PAPER DETAILS

TITLE: COVID-19 PANDEMI SURECINDE EGZERSIZIN LISE OGRENCILERININ PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK DUZEYLERINE ETKISININ INCELENMESI

AUTHORS: Abdurrahman DEMIR,Ferhat CIFCI

PAGES: 169-179

ORIGINAL PDF URL: https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/1280925



Spormetre-The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 18(3), 2020, 169-179

SPORMETRE
% The Journal of Physical Education and Sport Sciences

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi

DOI: 10.33689/spormetre.739918

Gelis Tarihi (Received): 19.05.2020 Kabul Tarihi (Accepted): 04.09.2020 Online Yaym Tarihi (published): 30.09.2020

COVID-19 PANDEMIi SURECINDE EGZERSIZIN LiSE OGRENCILERININ
PSIKOLOJIK SAGLAMLIK DUZEYLERINE ETKIiSININ iNCELENMESI

Abdurrahman DEMIRY® | Ferhat CiFCit®
!Artvin Coruh Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ARTVIN

Oz: Bu aragtirmanin amaci, COVID-19 pandemi siirecinde lise dgrencilerinin psikolojik saglamlik diizeylerini
belirlemek, cinsiyet, egzersiz yapma durumlari ve haftalik egzersiz siklig1 agisindan incelemektir. Aragtirmanin
orneklemini 116 (Xyas=16.00£0.99) kadm, 107 erkek (Xyas=16.18+1.06) olmak iizere toplam 223
(Xyas=16.09+0.81) lise 6grencisi olusturmaktadir. Veriler “Psikolojik Saglamlik Olgegi” ile toplanmustir.
Verilerin analizinde t testi, tek yonlit ANOVA testi ve pearson korelasyon analizi kullanilmigtir. Aragtirmanin
bulgulari, kadin katilimcilarin psikolojik saglamlik 6l¢egi puaninin erkek katilimcilardan anlaml diizeyde daha
yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir (p<.01). Katilimcilarin egzersiz yapma durumlart bakimindan psikolojik
saglamlik 6lgegi puaninin egzersiz yapan katilimeilar lehine anlamli bulunmustur (p<.01). Egzersiz yapma
tercihlerine gore katilimcilarin psikolojik saglamlik lgegi puani arasinda bir fark saptanmamistir (p> .01).
Ayrica egzersiz yapan katilimeilarin haftalik egzersiz yapma sikliklar ile psikolojik saglamlik dlgegi puanlari
arasinda pozitif bir korelasyon bulunmustur (p<.01). Sonug¢ olarak, COVID-19 sosyal izolasyon siirecinde
egzersiz yapan katilimcilarin psikolojik saglamlik diizeylerinin egzersiz yapmayanlara gore daha yiiksek oldugu
ortaya cikmistir. Bu gibi durumlarda egzersiz yapmanimn yararlari konusunda toplumun farkindaliginin
artirtlmasi igin ¢aligsmalarin yapilmasina ihtiyag¢ vardir.

Anahtar Kelimeler: COVID-19, Psikolojik Saglamlik, Egzersiz

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF EXERCISE ON HIGH SCHOOL
STUDENTS' PSYCHOLOGICAL RESILIENCE LEVELS IN COVID-19
PANDEMIC

Abstract: The aim of the study is to determine the psychological resilience levels of high school students in the
COVID-19 pandemic, to examine in terms of gender, exercise status and weekly exercise frequency. The sample
of the research consists of 223 (X-age=16.09+0.81) high school students, 116 women (X-age=16.00+0.99) and
107 men (x-age=16.18+1.06). The data were collected with the Psychological Resilience Scale. In the analysis
of the data, t test, one way ANOVA test and pearson correlation analysis were used. The results of the study
reveal that the psychological resilience scale score of female participants is significantly higher than male
participants (p <.01). It was found that there was a significant difference in psychological resilience scale score
in terms of participants' exercise status in favor of exercising participants (p <.01). According to the exercise
preferences, there was no difference between the participants' psychological resilience scale score (p>.01). In
addition, a positive correlation was found between the participants' weekly exercise frequency and
psychological resilience scale scores (p <.01). As a result, it was revealed that the participants who exercise in
the COVID-19 pandemic have higher levels of psychological resilience than those who do not exercise. In such
cases, studies are needed to raise public awareness about the benefits of exercising.

Key Words: COVID-19, Psychological Resilience, Exercise
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GIRIS

Diinyada ilk olarak Cin’in Wuhan sehrinde ortaya ¢ikan koronaviriis 2019 (COVID-19)
pandemisi, yiiksek bulasicilik 6zelligi (Aslan, 2020; Everett ve ark., (2020) ile birka¢ ay
icerisinde 2001 askin tlilkeye yayilmistir (Papa, 2020; WHO, 2020). Bu bulasic1 viriis, bir¢ok
tilkeyi ciddi sekilde etkisi altina almakla kalmamis (Venigalla ve ark., 2020) milyonlarca
insanin hayatini tehdit eder hale gelmistir (Everett ve ark., 2020). Oyle ki bu pandemi ile ilgili
vakalarin %20°si agir, %5°1 ise kritik hasta olarak kategori edilmistir (Yal¢in, 2020). Ayrica
zatlirre, akut solunum sikintisi, bobrek yetmezligi, kalp krizi ve hatta ¢oklu organ yetmezligine
bagli olarak oliimler meydana gelmektedir (Aslan, 2020; Yal¢in, 2020). Bu sebeple, diinyadaki
bircok hiikiimet, vatandaslari i¢in zorla tecrit, sokaga ¢ikma yasagi, sosyal mesafe gibi ciddi
onlemler almistir (Andrews ve ark., 2020). Bu durum, insanlarin giinliilk yasamini olumsuz
etkilemenin (Brooks ve ark., 2020) yaninda onlarin korku, kaygi, depresyon gibi olumsuz
duygular yagamalarina neden olmustur (Mak ve ark., 2010; Liu ve ark., 2020). Bu yasant1 ve
olumsuz duygu durumlar karsisinda bireylerin bazi 6zellikleri, onlar1 daha gii¢lii kilmakta ve
bu yasamis olduklari olumsuz durumlarla daha etkili bir sekilde bas etmelerine yardimci
olmaktadir (Santrock, 2012). Bu o6zellik literatiirde psikolojik saglamlik olarak
tanimlanmaktadir (Sameroff, 2005).

Bu baglamda, psikolojik saglamlik, bireyin karsilagsmis oldugu istenmeyen durumlar karsisinda
uyum gosterme ve miicadele edebilme yetenegidir (Block ve Kremen, 1996; Sameroft, 2005).
Karsilagilan riskli ve travmatik bir duruma ragmen bireyin saglikli bir sekilde uyum
gostermesini saglayan bir kavramdir (Masten ve Gewirtz, 2006). Bireyin stresle nasil basa
ciktigini ve travmatik bir siire¢ igerisinde nasil saglikli kaldigini belirtir (Toktas, 2019). Stewart
ve ark. (1997) ise psikolojik saglamligi, bir risk ya da olumsuz durumlar karsilasildiginda
bireyin iistesinden gelme kapasitesi ya da yeterliligi olarak ele alinmasi1 gerektigini ifade etmis
ve kisinin var olan 6zellikleri ya da ¢evresel faktorlerle geligsebilecegini belirtmistir. Bu kapasite
ancak siire¢ icerisinde degisebilir ve bireyin kendisi ya da ¢evrede var olan koruyucu faktorler
ile gelisebilir (Ruther, 1999; Gizir, 2007; Windle, 2011). Koruyucu faktorler, risk veya olumsuz
sonuclarin ortaya ¢ikma olasiligini azaltan faktorlerdir (Masten ve Gewirtz, 2006). Psikolojik
saglamlikla ilgili koruyucu faktorlerden biri de fiziksel aktivitedir (Gilligan, 1999) Martinek ve
Hellison (1997) fiziksel aktivite ve sporun psikolojik saglamlig1 gelistirmede 6nemli bir arag
oldugunu belirtmislerdir. McAuley ve ark., (2000) fiziksel aktivitenin bireylerin psikolojik iyi
oluslarin1 olumlu etkiledigini ifade etmistir. Paolucci ve ark., (2018) orta siddette yapilan
fiziksel aktivitelerin depresyon, kaygi diizeyi ve algilanan stresi pozitif etkiledigini belirtmistir.
Toros ve ark., (2017) ise spor yapanlarin psikolojik direnclerinin daha iyi oldugunu ortaya
koymustur.

Sonug olarak COVID-19 pandemi siirecinde toplumlar kaygi, depresyon gibi olumsuz duygu
durumu hatta psikolojik sorunlarla karsi karsiya kalmaktadir. Bu riskler karsisinda bireyin
giinliik yasamin siirdiirebilmesi olduk¢a dnemlidir. Yapilan ¢alismalar psikolojik saglamlik
diizeyi diisilk olan bireylerin daha fazla psikolojik sorunlar yasadiklarini belirtmektedir
(Kabasakal ve Arslan, 2014; Kim ve Im, 2014). Bu durum olumsuz yasant1 ve duygular
karsisinda bireylerin sahip olduklar1 6zelliklerin belirlenmesinin 6nemini artirmaktadir. Dahasi
psikolojik saglamlikla ilgili koruyucu faktorlerin incelenmesi, bazi bireylerin risk altinda
yasamasina ragmen bu olumsuz duruma diger bireylere nazaran daha kolay ve saglikli uyum
gostermesinin nedenini agiklayabilme adina Onemlidir (Arslan, 2015). Bu koruyucu
faktorlerden fiziksel aktivite ve sporun bireylerin bedensel sagliginin yaninda zihinsel ve ruh
saglig1 agisindan da faydali oldugu bilinmektedir (Alpaslan, 2012). Bu nedenle, Diinya Saglik
Orgiitii de COVID-19 pandemi siirecinde giiclii bir bagisiklik sistemi i¢in beslenme gibi diger

170



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, XX(X), 20XX

faktorlerin yaninda insanlarin evde diisiik yogunluklu egzersizler yapmalarini 6nermistir
(WHO, 2020). Son yillarda gerek psikolojik saglamlik gerekse koruyucu bir faktor olan fiziksel
aktiviteye iliskin ¢alismalar mevcuttur. Ancak COVID-19 siirecinde yeni ¢alismalara
gereksinim duyulmaktadir. Ayrica bu siiregte farkli amag¢ ve farkli galigma gruplar ile
aragtirmalar yiirlitiilmesine ragmen lise Ogrencileriyle ilgili herhangi bir arastirmanin
yapilmadigi goriilmiistiir. Bu nedenlerle bu arastirmanin amaci, COVID-19 pandemi siirecinde
Tiirkiye’de sokaga cikma yasagi kapsaminda olan liseli 6grencilerinin egzersiz yapma
durumlarina gore psikolojik saglamlik diizeylerinin incelenmesidir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirma COVID 19 siirecinde egzersiz yapan ve yapmayan lise dgrencilerinin psikolojik
saglamlik diizeylerinin belirlenmesi amaciyla yiiriitiilen iligkisel tarama modelinin kullanildig:
betimsel bir arastirmadir. liskisel tarama modeli, mevcut bir durumda en az iki degisken
arasindaki birlikte degisimin var olup olmadigini, eger var ise bunun derecesini belirlemek
amaciyla yiiriitiilen bir arastirma desenidir (Fraenkel ve Wallen, 2000; Karasar, 2015).

Arastirma Grubu

Arastirmaya, yaslar1 14 ile 17 arasinda degisen 116 kadin, 107 erkek olmak iizere toplam 223
katilmc1  dahil  edilmistir. Katilimcilarin ~ yas  ortalamas1  16.09+£0.81'dir  (Xyas-
kadin=16.00+£0.99, Xyas-erkek-=16.18+1.06). Katilimcilarin se¢iminde “kolayda 6rnekleme”
yontemi kullanilmistir. Katilimcilar arastirmaya goniillii bir sekilde katilmiglardir. Arastirma
oncesinde Artvin Coruh Universitesi Etik Kurulundan 28.04.2020 tarihli ve 2020/6 sayili “etik
kurul onay1” alinmistir. Ayrica tiim katilimeilardan veli onamlart saglanmigtir. Katilimcilarin
kendisi ya da aile iiyelerinde COVID-19 hastalig1 olan bireyler arastirmaya dahil edilmemistir.
Arastirmada katilimcilara 01-04 Mayis 2020 tarihleri arasinda ulasilmistir. Bu tarihlerde
Tiirkiye'de hiikiimetin 20 yas alt1 ve 65 iistii bireyler icin uyguladigi sokaga ¢ikma yasagi
mevcuttur. Bu sebeple veri toplama araci, web iizerinden olusturulmus ve internet ortaminda
katilimcilara gonderilerek doldurmalar1 istenmistir. Ancak veri toplama aracinda, yonergeden
sonra katilimecinin arastirmaya dahil olmasinda bir sakinca olmadigina dair ebeveyninin izninin
gerektigi bir onay kutucugu eklenmistir. Bu kutucugu isaretlemeyen katilimcilarin verileri
aragtirmaya dahil edilmemistir.

Veri Toplama Araclan

Katilimcilarin psikolojik saglamlik diizeylerinin 6l¢iilmesi i¢in, Smith ve ark. (2008) tarafindan
gelistirilen ve Dogan, (2015) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan ‘Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi’
kullanilmistir. Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi, tek boyutlu 6 maddelik bir 6lgme aracidur.
Olgek "Hig uygun degil" (1), "Uygun Degil" (2), "Biraz Uygun" (3), "Uygun" (4), "Tamamen
Uygun" (5) seklinde 5°1i likert tipinde bir yapiya sahiptir. Olgekten alinan yiiksek puanlar
bireyin psikolojik saglamligiin iyi olduguna isaret etmektedir. Olgegin Cronbach Alpha i¢
tutarlik katsayisi .83 tlir (Dogan, 2015). Bu ¢alisma igin 6l¢egin Cronbach Alpha i¢ tutarlik
katsayist .87 dir.

Verilerin Analizi

Arastirmada verilerin analizinde betimsel istatistikler, ikili gruplarin karsilagtirilmasinda t-testi,
coklu gruplarin karsilastirilmasinda tek yonlii Anova analizi ve iliski analizinde ise Pearson
korelasyon testi kullanilmistir. Ancak analizler 6ncesinde verilerin normal dagilma durumlari
Kolmogorov Smirnov testi ve Shapiro Wilk testi ile degerlendirilmis ve verilerin normal
dagildig1 belirlenmistir. Arastirmada, anlamlilik diizeyi .05 alinmastir.
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BULGULAR

Aragtirmada katilimeilarin %52 si kadin, %48 erkektir. %49.8'1 COVID-19 pandemisi sosyal
izolasyon siirecinde diizenli olarak ev ortaminda egzersiz yaparken %350.2'si egzersiz
yapmamaktadir. Katilimcilarin %47.7's1 bireysel, %36.0°s1 telefon ya da internet/telefon
yardimiyla bireysel, %16.2"si ise internet ortaminda antrendrle senkronize bir sekilde egzersiz
yaptiklarini belirtmistir (Tablo 1).

Tablo 1. Katilimcilarin cinsiyet ve egzersiz yapma degiskenine gore psikolojik saglamlik puanlarina iligkin
ortalama ve standart sapma degerleri

Psikolojik Saglamhk
Degiskenler Grup N % X (ort) s o
Irt.
Kadm
Cinsiyet Erkek 116 52 18.62 4.25 007
107 48 17.08 4.17
Egzersiz Evet 111 498 19.77 4.49 .
Yapma Hay1r .000
p 112 50.2 15.88 2.98
Egzersiz Evde Bireysel 53 ar7 - 19.77 4.76
Tercihler Internet/Telefon Yardimiyla Bireysel 40 36.0 2005 4.60 833
Internette Antrendr Esliginde 18 162 19.28 3.34
*p<.01

Arastirmada, cinsiyet ve egzersiz yapma degiskeni acisindan psikolojik saglamlik 6l¢egi toplam
puanlarinin farklilasip farklilasmadigina bakilmistir (Tablo 1). Bulgular, cinsiyet agisindan
kadinlarin lehine anlaml bir fark oldugunu gostermektedir (t=2.730; p=.007). Egzersiz yapma
durumu agisindan diizenli olarak egzersiz yapan katilimcilar lehine anlamli bir fark
bulunmustur (t= 7.615; p= .000). Arastirmada ayrica egzersiz yapan katilimcilarin haftalik
egzersiz yapma tercihleri agisindan psikolojik saglamlik 6l¢ek puanlariin farklilasma durumu
incelenmistir (Tablo 1). Yapilan analiz sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanamamustir (F=.183; p=.833).

Tablo 2. Egzersiz yapan katilimeilarm psikolojik saglamlik diizeyleri ile haftalik egzersiz yapma sikliklar1 i¢in
korelasyon analizi sonuglari

Degisken Haftahk Egzersiz Yapma Sikhg1
r .256 *
Psikolojik Saglamhk Olcegi
p .007
n 111

Aragtirmada COVID-19 pandemi siirecinde egzersiz yapan katilimcilarin psikolojik saglamlik dlgegi
puanlan ile haftalik egzersiz yapma siklig1 arasinda iligki olup olmadigi incelenmis ve sonuglar Tablo
2'de sunulmustur. Sonuglar, egzersiz yapan katilimcilarin psikolojik saglamlik olgek puanlart ile
haftalik egzersiz yapma sikliklar1 arasinda pozitif yonlii bir iliskinin oldugu gdstermektedir (r=.256;
p=-007). Yani, katilimcilarin haftalik egzersiz yapma siklig1 arttik¢a psikolojik saglamlik diizeyleri de
artmaktadir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma, COVID-19 pandemi siirecinde sokaga ¢ikma yasagi olan lise dgrencilerinin
psikolojik saglamlik diizeylerini belirlemek ve cinsiyet, egzersiz yapma durumlari ve haftalik
egzersiz siklig1 acisindan incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirmada katilimeilarin
%49,8"inin diizenli olarak egzersiz yaptig1 bulunmustur. Arli ve ark., (2009) yapmis oldugu
caligmada ortadgretim Ogrencilerinin %28 inin diizenli olarak egzersiz yaptigin1 saptamustir.
COVID-19 pandemi siirecinde gerek gorsel gerek yazili basinda uzmanlar viriise karsi
bagisiklik sisteminin gii¢lii olabilmesi i¢in dengeli beslenme ve giinde 8-10 saat uyumanin
yaninda egzersiz yapmanin da dnemini vurgulamaktadirlar (Yalcin, 2020). Yine bu siirecte bu
yas grubu i¢in okullar Tiirkiye Cumhuriyeti hiikiimeti tarafindan tatil edilmis ve sokaga ¢ikma
yasagi ilan edilmistir. Bu sebeplerle siirekli ev ortaminda bulunan katilimcilarin daha fazla
egzersiz yapmaya yoneldikleri seklinde yorumlanabilir.

Arastirma kapsaminda katilimcilarin psikolojik saglamlik 6l¢egi puanlarinin cinsiyet agisindan
farklilagip farklilagsmadigi incelenmis ve bulgular kadin katilimcilarin psikolojik saglamlik
puanlarinin erkeklerden daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Kadinlarin psikolojik
saglamhiginin erkeklere gore daha yiliksek oldugunu gdsteren bir¢ok arastirma mevcuttur
(Day1oglu, 2008; Onder ve Giilay, 2008; Giindas ve Kogak, 2015; Giingdrmiis ve ark., 2015;
Turgut, 2015; Kilig ve Alver, 2017; Bozdag, 2020; Moccia ve ark., 2020). Bu bulgu, kiz
cocuklarinin erkek akranlarina goére ani ve istenmeyen risk faktorleri karsisinda psikolojik ve
davranigsal olarak uyum gosterme becerilerinin daha yiiksek olmasindan kaynaklanabilir
(Bolger ve ark., 1995; Graber ve ark., 2015). Yine kadinlarin yasadiklar1 problemler karsisinda
duygusal ve sosyal destege daha fazla basvurmalar1 nedeniyle sorunlarla daha etkili basa ¢ikma
yetenekleriyle aciklanabilir (Bozdag, 2020). Ayrica kadinlarin erkeklere gére empati ve iletisim
gibi becerileri daha yiiksektir (Sun ve Stewart, 2007). COVID-19 sosyal izolasyon siirecinde
kadinlarin psikolojik saglamlik puanlarinin yiiksek olmasi bu 6zelliklerinden kaynaklaniyor
olabilir. Ancak literatiirde bulgumuzun aksine erkeklerin psikolojik saglamliklarinin daha
yiiksek (Erdogan, 2015; Tasgin, Bozgeyikli ve Bogazliyan, 2017; Hosoglu, Kodaz, Bingdl ve
Batik, 2018) ya da cinsiyet acisindan herhangi bir fark olmayan ¢alisma sonuclari da mevcuttur
(Kumar ve ark., 2016; Arslan, 2018; Aydin ve Egemberdiyeva, 2018). Ancak bulgumuzun
aksine Kumar ve ark., (2016) yapmis oldugu g¢alismada Giliney Asya Oyunlari’na katilan
voleybolcularin psikolojik saglamlik diizeyinin cinsiyete gore farklilik gostermedigini
saptamislardir. Turgut ve Eraslan Capan (2017) ergenler tizerinde yapmis oldugu ¢alismada
cinsiyet agisindan ergenlerin psikoloji dayaniklilik diizeyleri arasindan bir fark olmadigini
ortaya koymuslardir. COVID-19 pandemi siirecinde Cin’de Wang ve ark. (2020) tarafindan
yapilan bir arastirmada gen¢ kadinlarin daha fazla mental risk altinda oldugunu
vurgulamiglardir. Literatiir sonuglar ile arastirma bulgusu arasindaki farkliliklarin nedeni,
yapilan ¢alismalarin farkli 6rneklemler {izerinde yapilmis olmasi ile agiklanabilir.

Arastirmada katilimcilarin egzersiz yapip yapmama durumu agisindan psikolojik saglamlik
Olcegi puanlarinin farklilagmasina bakilmis ve diizenli olarak egzersiz yapan katilimcilarin
psikolojik saglamlik diizeylerinin spor yapmayanlara gore daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Martinek ve Hellison (1997) gencg bireylerin psikolojik saglamligin1 gelistirmede fiziksel
aktivite ve sporun 6nemli bir ara¢ oldugunu belirtmislerdir. Ghaderi ve Ghaderi (2012) yapmis
oldugu ¢alismada hem bireysel hem takim sporlarinin psikolojik saglamlik diizeyinin iizerinde
pozitif etkisinin oldugunu ortaya koymustur. Gilligan (1999) ise yapmis oldugu arastirmada
psikolojik saglamligin gelistirilmesinde egzersizin 6nemli oldugunu vurgulamistir. COVID-19

173



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, XX(X), 20XX

pandemi siirecinde yapilan 6n arastirmalara bakildiginda, Lades ve ark., (2020) diizenli olarak
egzersiz yapmanin kisinin ruh haline olumlu katki sagladigini ortaya koymustur. Simpson ve
Katsanis (2020) salgin siirecinde diizenli yapilan egzersizin stres gibi olumsuz duygu
durumlarini azaltmada etkili oldugunu belirtmistir. Huang ve ark., (2020) yapmis oldugu
caligmada, ev ortaminda egzersiz yapmadan zaman gecirmenin depresyon diizeyinin artmasina
neden olabilecegini ifade etmistir. Rahmati-Ahmadabad ve Hosseini (2020) ise yapmis
olduklar1 ¢alismada egzersizin COVID-19 ile bas etmede etkili bir yontem oldugunu
vurgulamistir. Bu sonuglar, arastirma bulgumuzu destekler niteliktedir.

Arastirmada egzersiz yapan katilimcilarin psikolojik saglamlik Slgegi puanlar ile haftalik
egzersiz yapma siklig1 arasinda pozitif bir iliski oldugu bulunmustur. Baska bir deyisle, haftalik
egzersiz yapma siklig1 arttikca katilimcilarin psikolojik saglamlik o6l¢egi puanlart da
artmaktadir. Oner (2019) yapmis oldugu arastirmada kisisel haftalik antrenman siklig1 arttik¢a
psikolojik saglamlik puanlarinin da arttigini saptamistir. Bu sonug, arastirma bulgumuzu
desteklemektedir.

Arastirmada egzersiz yapan katilimcilarin %47.7°si “ev ortaminda bireysel olarak egzersiz”
yaparken %36.0"s1 “ev ortaminda internet ya da telefon yardimiyla bireysel olarak”, %16.2 si
ise “ev ortaminda internette antrendr esliginde” egzersiz yapmay1 tercih ettiklerini ifade
etmislerdir. Katilimcilarin egzersiz yapma tercihleri bakimindan egzersiz yapan bireylerin
psikolojik saglamlik dlgek puanlar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bilgisayar veya
cep telefonu araciligiyla internet iizerinden egzersizin yapilmasi, motivasyonu artirmak igin
uygun yontemler olabilmektedir. Ayrica telefon uygulamalari ile kendi kendini izleme ve giin
giin antrenmani takip etme ekstra devamlilig1 saglamaktadir (Tate ve ark., 2015). Bizim
arastirmamizda da egzersiz yapan katilimcilarin %51.8’inin bu tarz yontemleri kullandiklar
goriilmektedir. Ozellikle egzersiz yapmak igin neler yapilmas: gerektigini bilmeyen genglerin
bu tarz teknolojik uygulamalari1 kullanmalar1 6nemlidir.

Sonug olarak, Tiirkiye’de COVID-19 pandemi siirecinde sokaga cikma yasagi olan lise
ogrencilerinin egzersiz yapma degiskenine gore egzersiz yapanlar lehine, cinsiyet degiskenine
gore kadinlar lehine psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda fark oldugu, egzersiz yontemine
gore de fark olmadigi bulunmustur. Ayrica egzersiz yapma sikligi ile psikolojik saglamlik
arasinda da pozitif yonlii iligki bulunmustur. Bu sonuglar, egzersizin COVID-19 pandemi
stirecinde lise Ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeyini olumlu yo6nde etkiledigini
gostermektedir.

Smirhhklar ve Oneriler

Bu arastirma, COVID-19 pandemi siirecinde alana giincel bilgiler sunmasmin yaninda
katilimcilarin sadece belirli bir yas araliginda se¢ilmesi, ¢alismanin sadece nicel boyutta ve
smirlt sayida katilimer ile yiiriitiilmesi, verilerin internet ortaminda yiiriitilmesi, bagiml
degisken olarak sadece psikolojik saglamligin alinmasi gibi smirliliklara sahiptir. Gelecek
caligmalarda bu sinirliliklar1 dikkate alarak daha kapsamli arastirmalar yapilmasi onerilebilir.
Ayrica COVID-19 bulasict hastaligi gibi tiim diinyay1 etkileyen ve insanlarin zorunlu ya da
gonilli olarak evde tutulmasi gereken salgin durumlarinda kaygi, depresyon ve stres gibi
istenmeyen duygu durumlarint 6nlemek ve bireylerin psikolojik saglamliklarini artirmak i¢in
ailelere, egitimcilere ve 6grencilere su 6nerilerde bulunulabilir.

Yapilan ¢alismalar, fiziksel aktivitenin, bagisiklik hiicrelerinde artis ile bagisiklik sistemini

tyilestirebilecegini gostermistir. Bu baglamda, viicudu viriise karst korumak i¢in uygun fiziksel
aktiviteler yapilabilir. Ogrencilerin giin igerisinde hoslanabilecekleri rutin aktiviteler ile
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psikolojik durumlarini1 korumalar1 saglanabilir. Bireysel performansa 6zgii ev ortamina uygun
egzersizlerin yapilmasi onerilebilir. Smif arkadaslart ile iletisim icerisinde olmalar1 saglanip
ogrencilerin yalnizlik duygusu yasamalar1 engellenerek olumsuz psikolojik durumlarin
iistesinden gelmeleri saglanabilir. Egzersiz yapmanin yararlar1 konusunda toplumun
farkindaliginin artirilmasi igin ¢alismalar yapilabilir. Uzaktan psikolojik destek ile bu siirecin
iistesinden gelinebilir. Beden egitimi 6gretmenleri, sorumlu olduklar siniflara online egzersiz
caligmalar1 yaptirabilir. Milli Egitim Bakanligi, internete erisim imkan1 olmayan dgrenciler i¢in
televizyon tizerinden giinliik ve her yasa uygun egzersiz programlari yayinlayabilir.
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