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GİRİŞ
Bireylerde mutluluğun oluşmasını sağlayan unsurlar, kendini sevmesi, kendini 
tanıması,  pozitif düşünmesi ve kendi sahip olduğu yeteneklerin farkına varması 
ile ilgilidir (Akyüz ve ark, 2017).   Bu yüzden sağlıklı yaşama arzusu son yıllarda 
daha önemli derecede artmıştır. Hedefe giden yolda sağlık okuryazarlığı ve eg-
zersiz önemli derecede yer tutmaktadır (Uğur ve Güder, 2021).

Spor, beden eğitimi çalışmalarının özelleşmiş farklı dallarda somutlaşmış, 
profesyonel seviyede yapıldığında ruhsal, bedensel, estetik olarak yapılan şekli-
dir (Duman ve Öktem, 2021). 

Spor günlük yaşam dâhil iş hayatında başarılı olmak için gerekli olan bece-
rilerin ve değerlerin öğrenilmesine önemli katkıda bulunur (Gönen ve Ceyhan, 
2022). Sporun faydalarının kesinliği göz önüne alındığında, içsel motivasyon 
eksikliği, algılanan fiziksel görünümle ilgili endişe, egzersiz yaparken sosyal 
kaygı veya eğlence eksikliği gibi insanların rutinlerini bırakmasına katkıda su-
narak farklı faktörleri azaltarak özellikle öz benliğin artışına katkı sağlar. 

Fiziksel aktivite geliştirme ve sağlıklı bir yaşam tarzı gençlerin yaşamında 
hayati derecede önemli olduğu yaygın olarak kabul edilmektedir. Üniversite öğ-
rencileri arasında da yaygın olarak kaygı ve düşük benlik saygısı görülmektedir 
(Çakır & Gönen, 2022). Düzenli olarak gerçekleştirilen fiziksel aktivitenin fizik-
sel, estetik, psikolojik ve sosyal düzeyde çok sayıda faydası olduğunu gösteren 
birçok bilimsel çalışma vardır (Warburton ve Bredin, 2016). 
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