60
1172,14
1113,08
1209,38

451

117

*p<0.05, Akademik Performans: 1: Diisiik, 2: Orta, 3: Iyi, 4: Cok iyi.

Tablo 10’da gosterildigi tizere, sadece akademik performans degiskeninde sinif diizeyi

acisindan istatiksel olarak anlamli diizeyde fark saptanmaistir (p<0.05). Tukey HSD sonuglarina

gore, 9. simiflarda okuyan katilimcilarda, 11. ve 12. Sinifta okuyan katilimcilara gore akademik

performans anlamhi diizeyde daha yiiksek bulunmustur (p<0.05). Sinif diizeyi arttikca,

akademik performansin distiigii gézlemlenmistir. Diger degiskenlerde anlamli diizeyde fark

tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 11

Katilimcilarin Akademik Performans, Miizige Iliskin Tutum, Toplam Aktivite Skoru ve VKI nin
Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Karsilastirilmast

o Fiziksel Aktivite Tukey
Degiskenler Diizeyi N X Ss F HSD
Yiiksek diizeyde aktif 124 3,19 75
. Orta diizeyde aktif 210 3,06 71
Akademik Performans 2,583 077
Diisiik diizeyde aktif 77 3,25 Al
Toplam 411 3,13 73
Yiiksek diizeyde aktif 124 64,75 6,93
Boise ol Orta diizeyde aktif 210 62,38 9,45 i -
N{umge iligkin tutum Y 3201 038* Yu.lfs?k
diizeyi Diisiik diizeyde aktif 77 61,32 10,17 Diisiik
Toplam 411 62,50 9,32
Yiiksek diizeyde aktif 124 21,12 2,64
Orta diizeyde aktif 210 20,89 2,66
ot . 1,004 367
VKI (kg/m?) Diisiik diizeyde aktif 77 20,57 2,56
Toplam 411 20,90 2,64

*p<0.05, Akademik Performans: 1: Diisiik, 2: Orta, 3: Iyi, 4: Cok iyi.

Tablo 11’da gorildigi tizere, sadece miizige iliskin tutum diizeylerinin fiziksel aktivite

diizeyine gore karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir.

(F=3,291, p=.038 ). Tukey HSD sonuglarina gore, diisiik diizeyde aktif olan katilimcilara gore

yiiksek diizeyde aktif olan katilimcilarda miizige iligkin toplam skor anlamli diizeyde yiiksek

bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 12

Katilimcilarin VKI, Miizige Iliskin Tutum, Toplam Aktivite Skorunun Akademik Performansa

Gore Karsilastirilmasi

.. Akademik Tukey
Degiskenler Performans N X Ss F HSD
Orta 85 21,60 3,21
. Iyi 184 20,86 2,36 -
VKI (kg/m?) _ 4502 o12¢ OM
Cok iyi 142 20,53 2,54 Cok iyi
Toplam 411 20,90 2,64
Orta 85 62,18 8,65
oisa ok Iyi 184 62,75 9,52
1\/{umge iligkin tutum 1Y 125 883
diizeyi Cok iyi 142 62,38 9,50
Toplam 411 62,50 9,32
Orta 85  2537,44 909,33
Iyi 184  2452,63 1211,52
Toplam Aktivite . , , 795
Skoru Cok iyi 142 2532,07  1360,35
Toplam 411  2497,62 1209,38

*p<0.05, Akademik Performans: 1: Diisiik, 2: Orta, 3: Iyi, 4: Cok iyi.

Tablo 12’ye bakildiginda,

sadece

VKi’de

akademik performansa gore

karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur (F=4,502, p=.012). Tukey HSD

sonuclarina gore akademik performans: yiiksek olan bireylerin ayn1 zamanda VKi’de anlamli

diizeyde diisiik bulunmustur (p<0.05).
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BESINCI BOLUM
Tartisma ve Sonug

Bu arastirma, devlet ve 6zel okullarda 6grenim goren lise 6grencilerinin miizige iliskin
tutumlar1 ve akademik performanslarinin fiziksel aktivite diizeylerine gore karsilastirilarak,
katilimcilarin cinsiyet degiskenine, okul tiirlerine ve sinif diizeylerine gore bir farklilik olup
olmadigini ortaya koymak amaciyla yapilmistir. Literatiire bakildiginda, fiziksel aktivite ile
akademik basar1 lizerine yapilmis pek ¢ok calisma oldugu gozlenmistir. Bu ¢alismalarda
fiziksel aktivite ve miizige iliskin tutumlarin akademik basariya olan etkileri ayr1 ayri
incelenmistir. Bu ¢alismada, katilimcilarin gerek miizige iliskin tutumlar1 gerekse akademik
basarilar1 ve fiziksel aktivite diizeylerini birlikte incelenmistir. Her ii¢ degiskenin birlikte
degerlendirildigi bir inceleme olmasi sebebiyle galismamiz bu anlamda yapilan ilk ¢alisma

olma 6zelligindedir ve literatiire bilimsel agidan katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Calisma, 164 erkek, 247 kadin olmak {lizere toplam 411 katilimcinin katilimi ile
gerceklestirilmistir. Katilimcilarin ortalama boy degerleri 167,14, ortalama viicut agirliklar

58,66 ve ortalama beden kiitle indeksi 20,90 olarak bulunmustur.

Katilimecilarin akademik performans, miizige iliskin tutum, fiziksel aktivite diizeylerinin
cinsiyete gore karsilastirilmasinda orta siddetli aktivite, yliksek siddetli aktivite ve toplam
fiziksel aktivite skorlar1 kadin katilimcilara gore erkek katilimcilarda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde daha yiiksek bulunmustur. Diger parametrelerde anlamli diizeyde herhangi bir farklilik
tespit edilmemistir. Aydemir (2019) yapmis oldugu ¢alismada farkli tiirdeki okullarda egitim
goren orta Ogretim (lise) 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleriyle akademik basarilari
arasindaki iligkinin incelenmesi adli ¢calismada katilimcilarin cinsiyete gore fiziksel aktivite
diizeyleri incelendiginde kadin 6grencilerin erkek 6grencilere gore fiziksel aktivite diizeylerinin
daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Cikan sonug hem hipotezimizi hem de diger ¢alismadaki

sonuclar destekler niteliktedir.

Katilimeilarin akademik performans, miizige iliskin tutum, fiziksel aktivite diizeyinin
okul tiirli acisindan karsilastirilmasinda akademik performans, oturma ve toplam fiziksel
aktivite skorlarinin okul tiirleri agisindan karsilastirilmasinda, istatiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur. Tukey HSD sonuglarina gore, fen lisesinde 6grenim goren katilimcilarin diger
okullarda 6grenim goéren katilimcilara gore akademik performanslart daha yiiksek bulunmustur.

Ayrica, OL de okuyan 6grencilerin ML ve IHL’ye gore akademik performanslarmin daha
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yiiksek oldugu gozlemlenmistir. AL’ye gore FL’de oturma zamani yiiksek bulunurken, ayni
zamanda AL’ ye gore diger okullarda (OL, ML ve IHL) oturma zamani anlamli diizeyde yiiksek
saptanmistir. AL ve ML de diger okullarda 6grenim goren katilimcilara gore fiziksel aktivite
diizeyi anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Aydemir (2019) yapmis oldugu ¢alismada farkli
tiirdeki okullarda egitim goren orta 6gretim (lise) 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleriyle
akademik basarilar1 arasindaki iligkinin incelenmesi ¢alismasinda bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerine bakildiginda Anadolu Lisesinde 6grenim goren 6grencilerle Fen lisesinde okuyan
Ogrencilerin puanlar istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulmustur. Okul

tiirlerinin degiskenlik gosterebilecegi sonucuna ulagilmstir.

Calismamizda, katilimcilarin akademik performans, miizige iligkin tutum, fiziksel
aktivite diizeyinin sinif diizeyi acisindan karsilastirilmasinda sadece akademik performans
degiskeninde sinif diizeyi agisindan istatiksel olarak anlamli diizeyde fark saptanmistir. Tukey
HSD sonuglarina gore, 9. siniflarda okuyan katilimecilarda, 11. ve 12. sinifta okuyan
katilimcilara gore akademik performans anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur. Sinif
diizeyi arttik¢a, akademik performansin diistiigii gézlemlenmistir. Diger degiskenlerde anlaml1
diizeyde fark tespit edilmemistir. Katilimcilarin akademik performans, miizige iliskin tutum,
toplam aktivite skoru ve VKI'nin fiziksel aktivite diizeyine gore karsilastiriimasinda sadece
miizige iligskin tutum diizeylerinin fiziksel aktivite diizeyine gore karsilastiriimasinda istatiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Tukey HSD sonuglarina gore, diisiik diizeyde aktif olan
katilimcilara gore yiiksek diizeyde aktif olan katilimcilarda miizige iliskin toplam skor anlaml
diizeyde yiiksek bulunmustur.

Katilimcilarin - VKI, miizige iliskin tutum, toplam aktivite skorunun akademik
performansa gore karsilastirilmasinda sadece VKi'nde akademik performansa gore
karsilastirilmasinda istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Tukey HSD sonuglarina gore
akademik performans: yiiksek olan bireylerin ayn1 zamanda VKI anlamli diizeyde diisiik
bulunmustur.

Calismamizda elde edilen bulgular, literatiirde bu alanla ilgili yapilmis pek ¢ok calisma
ile ortismektedir. Caglayan vd. (1997) farkl tiirdeki liselerde 6grenim goren &grencilerin
akademik performans ile sportif faaliyetleri arasinda bir iligki olup olmadigiyla ilgili yaptiklari
calismada, fiziksel aktivite ve sportif faaliyetlere katilan Ogrencilerin akademik basari
diizeylerinin olumlu yonde etkilendigi sonucuna ulagsmislardir. Yine ayni ¢alismada, sportif
faaliyetlere katilmayan 6grencilerin ailelerinin bu konuda olumsuz goriislere sahip olduklar

sonucuna da ulagmiglardir (Caglayan vd., 1997).
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Soltz (1986) tarafindan liselerde 6grenim goren 6grencileri dahil ettigi bir ¢alismada,
fiziksel aktivite ile ilgilenen Ogrenciler ile fiziksel aktivite ile ilgilenmeyen Ogrencilerin
akademik basarilarini incelemistir. Calismanin sonucunda, fiziksel aktivite ile ilgilenen
Ogrencilerin akademik basarilarinin fiziksel aktivite ile ilgilenmeyen Ogrencilere goére daha

yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Karaburcak vd. (2021) yilinda yapmis olduklari arastirmanin verilerine bakildiginda
%30 oraninda Ogrencilerin akademik basarisi ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli bir
iliski bulunmazken, calismada %15 oraninda negatif yonde bir iligki bulunmustur (Karaburgak
vd., 2021). Calismamizda, %55 oraninda 6grencilerinin akademik basarilari ile fiziksel aktivite

diizeyleri arasinda pozitif yonde orta ya da zayif diizeyde anlamli bir iligki bulmustur.

Dusen (2011) yaptig1 bir ¢alismada ise Fitnessgram Test Bataryasi kullanilarak lise son
smif dgrencilerinin saglikla iligkilendirilmis fiziksel uygunluklariyla akademik basarilarini
karsilastirilmistir. Saglikla iliskili fiziksel uygunluk parametrelerden aerobik fiziksel uygunluk,
mekik, sinav ve esnekligin 6grencilerin akademik basarilari ile pozitif yonde bir iligkisi oldugu
tespit edilmistir. Fiziksel uygunluklari ile akademik basarilar1 arasinda bir iliski bulundugu,
fakat hangi tiirde, hangi siddette ve ne kadar siirede yapilmis olan fiziksel aktivitelerin,

ogrencilerin akademik basarilari tizerine olan etkisi hala bilinememektedir.

Kalantari vd. (2019). tarafindan yapilan arastirmada 7.,8. ve 9. siniflarda 6grenim géren
Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi ile akademik basar1 arasindaki iliskinin incelenmesi
hedeflenmistir, yapilan bu aragtirmaya 162'si kadin ve 163'ii erkek olmak iizere toplamda 325
ogrenci katilmistir. Arastirmanin sonucunda ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile

akademik basarilari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadig tespit edilmistir.

Yapilmis olan bir¢ok arastirmada ise fiziksel aktivite diizeyi ile akademik basari
arasinda anlamli bir iliski olmadigi sonucuna da varilmistir. Bilgin (2017) yapmis oldugu
benzer bir ¢aligmada ise ilkogretimin 2. kademesinde 0grenim goéren Ogrencilerin fiziksel
aktivite diizeyleri ile LGS sinav puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmus
olmasina ragmen, 6grencilerin bazilariin fiziksel aktivite diizeyinin diisiikk olduklar1 halde
akademik bagarilarinin da yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir. Bunun temelinde ise fiziksel
aktiviteye katilmayan ya da ¢ok az katilan 6grencilerin ders ¢alismak i¢in harcadiklari zamanin
fazla olmasi gosterilmistir. Bu kapsamda 6grencilerin akademik basar1 diizeylerinin fiziksel
aktivite yapmalarindan ziyade ders ¢alismak i¢in ayrilan zamanla da yakindan iligkisi olduguna

vurgu yapilmaistir.

Wald (2010) bir doktora g¢alismasinda saglikli yasam aligkanliklarinin akademik

basarilar iizerine etkisi incelenmistir. Haftada iki ve daha fazla giin agirlik calismasi yapan
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Ogrencilere ait veriler incelenerek kontrol grubundaki 6grencilerin okuldaki notlarinin diistiigii
gozlemlenmistir. Fakat haftada bes ve daha fazla giin orta diizeyde agirlik ¢aligmasi yapan

Ogrencilerde ise bu diisiis goriilmemistir.

Kalin (2021) ¢alismasinda, liselerde 6grenim géren dgrencilerin sinif diizeylerine gore
miizik dersine yonelik tutumlar1 incelendiginde anlamli bir farklilik bulunmadigi sonucuna

ulastlmistir.

Alan yazin incelendiginde ise, bu ¢alismadan elde edilen verilerin aksine dgrencilerin
miizik dersine yonelik tutumlar ile ilgili yapilan bircok c¢alismada simif diizeyleri arasinda
farklilik oldugu ve simf diizeyi arttikca miizik dersine olan tutumun azaldi§i sonucuna
ulasilmistir (Atalay, 1998; Ozgiir & Afacan, 2015; Temiz & Andag, 2016; Akarsu, 2017).
Bunun sebepleri arasinda 6grencilerin siif diizeyi arttikga yaklasan sinavlardan dolay1 sinav
kaygilarinin arttig1, ergenlik doneminde olan ¢ocuklarin duygusal degisimleri, okulda yapilan
cesitli etkinlikler olarak belirlenmistir (Atalay, 1998; Ozgiir & Afacan, 2015; Temiz & Andag,
2016; Akarsu, 2017). Bizim c¢aligmamizda, Ogrencilerin miizik derslerine yonelik smif

kademeleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu gézlenmistir.

Varig (2012) yaptigi bir ¢aligmada, 6grencilerin miizik dersine yonelik tutumlartyla
akademik basarilar1 arasinda, negatif ve diisiik diizeyde bir iliski bulmustur. Ogrencilerin
miizik dersine yonelik tutumlari yiikseldikge akademik basari puan ortalamalarinin kismen

diisiik oldugu saptanmustir.

Otlak (2019) farkli tiirdeki liselerde Ggrenimini devam ettiren dgrencilerin 6grenim
gordiikleri okul tiirtine gore, lisede miizik derslerine yonelik tutum puanlarinin ortalamalarini
okul bazli Kkarsilagtirmasini yaptigi c¢alismasinda, meslek liselerinde Ogrenim goren
ogrencilerin diger okul tiirlerine gore daha yiiksek tutum puanlarina sahip olduklarini; en diistik
tutum puanlarina sahip lise 6grencilerinin ise fen lisesinde 6grenim goren dgrenciler oldugunu
saptamistir. Meslek Lisesinde 6grenim goren ogrencilerin tutumlarmin yiiksek c¢ikmasi

aragtirmanin en etkileyici noktasini olugturmustur.

Varig (2012) yaptigi arastirmada, ortadgretimde 6grenim goren Ogrencilerin miizik
dersine iliskin tutumlartyla akademik performanslari arasindaki iliskinin, miizik dersine giren
ogrencilerin miizik dersine yonelik tutumlari orta diizeyde anlamli oldugu belirlenmistir. Miizik
dersinin igerigiyle akademik basarilarin oldukga diisiik diizeyde oldugu sonucuna varilmistir.
Ogrencilerin miizik dersine yonelik tutum puanlar1 arttikga azda olsa akademik basari
puanlarinin da diismesine neden oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin miizik dersini zorunlu ya

da se¢meli olarak belirlemelerine bagl olarak, 6grencilerin miizik dersine karsi olan tutum
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ortalamalarinda anlamli bir farklilik gosterdigi saptanmistir. Ancak akademik basar1 puan

ortalamalarinda ise anlamli diizeyde herhangi bir farklilik gdstermedigi anlagilmistir.

Sonug olarak bu g¢aligma, akademik basarinin 6nemli bir yordayicisi olarak fiziksel

aktivitenin ve miizigin yararina isaret etmektedir.
Oneriler

Arastirma sonuglarimiza gore gelecekte yapilmasi diistiniilen ¢alismalara 1s1k tutmasi
amactyla bazi 6nerilerde bulunulmustur;

v' Arastirma, covid-19 pandemi doneminde yapildigindan dgrencilerin fiziksel aktivite
diizeyleri ve akademik basar1 puanlar1 bu durumdan etkilenmis olabilir. Pandeminin
olmadig1 bir ortamda ¢alisma tekrar yapilabilir.

v Opgrencilerin miizige iliskin tutumlan ve fiziksel aktivitelerinin, anket uygulama
yontemi ile degil diizenli miizik dinletisi, diizenli fiziksel aktivite programi uygulayarak
veya pedometre, miizik aleti kullanimi, akselerometre cihazi kullanimi gibi bizzat arag
kullanimi saglanarak c¢aligma farkli bir yontemle yapilabilir.

v Sinif diizeyi arttik¢a akademik basarinin diistiigi g6zlemlenmistir. Bununla ilgili Milli
Egitim Bakanlig1 tarafindan tiim liselerde gorev yapan rehber 6gretmenlerine hizmet ici
egitim kapsaminda bir bilgilendirme semineri diizenlenmelidir. Okul rehber
ogretmenleri akademik bagarinin diismesinin sebeplerini rapor etmelidir. Ve bu rapor

dogrultusunda gerekli caligmalar yapilmalidir.
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EKLER

EK-1. Anket Formu
ANKET FORMU
Degerli katilimc1  Atatiirk Universitesi Kis Sporlar1 Enstitiisii'nde  yiiriittiigiim
“DEVLET VE OZEL OKULLARDA OGRENIM GOREN LISE OGRENCILERININ
MUZIGE ILISKIN TUTUMLARI VE AKADEMIK PERFORMANSLARININ FiZIKSEL
AKTIVITE DUZEYLERINE GORE KARSILASTIRILMASI” isimli yiiksek lisans
calismamda farkli degiskenlere gore incelemek amacglanmaktadir. Calisma sonuglarinin saglikli

olabilmesi i¢in liitfen her bir soruyu dikkatle okumaya ve yanitlamaya ¢alisiniz. Katkilarinizdan

dolay1 tesekkiir ederim

Erkan DEMIR

A) Kisisel Ozellikler
1. Cinsiyetiniz :Kadn ( )Erkek ()

2. Okul Tiirii :

Fen Lisesi( )AnadoluLisesi ( )OzelLise ( )MeslekLisesi ( )imam HatipLisesi ( )
3. Simf Diizeyi:

9. Smif( )10. Sinf( )11. Stf( )12. Sinif()
4. Aile Ekonomik Geliri:

3500 TL ve Alt1 ()3501-7500 TL ()7501 TL ve Uzeri ()

5. Ailede Sporla Ugrasan Birey Var mi?Evet () Hayir ()
6. Ailede Miizikle Ugrasan Birey Var mi?Evet () Hayir ()
7. Y1l Sonu Basar1 Ortalamasi kag?

45-60 () 61-75 ()76-90 ()91-100 ()
8. Boy?.....

9. Kilo?.....
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B) Miizige Iliskin Tutum Olgegi (MIiTO)

zaman uzilirim

= 3
Ornek Tutum Maddeleri i | E é’
=
1 | Miizik ¢ok sevdigim dersler arasindadir.
2 | Miizik dersi bence sikicidir.
3 | Bos zamanlarimda miizikle ugrasmaktan zevk alirim.
4 | Notalar1 ¢6ziimlemek beni yorar.
5 | Miizik derslerinde ¢algi ¢calmak beni korkutur.
6 | Miizik dersinde calar sOylerken hata yapsam bile, ¢alip séylemekten
¢cekinmem.
7 | Calgi calmak kendime olan glivenimi arttirir.
8 | lleride miizikle ilgili bir meslek secmek isterim.
9 | Programdan Miizik dersleri kaldirilirsa ¢ok mutlu olurum.
10 | Programdan Miizik ders saatleri arttirilirsa ok mutlu olurum
11 | ileride miizikle iliskisi olmayan bir meslek se¢mek istiyorum
12 Notasini gordiigiim-buldugum sarkilari ¢alip soylemek isterim.
13 | Miizik 6devlerini sikilmadan zevkle yaparim.
14 | Miizik dersine zorunlu oldugu i¢in katiliyorum.
15 | Miizik dersinde kendimi rahat hissederim.
16 | Miizik dersine sadece sinif gegmek icin galistyorum.
17 | Tv, radyo, gazete ve dergilerdeki miizikle ilgili yaymlar dikkatimi
cekmez.
18 | Bos zamanlarimda miizikle ilgili hi¢bir sey yapmak i¢gimden gelmez.
19 | Miizikle ilgili bilgi ve becerilerimi arttirmak igin
arkadaglarim ve 6gretmenlerimden siirekli yararlanmak isterim.
20 | Miizigin giinliik yasamda 6nemi yoktur.
21 | Giizel sarki sdylemekten yada ¢calmaktan gurur duyarim.
22 | Giizel sarki soylemekten ya da ¢almaktan gurur duyarim.
23 | Miizikteki basarim bana cesaret veriyor.
24 | Miizik 6gretmenim bana ¢ok basarisiz oldugum hissini veriyor.
25 | Miizik dersinde elimden gelenin en iyisini yapmaya gayret ederim.
26 | Miizik dersinde miizik yetenegimin gelistigini hissediyorum.
27 | Miizik dersinin yetenegimin gelismesinde katkisini olmadigini
diistinliyorum
28 | Miizik dersi miizikle ilgili bir seyler yaratmak i¢in bende istek
uyandirtyor.
29 | Miizik dersinde birlikte sdyleyip-calmaktan zevk alirim.
30 | Miizik dersinde benim gosterdigim basariyr arkadagim gostermedigi
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C) Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa)

1. Son bir hafta iginde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, baskethol, futbol veya hizl bisiklet ¢evirme
gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetlerden yaptiniz?

Q Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. (Busikkiisaretlediyseniz3.Soruyageginiz.)

2. Bugiinlerinbirindesiddetlifizikselaktiviteyaparakgenelliklenekadarzamanharcadiniz?

Q Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen bir hafta icinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Bunlar 10dakika veya
daha uzun siiren, orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan
aktivitelerdir.

3. Son bir hafta iginde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk oyunlar1, dans, bowling
veya tenis gibi orta dereceli bedensel giic gerektiren faaliyetlerden yaptiniz? (Yiiriime harig.)

Q) Ortadereceli fiziksel aktivite yapmadmm . (Busikkiisaretlediyseniz5. Soruyageginiz.)

4. Bugiinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?

Q Bilmiyorum/Emin degilim
QO Ginde............. dakika

5. Gegen7giin igerisin de bir seferde en az 10dakika yiiriidiigiiniiz giin sayisi kagtir?

O Haftada ............ giin

QO Yiirimedim (Busikkiisaretlediyseniz5.Soruyageciniz.)

6. Giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Q Bilmiyorum/Emin degilim
U Giinde ............. dakika

Son soru, son bir hafta icinde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. ste, evde, ¢alisirken ya da
dinlenirken gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasimzi ziyaret ederken, okurken,
otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir
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EK-2. izin Dilekcesi
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EK-3. izin Onay1

Tutum Olgedi-Ayfer hoca Gt 8
Ayfer Kocabas { @ 10NTM 7 W

Al ben v

Erkan bey, Mizige ikin Tutum Okge ektedic Puanlamada olumly ve olumstz fadelere didkat etmeniz gerekiyor Bu dlede g Hacettepe 3 Fak dergisinde
yayinkanan makaleyi okumancz da dnerrim Bagarlar
Ayfer hoca
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EK-4. Anket Uygulama izni




EK-5. Etik Kurul Karan

TC.
ATATURK UNIVERSITESI REETORLUGU
__.-' Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanhi
Sayi - 70400699-000-E. 2100052976 22.02.2021
Komn : Etk Eurol Karan
DAGITIM YERI ERINE

Fakiiltermiz Etik Kumihumm 17.02.2021 tarihli oturummda alman 70400699-050.02.04-
E. 2100048684 sayih, 2021/1 Fakiilte Etik Eumibu Kararlan komulu belgede yer alan karar
metni agagiya glkanlmghr.

Prof Dr. Necip Fazil KISHALI
Alt Kurul Baskam

Karar 6: Atatiitck Universitesi Spor Bilimlen Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dah yiiksek hisans Sgrencisi Erkan DEMIR'in “Devlet ve Ozel Okullarda Ogrenim
Géren Lise Ogrencilerinin Miizige fliskin Tutumlan ve Akademik Performanslannm Fiziksel
Aktivite Diizeylerine Gire Karsilagtnlmas:™ baghikh tez cahsmas istefi ile ilgili yazs ve
ekleri gorigiildi. Yapilan gériigmelerden sonra; adi gegen arastirma ¢aligmasimin
yitriitillmesinin, etik kurallanna uygun clduguna, oy ¢oklugu ile kabul edilmesine, karar

verildi.
Dagytm:
Erkan DEMIR Saym Dr.0gr Uyesi Deniz OZTURK
Amﬁﬂmm!;fnralunijﬂJM|Ddanh + 25240 Ermenum Bilgl- Ceer TOPAL
Tel: +00 442 2311 Faks: +80 442 7911333
Elektronik A : hitpuifwww ataunl sdu. ooy E-Posta: besyn & atmn ode ir

Kep Adresi: atanml @ hell] kep.ir
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OZ GECMIS

Kisisel Bilgiler

Adi Soyadi

Erkan DEMIR

Dogum tarihi

Dogum yeri

Medeni hali

Uyrugu

Adres

Tel

E-mail

Egitim

Lisans:

Yiiksek Lisans:

Doktora:

Yabanc Dil :
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