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Ozet: Teknolojik gelismelerin insanlara sunmus oldugu yeniliklerden biri olan
internet ve internet araglarina olan erisimin lise 6ncesinden itibaren bireyler
arasinda tercih edilmeye baslanmustir. Yapilan bu tercih ile beraber insanlarm
yasamindaki fiziksel hareketsizligin gecmise gore daha da arttig1 sdylenebilir.
Hareketsiz bir yasamim bedenen ve zihnen olumsuz sonuglart beraberinde
getirecegi unutulmamahdir. Ozellikle orta dgretimde egitim gormekte olan
ogrenciler i¢in fiziksel egzersiz 6nem arz etmektedir. Yogun egitim siireci ve
smavlara hazirlik gibi birgok faktor lise dgrencilerini bedenen ve zihnen
yormaktadir. Bu nedenle fiziksel egzersiz lise Ogrencileri igin 6nem arz
etmektedir. Bu ¢alismanin amac fiziksel egzersiz ve lise egitiminde fiziksel
egzersizin yeri iizerine bir inceleme yapmaktir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel egzersiz, lise, 6grenci.

Abstract: Access to the internet and internet tools, one of the innovations that
technological developments have offered to people, has begun to be preferred
among individuals since pre-high school. With this choice, it can be said that
physical inactivity in people's lives has increased compared to the past. It
should not be forgotten that an inactive life will bring about negative
consequences physically and mentally. Physical exercise is especially
important for students studying in secondary education. Many factors such as
intensive education process and preparation for exams tire high school
students physically and mentally. Therefore, physical exercise is important for
high school students. The aim of this study is to conduct an examination on
physical exercise and its place in high school education.
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GIRIS

Gelisen teknoloji, internet ve internet araglarina olan erigimin
yayginlagmasi, lise oncesi kesimlerden baslayarak bireylerin
sanal (dijital) diinyada daha ¢ok zaman gecirmesine olanak
tammustir. Ornegin fiziksel egzersiz yerine e-spor, sohbet
yerine chat, gezip goérmek yerine video blog gibi alternatifler,
dahil
etkilemistir. Dolayisiyla bir sosyallesme araci veya yontemi

lise Ogrencileri diger tiim toplum tabakalarini
olarak diisiiniilebilecek fiziksel egzersiz faaliyetleri, gecmise
gore ikinci plana itilmistir.

Diizenli olarak yapilan fiziksel egzersiz psikolojik ve sosyal
iyi olusa kadar saglikla ilgili ¢esitli faydalarla sonuglanir
(Warbunton, 2006). Diizenli egzersiz bireyin yagam kalitesini
arttirir, viicut islevlerini gelistirir, yorgunluga kars1 direnci
azaltir, viicut esnekligini arttirir, kas giicii ve dayanikliligini
gelistirir, viicut agirhigr yonetimine yardimci olur, genel
sagligmmin korunmasina katki saglar, islevsellik yoluyla
yaslanmanin etkilerini azaltabilir (Landolfi, 2013). Fiziksel
aktivitenin kotli duygu durumlarina karsi koruma saglar,
psikolojik iyi olusu arttirir, kaygi belirtilerine ve kaygi
bozukluklarinin gelisimine karst koruma saglar, depresif
belirtileri azaltir. Diinya Saghk Orgiitiiniin bireyler igin
egzersiz Onerileri; Haftada en az 150-300 dakika orta
yogunlukta aerobik egzersiz, haftada en az 75-150 dakikalik
siddetli aerobik egzersiz veya haftanin her giinii orta ve
siddetli yogunlukta egzersize esdeger bir calisma, saglik
faydalar1 sagladiginda haftada 2 veya daha fazla giin biiytlik
kas gruplarini igeren orta veya daha yiiksek yogunlukta kas
giiclendirici aktiviteler yapmali seklindedir (WHO, 2004). Bu

bilgiler neticesinde bu ¢aligmanin amaci fiziksel egzersiz ve
lise egitiminde fiziksel egzersizin yeri lizerine bir inceleme
yapmaktir. Calisma, nitel aragtirma yontemi kullanilarak
yapilmistir. Calismada, dokiiman analizi yontemi araciligiyla
verilere ulagilmistir. Bu ¢alismada veri toplamak igin; kitap,
tez, makale, internet siteleri ve benzeri kaynaklardan
faydalanilmstir.

FiZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZ

Glinlimiiziin teknoloji odakli toplumunda hayatta kalma
faaliyetleri ve enerji harcamasi igin yapilan fiziksel ¢alismalar
azalmistir; insan yasam tarzi 6nemli dl¢lide degismistir. Bu
degisiklik, modern yasami giderek daha yerlesik hale
getirmektedir (Freese, 2018). Fiziksel hareketsizlik ile
karakterize edilen yerlesik bir yasam tarzi, ¢ok sayida saglik
riski ile iligkilidir. Bu nedenle, bilim adamlari, ev islerine ve
aktif ige gidip gelmeye ek olarak, kaybedilen fiziksel aktiviteyi
telafi etmek i¢in insanlarin giinlik yasamlarina diizenli
egzersizin dahil edilmesi gerektigini One siirmektedirler
(Malm, 2019). Fiziksel aktivite, hareketle harcanan tiim
enerjiyi ifade etmektedir. Iskelet kaslari tarafindan iiretilen ve
dinlenme seviyesinin iizerinde enerji harcamasiyla sonuglanan
herhangi bir viicut hareketi olarak tanimlanir. Bu tanim, ev ve
acik hava isleri, ev disinda yapilan isler (mesleki faaliyet),
ylriiyls, bisiklete binme, aligveris, spor, kasitli egzersizler ve
diger giinliik yagam faaliyetleri veya diger eglence faaliyetleri
gibi her tiirli faaliyeti igerir. Diinya saghk orgiitiine gore
fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 tarafindan {iretilen enerji
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harcamay1 gerektiren herhangi bir bedensel harekettir. Bos
zaman dahil olmak iizere, bir yere gidip gelmede ulagim igin
veya bir kisinin isinin bir pargast olarak yapilan tim
hareketleri ifade etmektedir (WHO, 2022). Egzersiz, ruhsal
ve fiziksel saglig1 gelistirmek i¢in tasarlanmis, planlanmis ve
yapilandirilmis giiglii fiziksel aktivitelerin tiimii geklinde
ifade edilebilir (Tylka, 2015). Egzersiz, saghgm ve esenligin
gelistirilmesi igin en giliglii yasam tarzi davraniglarindan
biridir  (Thivel, 2018). Egzersiz, viicuttaki fiziksel
uygunlugun bir ya da birden fazla kompenentini iyilestirmeyi
hedefleyen bir yaklagim olarak da ifade edilebilir (Thomas,
2019). Diizenli egzersiz bireyin yasam kalitesini arttirir,
viicut islevlerini gelistirir, yorgunluga karsi direnci azaltir,
viicut esnekligini arttirir, kas giici ve dayanikliligim
gelistirir, kilo yonetimine yardimci olur (Landolfi, 2013).
Diizenli egzersiz ayni zamanda azalan kaygi ve depresyon,
gelismis benlik saygisi, daha kaliteli uyku ve saglikla ilgili
daha yiiksek yasam kalitesi gibi psikolojik faydalarla da
iliskilidir (Tylka, 2015). Egzersiz, dl¢iilii olarak yapildiginda
olumlu bir saglik ve zihinsel etki saglar. Aktif olmayan
bireylere kiyasla, fiziksel olarak aktif yetiskinlerde tiim
nedenlere bagli o6lim, kalp-damar hastaliklari, metabolik
sendrom, diyabet ve bazi kanser oranlar1 daha diistiktiir
(Gibbs, 2015).

Fiziksel aktivite ve egzersiz sarkopeni, tip 2 diyabet, kiriklar,
osteoartikiiler bozukluklar ve pulmoner hastalik gibi bulasict
olmayan hastaliklarin yonetimi ve 6nlenmesi i¢in koruyucu
bir faktordiir (De Maio, 2022). American College of Sports
Medicine (2019) ve (2020) duizenli fiziksel egzersizin
faydalarini agagidaki gibi belirtmistir;

Ruh halini ve uykuyu iyilestirme,

Yaglanmanin etkilerini azaltma,

Enfeksiyon riskini azaltma,

Semptomlar1 azaltma ve bagisiklik sisteminin

korunmasina saglama,

e Diismeleri énleme veya diismeye bagli yaralanma
riskini azaltma,

Bagimsizlig1 artirma,
Demans/Alzheimer gelistirme riskini azaltarak
beyni saglikli tutma ve diisiince gelistirme,

e Yeni kronik saglik sorunlar1 (diyabet, yiiksek
tansiyon veya kalp hastalig1 gibi) gelistirme riskini
azaltma ve bunlara bagli olusabilecek komplikasyon
riskini azaltma,

e (Cesitli kanser tiirlerine yakalanma riskini azaltma ve

tekrarlamalarini 6nlemeye yardimci olma.

Fiziksel aktivite sadece fiziksel bir eylem degil ayn1 zamanda
ruhsal bir aktivitedir. Bu nedenle fiziksel aktivite sadece
fiziksel sagligi etkilemekle kalmaz, ayni1 zamanda ruh saglig:
iizerinde de olumlu bir etkiye sahiptir (Hu & Hao, 2022).
Hareketsiz yagh insanlar, egzersiz yapanlara gore daha fazla
kaygi, depresyon ve stres yasarlar. Bu baglamda fiziksel

aktivite, strese karst koruyucu bir faktdrdiir ve aktivitenin
yogunluguna gore stres diizeyi degiskenlik gostermemektedir
(Figueira, 2023).

Fiziksel egzersiz, deginilen tanim ve aciklamalardan da
anlagilacag tizere fiziksel saglik i¢in son derece faydalidir.
Bununla birlikte, diizenli yapilan fiziksel egzersizin kisiyi daha
mutlu ve basarili kildigi, dolayisiyla sosyal iliskilerinde de
basarili oldugu belirlenmistir (Kaya Saridede, 2018). Hatta
fiziksel egzersiz, psikolojik ve ruhsal sagliga olumlu katki
sundugu gibi, sosyal yasamda da faydalar saglamaktadir.
Toplumsal yagam iginde ve hatta farkli toplumlar arasindaki
iliskilerde bir kdprii gorevi olmaktadir. Oyle ki dezavantajh
gruplara mensup kisiler i¢in de 6zsaygilarini artirma noktasinda
onemli bulunmustur (Evli, 2018). Bunlarla ilgili ¢esitli
aragtirmalar da yapilmistir. Bu arastirmalardan Dbirisinde
iiniversite 6grencileri degerlendirilmis ve sonug olarak fiziksel
egzersize yonelik tutumla mutluluk arasinda bir baglanti
oldugu tespit edilmis ve fiziksel egzersiz yapanlarin mutluluk
diizeylerinin de artt1i§1 sonucuna ulasilmistir (Oktem, 2022).

Spor

Spor, “hareket yoluyla bireyin fizyolojik, duygusal, sosyal,
motor ve zihinsel gelisimini destekleyen, enerji dengesini ve
saglhkl yasami saglayan dnemli bir bilesen olarak” tarif
edilmektedir (Demir & Cicioglu, 2018). Spor, diizenli olarak
uygulandiginda sinir ve kas sisteminin gelisiminde, yani psiko-
motor gelisimde etkilidir (Kaya Saridede, 2018). Spora olan
geleneksel yaklagimlarda bireysel o6zellikler ele alinirken,
¢agdas diinyada sporun toplumsal yonleri de ele alinmaya
baslanmistir (Tezcan, 1992). Tanim ve agiklamalarda da spor
ile birey arasindaki baga isaret edilmistir.

Spor, kisacasi bireyin yasami i¢in degerlidir ve bu 6zelligi
nedeniyle her yas grubu icin dogru sekilde tesvik edilmelidir.
Heniiz ¢cocukluk ¢cagindan itibaren spora yonlendirmek, saglikli
birey ve saglikli toplum igin gereklidir. Beslenmeye iliskin
fiziksel egzersiz yapan ¢ocuklarla ilgili bir aragtirmada fiziksel
egzersiz yapan c¢ocuklarin yapmayanlara gore daha az hasta
olup hastalandiginda da daha hizli iyilestigi, daha giicli
hafizaya sahip oldugu, dayanikli ve giiclii olduguna dair
sonuglara ulagilmistir (Uncuoglu Aydogan & Yilmaz, 2018).

Diinya’da ve Tiirkiye’de fiziksel egzersiz ve spor

Spor, ilk kez 1440 yilinda Ingiltere’de kullanilmis ve zaman
igerisinde  “kendini eglendirme” olan ilk anlamindan
uzaklasarak oyun, bireysel atletik faaliyet, avlanma gibi
rekabete dayali bir yoruma ulagmistir (Akinci, 2021). Terim,
son derece yenidir. Zira sporun ilk nerede ve ne zaman
yapildigmna iliskin somut bir bilgi bulunmamaktadir; ancak “ilk
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insanlarm avlanma, av olmama, kagma-kovalama gibi

hayatlarimi  siirdiirebilmek  icin  dogayla  verdigi
miicadelelerde sergiledigi hareket ve kullandigi aletlere
kadar dayandigi” kabul edilebilir (Tekin & Tekin, 2014).
Zaman igerisinde de sporun anlami, uygulama siklig1 kimi
kosullarla degisime ugramistir. Tezcan (1992) sanayilesme
ve kentlesme hareketi, teknolojideki degisim, kitle iletigim
araglari, bog zamanin artmasi, gelir diizeyinin yiikselmesi,
sporun bir toplumsal hareketlilik araci olarak kabulii, spor
egitiminin  yayginlagmasi, yabancilagsmay1  Onlemesi,
uluslararas: biitiinlesme, ulusal diizeyde dayanigma, deger
algilarindaki degigim gibi unsurlara bu baglamda dikkat
¢ekmistir. Glinlimiiz kosullart diisiiniildigiinde de sporun
kapsam ve etkisinin degisimini stirdirdigi
goriilebilmektedir. Belki de bunlarin igindeki en giincel
somut oOrnegi elektronik spor (e-spor) olusturmaktadir.
Bilindigi lizere, spordan beklenen hareketlilik ve
dinamikligin aksine, bilgisayar ve oyun konsollartyla
yuriitillen ¢esitli oyun etkinlikleri e-spor olarak ifade
edilmektedir. Dolayisiyla gergekten bir spor olup olmadigi
tartismaya aciktir. Ayrica yakin gelecekte teknolojinin
gelismesi ve yayginlagmasiyla birlikte aritilmig gerceklik
ve/veya sanal gergeklik ile sporun ¢ok daha i¢ ice gegmesi de
beklenebilir. Bununla paralel sekilde sanal gerceklik
gozIlugliniin kuvvet egzersizinde maksimum tekrara etkisi,
bench press egzersizi ile incelenmistir (Akca & Ozer, 2020).

Benzer aragtirmalar Tiirkiye’de ve yurtdisinda yapilmaktadir.

Tiirklerde spor, Tiirk tarihi boyunca karsilagilan bir
durumdur. Esasen tarihsel agidan ifade edilirken spor yerine
beden hareketi denilmesi de olast yanlis anlasilmalar
onleyecektir. Soyle ki hem savaglar hem de uygarlik
insasinda Onemli bulunan bedensel faaliyetler, birgcok
uygarligin aksine Tiirker’de, Hunlara dek uzanan bir siiregte
kadinlarin da katilm sagladigi bir aktivite olagelmistir
(Dever & Islam, 2015). Hatta Selguklular déneminde spor
tekkeleri agilarak devlet tarafindan bir 6rgiitlenme insasina
girisildigi de aktarilmigtir (Dever & islam, 2015). Evliya
Celebi de Osmanli genelinde sporun desteklendigini, spor
meydanlar1 yapildigini {inlii eserinde ifade etmistir (Akin
Zorba, 2014).

Cumhuriyet déneminde de spora olan ilgi ve destek
sirdiiriilmigtiir. Mustafa Kemal Atatiirk, “Tiirk sporunun
yiiksek seviyelere c¢ikacagina yonelik inancim gesitli
sekillerde dile getirmistir” ve devlet politikalarinin neredeyse
timiinde (egitimden orgiitlenmeye dek) spora ve sporcuya
yer verilmis ve bunda toplumsal cinsiyet gozetilerek kadinlar
da desteklenmistir (Cangen, 2015). Sporun tiim ilkeye
yayillmasi ve koylere dek ulasabilmesi igin Atatiirk

doéneminin konuyla ilgili son adimi da 1938 yilinda ¢ikarilan
Beden Terbiyesi Kanunu olmustur (Tuncel, 2003).

Tirkiye’de spor yerel diizeyde belediyeler tarafindan
desteklenmektedir. Diger yandan tam anlamiyla sporun
yonetilmesi igi merkeziyet¢i bir yaklagimlar saglanmaktadir.
Genglik ve Spor Bakanlhigi merkezi o6rgiit konumunda yer
alirken Genglik ve Spor 11 Midiirlikleri illerdeki
orgiitlenmelerdir. Bakanlik i¢inde kurulan Spor Hizmetleri
Genel Midiirliigi’niin 6rgiitlenme semas1 Tablo 1°de (Genel
Miidiir ve Yardimcilar1 eklenmeden) gosterilmistir.

Tablo 1. Spor Hizmetleri Genel Miidiirliigii Orgiitlenmesi
(Daire Baskanliklar1) (Spor Hizmetleri Genel Midiirligi,
2023a)

Okul Sporlari
Spor Etkinlikleri

Spor Egitimi ve Arastirmalari
Spor Federasyonlari
Spor Kuliipleri Sporcu  Sagligi, Performansi ve

Hizmet Kalite Standartlar1

Sporcu Yetistirme  Yonetim Hizmetleri

Tarihi 1922 yilina uzanan bu yapilanmanin en giincel sekli,
2018 yilinda Spor Genel Miidiirliigii ifadesinin Spor Hizmetleri
Genel Midirligi seklinde degismesiyle gergeklesmistir (Spor
Hizmetleri Genel Midiirliigii, 2023b).

Lise egitiminde fiziksel egzersiz ve spor.

Milli Egitim Bakanlhigi (MEB) tarafindan olugturulan lise
miifredatinda, Beden Egitimi ve Spor Dersi her sinif igin
zorunludur. Dersin hedefledigi beceriler ise dayaniklilik,
cabukluk, esneklik, hareketlilik, koordinasyon, kuvvet ve ritim
olarak siralanirken ondan fazla 6zel amag (bilgi sahibi
olunmasindan gonilliiliige kadar) miifredat cercevesinde
belirlenmistir ve her sinif i¢in 72 saatten lise egitimi boyunca
288 saat olarak uygulanmasina karar verilmistir (T. C. Milli
Egitim Bakanligi, 2018). Ote yandan spor liselerindeki durum
bundan farklidir.

Tipkt MEB’in amag¢ ve hedefleri gibi, ¢cagdas diinyada da
benzerlikler bulunmaktadir. Fiziksel hareketlilikle 6grenci
kapasitesinin en {iist noktaya ulagsmasina yardimci olmak, bu
dersin temel amaci olarak kabul edilmistir ve ders aslinda
zihinsel ve ruhsal gelisimle birlikte sosyallesme islevine de
sahiptir (Celik ve Pulur, 2011). Ders ayrica “bedensel,
duygusal, akademik, entelektiiel, sosyal ve ruhsal a¢idan
kendini ¢ok boyutlu ve biitiinsel olarak tamimasini saglayan”
bir alan olarak tarif edilmistir ki bu yoniiyle diger derslerden de
ayrismistir (Bager & Yiicelkan, 2022). Ayrica genel olarak
ogrencilerin bos zamanlarint dogru sekilde yonlendirmek,
Ogretimin kalic1 ve egitimin zevkli olmasint saglamaktadir
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(Cihan & Arag Ilgar, 2018). Bu 6nerme diisiiniildiigiinde ilgili
dersin digerlerinden daha etkili olabilecegi sdylenebilir.

Lise egitiminde fiziksel egzersiz ve spor ile ilgili yapilmis
bircok c¢alisma bulunmaktadir. Bu caligmalardan bazilari
sOyledir:

Akcan ve Bulgu (2012) lise 6grencilerine doniik
uyguladiklar1 arastirmada, spora nasil baslanildigini tespit
etmistir. Edindikleri sonuglara gore arkadag araciligryla spora
baslayanlarin oran1 %30 ile ilk sirada yer almig, onu kendi
istegiyle baslayanlar %26 ile takip etmis ve bu ikisini ise
okuldaki olanaklar, aile, ¢evredeki olanaklar, 6gretmenler,
basin ve yaym izlemistir. Okuldaki olanaklar %13.4 iken
ogretmen araciligi %6.3 olmus ve toplamda %19.7 ile aslinda
egitim-6gretim siirecinin ziyadesiyle etkisiz oldugu ortaya
konulmustur. 1996 yilinda birden fazla ilde lisansh
sporcularla yapilan bir arastirmada ise spor bransina tesvik
eden unsurlar arastirilmistir. Onceki arastirma spora baslama
iken, bu arastrma daha 0zel sekilde spor brangini
aragtirmistir.  Arastrmada ilk siray1 aile alirken, yakimn
cevredeki brans antrendrii ikinci sirada yer almig ve onu da
sirastyla arkadaglar, Beden Egitim ve Spor dersinin
Ogretmeni, mahalle gibi ¢evre kosullari, okuldaki spor salonu
ve tesisler, televizyon, basin ile yaymn izlemistir (Sunay &
Saracaloglu, 2003). Ne yazik ki diger arastirmayla paralel
sekilde okulun etkisi geride kalmistir. Diger yandan 1996
yilinda yapilmig olmasi, aradan gegen otuz yila yakin siire
dikkate alindiginda kimi degisimler olabilecegini de
diisiindiirmektedir.

Celik ve Pulur’un (2011) arastirmasinda ise Anadolu liseleri
ile meslek liseleri 6grencilerinin Beden Egitimi ve Spor
dersine olan tutumlari incelenmis ve okul tiiriine gore anlamli
bir farklilik olmadigi tespit edilmisti. Bu ve benzer
arastirmalarda aslinda spor liseleri i¢in ayrica bir arastirma
yapilmasit ve spor liseleri ile diger lise tiirlerinin
karsilastirilmasi da alan yazininin gelistirilmesi i¢in faydali
goriilmiistiir. Celik ve Pulur’un ¢alismasina benzer bir baska
arastirma ise Antalya’da yapilmistir. Bu caligmada ise lise
birinci smif 6grencilerinin tutumlart incelenmis ve devlet
liseleriyle 6zel liselerde okuyan &grenciler arasinda anlamh
bir fark bulunmadig tespit edilmistir (Kilig, Ugurlu & Cenik
2018).

Sonug¢

Sonug olarak fiziksel egzersiz, bireylerin saglikli bir yasam
stirdiirmeleri agisindan 6nemli bir rol oynamaktadir. Diizenli
yapilan fiziksel egzersizin bireylerde psikolojik ve ruhsal
sagliga olumlu katkilar ile bireyin mutlu olmasina katkis1 goz
oniinde bulundurulmalidir. Liselerde haftada iki ders saati

gorillen beden egitimi ve spor dersi ile Ogrencilerin
hareketliliklerini, esnekliklerini, kuvvet ve dayanakliklarmi
gelistirici fiziksel uygulamalar yapilmasina ragmen bu siirenin
lise o&grencileri icin yeterli olmayabilecegi sdylenebilir.
Ogrencilere fiziksel egzersiz agisindan katki saglayabilmek
icin okul disinda da fiziksel egzersiz yapabilecekleri alanlara
yonlendirilmeleri 6nerilmektedir.

Ayrica liselerde bulunan spor salonu ve alanlarmin benzer
nitelikte olmas, kisitli diizeyde spor bransinin uygulanmasi ve
tanitilmas1 anlamina gelmektedir. Dolayisiyla liselerde
olabildigince farkli spor branglarinin tanitilmasi, 6grencilerin
kendi yetenek ve ilgilerine gore bir spor brangina yonelmesine
ve fiziksel egzersiz yapmasina katki saglayabilecektir.
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Extended Abstract
Introduction

Developing technology and widespread access to the internet
and internet tools have allowed individuals to spend more time
in the virtual (digital) world, starting from pre-high school ages.
For example, alternatives such as e-sports instead of physical
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exercise, chat instead of chatting, video blogging instead of
traveling have affected all other layers of society, including
high school students. Therefore, physical exercise activities,
which can be considered as a means or method of
socialization, have been pushed to the background compared
to the past.

Regular physical exercise results in a variety of health-related
benefits, ranging from psychological to social well-being
(Warbunton, 2006). Regular exercise increases the
individual's quality of life, improves body functions, reduces
resistance to fatigue, increases body flexibility, improves
muscle strength and endurance, helps manage body weight,
contributes to the protection of general health, and can reduce
the effects of aging through functionality (Landolfi, 2013).
Physical activity protects against bad moods, increases
psychological well-being, protects against anxiety symptoms
and the development of anxiety disorders, and reduces
depressive symptoms. World Health Organization's exercise
recommendations for individuals; At least 150-300 minutes
of moderate-intensity aerobic exercise per week, at least 75-
150 minutes of vigorous-intensity aerobic exercise per week,
or the equivalent of moderate-to-vigorous-intensity exercise
every day of the week, moderate or vigorous exercise
involving major muscle groups 2 or more days per week when
providing health benefits Muscle strengthening activities
should be done at higher intensity (WHO, 2004). As a result
of this information, the aim of this study is to conduct an
examination on physical exercise and its place in high school
education. The study was conducted using the qualitative
research method. In the study, data was obtained through the
document analysis method. To collect data in this study;
Books, theses, articles, websites and similar sources were
used.

Literature Review

In today's technology-driven society, physical work for
survival activities and energy expenditure has decreased,;
human lifestyle has changed significantly. This change makes
modern life increasingly more sedentary (Freese, 2018). A
sedentary lifestyle characterized by physical inactivity is
associated with numerous health risks. Therefore, scientists
suggest that, in addition to household chores and active
commuting, regular exercise should be included in people's
daily lives to compensate for lost physical activity (Malm,
2019). Physical activity refers to all the energy spent through
movement. It is defined as any body movement produced by
skeletal muscles that results in energy expenditure above
resting level. This definition includes any activity such as
household and outdoor chores, work outside the home
(occupational activity), walking, cycling, shopping, sports,
intentional exercise, and other activities of daily living or
other recreational activities. According to the World Health

Organization, physical activity is any bodily movement that
requires the expenditure of energy produced by skeletal
muscles. It refers to all movements undertaken for
transportation to and from a place or as part of a person's work,
including leisure (WHO, 2022).

Physical activity is not only a physical action but also a spiritual
activity. Therefore, physical activity not only affects physical
health, but also has a positive effect on mental health (Hu &
Hao, 2022). Sedentary older people experience more anxiety,
depression and stress than those who exercise. In this context,
physical activity is a protective factor against stress, and the
stress level does not vary depending on the intensity of the
activity (Figueira, 2023).

Physical exercise is extremely beneficial for physical health, as
can be seen from the definitions and explanations mentioned.
However, it has been determined that regular physical exercise
makes a person happier and more successful, and therefore
successful in his social relationships (Kaya Saridede, 2018). In
fact, physical exercise not only contributes positively to
psychological and spiritual health, but also provides benefits in
social life. It serves as a bridge in social life and even in
relations between different societies. So much so that it has
been found important in increasing the self-esteem of people
from disadvantaged groups (Evli, 2018). Various studies have
also been conducted on these. In one of these studies, university
students were evaluated and as a result, it was determined that
there was a connection between the attitude towards physical
exercise and happiness, and it was concluded that the happiness
levels of those who did physical exercise increased (Oktem,
2022).

Conclusion

As a result, physical exercise plays an important role in helping
individuals live a healthy life. The positive contributions of
regular physical exercise to individuals' psychological and
spiritual health and their contribution to happiness should be
taken into consideration. Although physical education and
sports classes are offered two hours a week in high schools and
physical practices that improve students' mobility, flexibility,
strength and endurance, it can be said that this time may not be
sufficient for high school students. In order to contribute to
students' physical exercise, it is recommended that they be
directed to areas where they can do physical exercise outside of
school.

In addition, the similar nature of the gyms and areas in high
schools means that sports branches can be implemented and
promoted at a limited level. Therefore, introducing as many
different sports branches as possible in high schools can help
students choose a sports branch according to their abilities and
interests and do physical exercise
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