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ÖZET 

 Bu araĢtırmanın amacı farklı alanlarda öğrenim gören lise öğrencilerinin 

fiziksel aktivite düzeyleri ile akademik baĢarıları arasındaki iliĢkinin incelenmesidir.  

AraĢtırmaya Muğla il merkezinde bulunan dört farklı lisede öğrenim gören 

toplam 400 öğrenci dâhil edilmiĢtir. AraĢtırmaya katılan öğrencilerin fiziksel aktivite 

düzeylerinin tespit edilmesinde Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi, akademik 

baĢarının ölçütü olarak öğrencilerin genel not ortalama puanları kullanılmıĢtır. 

AraĢtırmada elde edilen verilerin istatistiksel analizleri SPSS veri analiz programında 

standart sapma, ortalama ve varyans analizleri, farklılıkları belirlemek için ise One 

Way Anova, Mann Whitney U testi, korelasyon analizlerinden yararlanılmıĢtır. 

AraĢtırmanın sonunda lise öğrencilerinin fiziksel aktivite düzeylerinin düĢük 

olduğu, kadın öğrencilerle kıyaslandığında erkek öğrencilerin daha yüksek fiziksel 

aktivite düzeyine sahip oldukları ve söz konusu farklılığın istatistiksel açıdan anlamlı 

olduğu tespit edilmiĢtir (p<0.05). Ayrıca, lisanslı sporcu öğrencilerin fiziksel aktivite 

düzeyleri ile akademik baĢarı arasında negatif yönlü iliĢki tespit edilmiĢtir (p<0.05). 

Türlerine göre liselere ait akademik baĢarılara bakıldığında, Fen Lisesinin akademik 

baĢarısının en yüksek olduğu, fiziksel aktivite düzeylerine bakıldığında ise Anadolu 

Lisesinin en yüksek fiziksel aktivite düzeyine sahip olduğu tespit edilmiĢtir (p<0.05). 

Demografik değiĢkenler bakımından öğrencilerin fiziksel aktivite düzeyleri ile baba 

eğitim durumu değiĢkeni arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir fark bulunmuĢtur 

(p<0.05). Öte yandan öğrencilerin fiziksel aktivite düzeyleri ile akademik baĢarıları 

arasında pozitif yönlü bir iliĢki bulunmasına rağmen, istatistiksel olarak anlamlı bir 

iliĢki olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır.  

 Sonuç olarak araĢtırmaya katılanların babalarının eğitim durumu ve cinsiyet 

değiĢkenlerinin fiziksel aktivite düzeyi üzerinde önemli birer belirleyici olduğu, 

diğer demografik değiĢkenlerin lise öğrencilerinin fiziksel aktivite düzeylerini 

etkilemediği ve fiziksel aktivite düzeyinin akademik baĢarının çok önemli bir 

belirleyicisi olmadığı söylenebilir.  

 Anahtar Kelimeler: Akademik BaĢarı, Lise Öğrencileri, Fiziksel Aktivite 



 

 

 

 

ABSTRACT 

 

 The purpose of this research is to examine the relationship between high 

school students and their academic achievement levels. 

 There are 400 students studying in four different high schools in Mugla 

Province. In order to determine the physical activity level of students participating in 

the research, transcript data was used to determine the International Physical Activity 

Survey and academic achievement. Statistical analyzes of the data obtained were 

analyzed in the SPSS data analysis program, standard deviation, mean and variance 

analysis, One Way Anova, Mann Whitney U test, correlation analysis to determine 

the differences. 

 

  At the end of the study there was a statistically significant difference 

between the high level of physical activity of male students with higher physical 

activity levels, compared with female students (p <0.05). Furthermore, the physical 

activity levels and academic achievements of students with licensed athletes were 

higher (p <0.05). When looking at the academic achievement of the high schools, the 

High School's academic achievement was high and the physical activity level was 

examined when Anatolian High School had the highest physical activity level (p 

<0.05). When perceived in terms of demographic variables, the physical activity 

levels of the students were statistically significant between the father's educational 

status variable (p <0.05). On the other hand, students concluded that there was no 

statistically significant relationship despite the positive relationship between 

academic level and academic achievement levels. 

 

  As a result, it is said that their father's education status and gender variables 

are important in the physical activity level and that other demographic variables do 

not affect the physical activity levels of the high school students and that the level of 

physical activity is not a significant determinant of academic achievement. 

 

Key Words: Academic Success, High School Students, Physical Activity 
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BÖLÜM 1 

GĠRĠġ 

1.1.Problem Durumu 

 Farklı liselerde eğitim gören öğrencilerin fiziksel aktivite düzeyi ile akademik 

baĢarı arasında bir iliĢki var mıdır? 

Öğrencilerin fiziksel aktivite yapıp yapmamaları ve bunun akademik 

baĢarılarını etkileyip etkilemediği önemli bir konudur. Akademik baĢarı, lise 

öğrencilerine mutluluk ve kiĢisel doyum sağlarken, akademik baĢarısızlık bunların 

aksine öğrencide hayal kırıklığı, özgüven kaybı ve depresyona neden olabilir.  

Bu sebeple eğitim sistemi içerisinde yer alan her bir birey için hem akademik 

baĢarıları hem de egzersizin olduğu bir yaĢam Ģekli olmazsa olmazdır.  

Bilinçsiz yaĢam koĢulları ile birlikte ekonomik sıkıntılar ve sağlıksız 

beslenme nedeniyle Türk toplumu, birçok sağlık problemi tehdidi altındadır. Bu 

mevcut durumun içinde bulunanlar yaĢam kalitelerini yükseltmek ve türlü sağlık 

problemleri yaĢamamak için farklı aktivitelere katılma gereksinimi duymaktadırlar. 

Zayıflamak için spor salonlarına giderek gerek fitness hareketleri gerekse çeĢitli dans 

aktiviteleri ile bu tür çabaların içine girdikleri bilinmektedir (Ünveren, 2005). 

Yüzyıllar boyunca insanlar günlük çalıĢmalarını fiziksel olarak yapmak 

mecburiyetindeydiler. Zaman ilerledikçe teknolojinin hızlı bir Ģekilde ilerlemesi 

yaĢamın hareketsiz bir Ģekilde sürdürülmesine neden oldu (Akıncı, 2014; Arabacı ve 

Çankaya, 2007). Fiziksel aktivitenin yoksunluğu çocuklarda obezite, Ģeker hastalığı, 

kardiyovasküler hastalıklar, yüksek tansiyon, kolesterol, felç ve birçok kanser 

hastalığının baĢlamasına neden olmuĢtur (Castelli, Hillman, Buck, ve Erwin, 2007). 

Düzenli olarak yapılan fiziksel aktiviteler ruh sağlığını, kas-iskelet sağlığını ve 

bağıĢıklık sistemini iyileĢtirmektedir. Diyabet, çeĢitli solunum rahatsızlıkları, 

damarlar ve kalp hastalıkları, yüksek tansiyon, çeĢitli kanserler, felç, vasküler gibi 

rahatsızlıklar ve bunlara benzer birçok rahatsızlıklar yaĢamı ve süresini 
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etkilemektedir  (Allison, Dwyer, ve Makin, 1999; Castelli et al., 2007; Rowe, van der 

Mars, Schuldheisz, ve Fox, 2004; M. S. Tremblay, Inman, ve Willms, 2000). 

Dinlenik durumdan daha çok enerjiye ihtiyaç duyan herhangi bir vücut 

hareketi olarak tanımlanan fiziksel aktivite, ayrıca kaslarınızı veya enerji 

harcamasına ihtiyaç duyan iskeletimizi bir arada tutan kaslar yardımıyla ortaya 

konulan vücut hareketlerinin yapılmasını sağlar (Torbeyns, Bailey, Bos, ve Meeusen, 

2014). Fiziksel olarak harcanan enerji miktarını arttırmak ve durgun hayat Ģeklini 

değiĢtirmek için, orta Ģiddetli yoğunlukta ve haftada 150 dakikalık fiziksel aktivite 

tavsiye edilir (Hallal, Cordeira, Knuth, Mielke, ve Victora, 2014). 

Teknolojinin geliĢmesinin sağladığı imkânlar, insanların hareketli bir yaĢam 

sürmelerinin önüne geçmiĢtir. Yapılan bilimsel çalıĢma sonuçlarında hareketsiz 

yaĢam tarzının çocuklar, gençler ve yetiĢkinlerde obeziteye neden olduğu 

bulunmuĢtur. Ġnsan, ömrünün ilk yıllarından itibaren durgun bir hayat veya hareketli 

bir yaĢam tarzını ömrünün sonuna kadar devam ettirme eğilimindedir (Larsen ve 

ark., 2000). 

BaĢka bir bilimsel çalıĢmanın sonuçları, teknolojinin geliĢimi ile birlikte 

özellikle çocuk ve gençlerde fiziksel aktivitenin azımsanmayacak derecede 

düĢtüğünü göstermektedir. Buna sebep olarak, ulaĢım araçlarının yaygın olarak 

kullanılması ve fiziksel hareket gerektirmeyen elektronik iĢlemlerin hayata girmiĢ 

olması baĢlıca nedenler arasında sayılmaktadır (Gür, 2000). 

 Fiziksel aktivite aynı zamanda fizyolojik ve psikolojik iyileĢmeler ile de 

iliĢkilidir. Genç insanlarda, hem sağlıkla ilgili faydalar elde etmek ve hem de yaĢam 

boyunca devam edebilecek olumlu davranıĢlar geliĢtirmek için güçlü fiziksel aktivite 

alıĢkanlıkları edindirmek gerekmektedir (Allison et al., 1999). 

 Refah, sağlık ve yaĢam koĢullarını etkileyen faktörler son elli yılda yeni 

teknolojik değiĢimlerle kökten değiĢmiĢtir. UlaĢım daha kolay sağlandığından, 

bireylerin enerji harcamaları günlük hayatta ciddi bir Ģekilde azalmıĢtır. Fiziksel 

aktivitelere düzenli olarak katılmak, psikososyal ve fiziksel sağlığı olumlu yönde 

etkilemektedir (Biddle, 1995). Hareketsiz bir yaĢam tarzı, ilerleyen yaĢlarda daha 

yaygın hale gelen bazı hastalıklar için ciddi bir risk faktörü oluĢturur. Düzenli olarak 
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yapılan fiziksel aktivite, sağlığı koruma ve iyileĢtirme olarak kabul edilmekte ve 

birçok bilinen sağlık sorunları üzerinde olumlu ve etkili sonuçlar elde edilmektedir. 

(Castelli, Hillman, Buck, ve Erwin, 2007).  

 Fiziksel olarak aktif olan herkes, metabolik ve vasküler hastalıklara karĢı 

bağıĢıklık kazanmayacak, ancak önleyici etkiler arasında kabul edilen ve bu risk 

düzeylerindeki düĢüĢü sağlayacaktır. Bununla birlikte psikososyal faydalar, fiziksel 

aktivitenin en olumlu faydalarından biri olarak bilinir. Yine, sosyal uyum ve zihinsel 

sağlık üzerinde bazı faydaları bulunmaktadır. Sağlığın korunması ve geliĢtirilmesinin 

yanı sıra, fiziksel aktivitelerle de güçsüz ruh sağlığı problemi de engellenmektedir. 

Sonuç olarak, toplumun toplam refahını artırmada en etkili yöntemlerden biri, tüm 

yaĢ grupları için fiziksel aktiviteyi yaygınlaĢtırmak olabilir (Brady, 1998).  

Ġçinde bulunduğumuz çağın en büyük halk sağlığı problemi durgun bir yaĢam 

Ģeklidir (Trost, Blair ve Khan, 2014). Fiziksel hareket eksikliğinin, bulaĢıcı 

hastalıklar dıĢında kalan birçok hastalığın baĢ göstermesinde büyük bir payı olduğu 

kanıtlanmıĢtır. Warburton yaptığı bir çalıĢmada, kardiyovasküler risk ve ölümle 

sonuçlanan vakalarda fiziksel aktivite, ölüm riskinde %50'den fazla azalma, 

bağımlılık riskinde %40 azalma ve kadın meme kanserine bağımlı riskte %20-30 

azalma sağlamaktadır (Maresova, 2014).  

YaĢ ilerledikçe insan hayatında fiziksel aktivite yapma, fiziksel aktivitelere 

katılma oranı gittikçe düĢmektedir (Sahebi, 2014). Bireyin içinde yaĢadığı çevre ve 

yaĢla birlikte artan durgun yaĢam Ģekli hem zihin hem de beden sağlığını olumsuz 

etkilemektedir (Reed, Crespo, Harvey ve Andersen, 2011).  

GeliĢmiĢ ve geliĢmekte olan ülkelerde, hemen hemen tüm bireylerde pasif 

yaĢam Ģekli belirgin bir Ģekilde artıĢ göstermiĢtir. Bunun yanında temelinde bulaĢıcı 

olmayan birçok sağlık problemi durgun bir yaĢam Ģekli ile ciddi oranda artmıĢtır. Bu 

nedenle dünyada mortalite için inaktivite 4. risk faktörü olarak kabul edilmektedir 

(Can, Arslan, ve Ersöz, 2015). 

 Obezite, ergenlerde gittikçe artan bir sağlık problemidir. Bu durum, dikkate 

alınan önemli problemlerden biridir. AĢırı kilolu olma hali ergenlerin genel refahını 
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etkiler ve onlar için hem beden sağlığı hem de sosyal çevreye uyum konusunda 

olumsuz sonuçlar doğurur. Ayrıca, ergenlerde obezitenin yetiĢkinlik dönemlerinde de 

devam etme eğilimi yüksektir (Mereish ve Poteat, 2015). Amerikalı ergenlerin 

yaklaĢık %30' u aĢırı kiloludur. Uluslararası Pediatrik Obezite Dergisi tarafından 

yapılan çalıĢmaya göre, 2020' de Kuzey Amerika ergenleri arasında bu oranın %50' 

ye çıkacağı tahmin edilmektedir. AĢırı kilolu çocukların, yaĢamının ilerleyen 

yıllarında aĢırı kilolu olma riski dört kat daha fazladır (Landolfi, 2014).  

 Ergen obezitesi, sağlık unsurlarını olumsuz etkileyebilecek aĢırı yağ 

depolandığı durumdur. Son yıllarda Dünya genelinde ergen obezitesi önemli ölçüde 

artıĢ göstermiĢtir. Bu durum teknolojik geliĢmeye bağlı olarak fiziksel aktivite yapma 

eksikliğinden kaynaklanmaktadır. Yine, gençlerin düzenli fiziksel aktivite 

faaliyetlerine iliĢkin yapılan bilimsel çalıĢmada, uykularının daha düzenli ve kaliteli 

hale geldiği bildirilmektedir. Bu sonuç, uyku düzeni ve kalitesinin obezite ile iliĢkili 

olduğunu göstermektedir (Laurson, Lee, ve Eisenmann, 2015). 

 Coe, Pivarnik, Womack, Reeves ve Malina (2006), fiziksel aktivitenin 

artmasının benlik saygısı, konsantrasyon ve uyarılma düzeyi üzerindeki olumlu 

etkileri nedeniyle öğrencinin okulda daha yüksek akademik baĢarı sağlayabileceğini 

varsaymıĢlardır (Siegel, 2007). 

 Hareketli bir yaĢantının birey açısından diğer faydaları, ofis çalıĢanlarında 

iĢe devam etme konusunda kararlılık ve üst düzey verimli çalıĢma ve üretim, 

öğrencilerde yüksek motivasyon ve bununla birlikte akademik baĢarının yükselmesi 

ve ileri yaĢlarda kendilerine yetebilme ve biliĢsel düĢüĢte azalma sağlamasıdır 

(Torbeyns ve ark., 2014). 

1.2.AraĢtırmanın Amacı 

Bu çalıĢmanın amacı farlı liselerde eğitim gören öğrencilerinin fiziksel 

aktivite düzeyi ile akademik baĢarı arasında bir iliĢkinin olup olmadığını 

incelemektir.  
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1.3.AraĢtırmanın Önemi 

 Literatürde yapılan taramalarda farklı alanlarda öğrenim gören lise 

öğrencilerinin fiziksel aktivite düzeyleri ile akademik baĢarı ile ilgili olarak çok 

farklı örneklemlerde yapılan araĢtırmalara rastlanmıĢtır. Ancak Yüksek Öğretim 

Kurumu (YÖK) tez tarama sonucunda lise öğrencilerinin fiziksel aktivite düzeyleri 

ile akademik baĢarı ile konunun iliĢkili olarak pek az çalıĢmanın yapıldığı tespit 

edilmiĢtir. Konuyla iliĢkili az sayıda lisansüstü çalıĢmanın yapılması çalıĢmanın 

önemini arttırmaktadır.  

Yıllardır bireyin zihinsel yapısının iĢleyiĢ performansı ve bedensel etkinliği 

arasında herhangi bir iliĢki olup olmadığı insanların merak ettiği bir konu olmuĢtur. 

Bu amaçla birçok bilimsel araĢtırma yapılmıĢtır. Bu bilimsel araĢtırmalar neticesinde, 

okulda harcanan zaman dıĢında yapılan sporsal faaliyetlerin bireylerde akademik 

baĢarıyı olumlu etkilediği bulunmuĢtur. Öte yandan belirli düzeylerde ders dıĢında 

sporsal faaliyetlere katılımın öğrencilerin okul baĢarısını düĢürdüğünü ortaya koyan 

araĢtırmalar da bulunmaktadır (Meier ve ark. 2004).  

Eğitim sisteminin içinde bulunan herkes akademik baĢarıyı en iyi Ģekilde 

sağlamayı amaç edinmiĢtir. Böyle bir düĢünce tarzının benimsenmesi öğrencilere 

akademik baĢarı dıĢında sağlıkları için dahi yapılması gereken fiziksel aktivitelerden 

uzak bir yaĢam sürmelerine neden olabilmektedir. Oysa akademik baĢarı sağlamanın 

en önemli etkenlerinden biri sağlıklı olmaktır. Eğitim ve öğretimin en önemli 

amaçlarından biri öğrencileri bu yönde yönlendirmektir. Lise öğrencilerinin 

akademik baĢarılarını etkileyen birçok faktör vardır. Bu çalıĢma diğer faktörlerden 

ziyade fiziksel aktivite faktörüne yöneliktir. Öğrencilerin fiziksel aktivite düzeyleri 

ile liseye giriĢ ve genel not ortalamalarının incelenmesi de gerekmektedir.  

Öğrencilerin fiziksel aktivite yapıp yapmamaları ve bunun akademik 

baĢarılarını etkileyip etkilemediği önemli bir konudur. Akademik baĢarı, lise 

öğrencilerine mutluluk ve kiĢisel doyum sağlarken, akademik baĢarısızlık bunların 

aksine öğrencide hayal kırıklığı, özgüven kaybı ve depresyona neden olabilir.  

Bu sebeple eğitim sistemi içerisinde yer alan her bir birey için hem akademik 

baĢarıları hem de egzersizin olduğu bir yaĢam Ģekli olmazsa olmazdır.  
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1.4.Sınırlılıklar 

 Bu çalıĢmada, Muğla ilinde bulunan Muğla Anadolu Lisesi, Muğla 

Zübeyde Hanım Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi, Muğla 75.Yıl Fen Lisesi ve 

Muğla Anadolu Ġmam Hatip Lisesi‟ ne devam eden kadın ve erkek öğrenciler yer 

almıĢtır.  

1.5.Sayıltılar 

 Anketteki tüm soruların öğrenciler tarafından iyi anlaĢıldığı ve objektif bir 

biçimde cevaplandığını varsayılmıĢtır.  

1.6.Tanımlar 

 Fiziksel Aktivite: Ġskelet kaslarının kasılması sonucunda üretilen, bazal 

düzeyin üzerinde enerji harcamayı gerektiren bedensel hareketler olarak 

tanımlanmaktadır (Torbeyns ve diğ., 2014). 

 Akademik BaĢarı: BaĢarı, proje, düĢünce, iĢ ya da irade, kiĢi ya da 

kurumun arzusuyla ve belirli bir zaman diliminde doğru bir Ģekilde gerçekleĢmesidir 

(Akça, 2002). Ancak öğrencinin bir sene içerisinde çalıĢtığı tüm derslerden aldığı 

dersi geçme puanlarının aritmetik ortalamaları akademik baĢarı olarak adlandırılır. 

Sınav projelerinde farklı çalıĢmalar ve öğrencilerin performansları ülkemizde tam 

anlamıyla puanlanmaktadır (Açıkgöz, 2005; ElĠöz, 2013). 
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BÖLÜM 2 

KAVRAMSAL ÇERÇEVE 

2.1.Fiziksel Aktivite 

Fiziksel aktivite günümüzde büyük bir çoğunluk tarafından egzersiz ve spor 

gibi kavramlarla aynı anlama gelecek Ģekilde kullanılsa da bunlar birbirlerinden 

farklıdır. Fiziksel aktivite için Ģöyle bir yorum getirilmiĢtir. Bireyin kasları 

aracılığıyla ortaya koyduğu hareketlerin tükettiği enerji yani bir insanın bir günde 

ortalama olarak harcadığı enerjidir (Rowland ve Freedson, 1994). Baranowski ve 

diğerleri (1992) ise fiziksel aktiviteyi tanımlarken bir insanın dinlenik durumdayken 

harcadığı enerji miktarının üzerinde bir enerji harcamasına neden olan vücut 

hareketlerinin tamamı olarak tasnif etmiĢlerdir. 

Egzersizin tanımı için lüteratüre baktığımızda; önceden belirlenmiĢ bir plan 

program çerçevesinde yapılan, kapsam olarak içerisinde bireyin fiziksel uygunluk 

parametrelerini artırma amacı olan tekrarlı hareketlerin tümü olarak 

tanımlanmaktadır (Caspersen, Powell ve Chrıstenseon, 1985). Yani bireyin belli bir 

plan ve program dahilinde ortaya koyduğu fiziksel aktivitelerin tamamını egzersiz 

olarak nitelendirmek tanımına aykırı düĢmemektedir (Çelik-Kayapınar ve Pepe, 

2011). 

Teknolojinin geliĢimiyle birlikte günlük hayatımızdaki bir çok iĢ de daha 

kolay hale gelmiĢtir. Ġnsanların bir gün içerisinde yaptığı toplam fiziksel aktivite 

sayısında azalma olmuĢ ve gittikçe yerinden kalkıp hareket etme ihtiyacını 

kaybetmeye baĢlamıĢtır. Son zamanlardaki aĢırı ĢehirleĢme nedeniyle sosyal alanlar 

gittikçe daralmıĢ bunun sonucu olarak insanların fiziksel aktivite yapabilecekleri 

yerler yok olduğu için fiziksel aktivitenin olmadığı bir yaĢantıya sürüklenmiĢlerdir. 

Fiziksel aktiviteden yoksun bir yaĢam tarzında enerji tüketimi en düĢük seviyelere 

inmiĢtir. Ġnsanların fiziksel aktivite hakkında az bilgiye sahip olmasının yanında 

birde teknolojinin beraberinde yanında getirdiği durgun bir hayat Ģekli birçok 

hastalığın ortaya çıkmasına neden olmaktadır. Diyabet, kalp damar hastalıkları, 

obezite ve yüksek tansiyon gibi kronik hastalıklar bunlardan bazılarıdır (T.C. Sağlık 

Bakanlığı [SB] 2008). 
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Halk sağlığının desteklenmesi ve bütün bireyler için fiziksel aktivite 

düzeyinin arttırılmasında beden eğitimi çok önemli bir rol oynamaktadır (Wallhead 

ve Buckworth, 2004). Eğitimin verildiği okullar, öğrencilere fiziksel aktivitenin 

önemini anlatmak onları teĢvik etmek için en ideal yerler olarak tanımlanmaktadır. 

Buralardaki beden eğitimi dersleri, öğrenciler için fırsat sağlamaktadır. Bu beden 

eğitimi programları sayesinde öğrencilerin fiziksel aktivite seviyeleri arttırılır (Levin, 

McKenzie, Hussey, Kelder ve Lytle, 2001). 

2.1.1.Fiziksel Aktivitenin Zihinsel GeliĢime Katkısı 

Ġnsanların fiziksel aktivite yapmasının zihinsel geliĢimi açısından ne gibi 

fayda ve zararlarının olduğu her zaman araĢtırmacılarda merak edilen konular 

arasında yerini almıĢtır. Bu merak edilenlere cevap bulmak amacıyla bilimle uğraĢan 

insanlar bu konuda da birçok araĢtırma yapıp raporlar sunmuĢlardır. 

Beden eğitimi derslerine eksiksiz olarak katılan öğrencilerin yer aldığı bir 

çalıĢmada öğrencilerin derslerine daha fazla konsantre oldukları tespit edilmiĢtir. 

Özellikle sosyo-ekonomik durumları iyi olmayan yerlerde bulunanların düzenli 

fiziksel aktivitelere katılımları ile beraber okuldaki devamsızlık durumlarının gittikçe 

azaldığı gözlenmiĢtir. Günümüzde yapılan araĢtırmalarda insanlar fiziksel aktivite ya 

da egzersiz gibi kavramları kavradıktan sonra daha çok yöneldikleri ve ruh hallerinde 

olumlu geliĢmeler ve vücudun tamamında hücrelerin hücrelerin yenilendiği ve sayı 

olarak artıĢ gösterdiği tespit edilmiĢtir (Shelton, 2009). 

Bir baĢka çalıĢmada okul öğrencileri dahil edilmiĢ ve fiziksel aktivitenin bu 

öğrencilerin zihinsel performansını olumlu olarak etkilediği tespit edilmiĢtir. Yapılan 

bu çalıĢmayı incelediğimizde öğrencilerin zihinsel performansı birden fazla bölümde 

incelenmiĢtir. Bu düzeyler sırasıyla Algısal Beceriler, Zeka Katsayısı, BaĢarı, Sözel 

Testler, Matematik Testleri, GeliĢimsel Düzey ve Akademik Hazır BulunuĢluk. 

Fiziksel aktivite ve  zihinsel performans arasındaki iliĢkinin incelendiği toplamda 44 

çalıĢma daha fiizksel aktivitenin olumlu etkisinin olduğunu ortaya koymuĢtur. Bir 

baĢka çalıĢmada da kiĢi davranıĢları ve zihinsel geliĢim ile fiziksel aktivite iliĢkisine 

bakılmıĢ ve fiziksel aktivitenin gerek yetiĢkinlerde gerekse çocuklarda zihinsel 
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geliĢime olumlu etki sağladığı sonucuna ulaĢılmıĢtır (Tomporowski, Davis, Miller ve 

Naglieri, 2008). 

Kan dolaĢımın hızlanması ve organlara giden kan ve oksijen düzeyinin 

artması fiziksel aktivite ile sağlanır ve dolayısıyla vücutta salgılanan bazı 

hormonların miktarını arttırmaktadır. Bu açıdan değerlendirdiğimizde fiziksel 

aktivite bireyin sağlığını doğrudan ve zihinsel sağlığını da dolaylı olarak 

etkilemektedir (Taras, 2005). 

Fiziksel aktivite esnasında beyne gidecek olan kan ve oksijen miktarı bireyde 

öğrenme düzeyini etkileyip en üst düzeyde verim almasını sağlamaktadır 

(Blakemore, 2003). 

YetiĢkin ve yaĢlı bireylerin yapmıĢ olduğu fiziksel aktiviteler sayesinde beyin 

fonksiyonlarında kan ve oksijen miktarının artmasına bağlı olarak meydana gelen 

etkileĢimler sonucunda fonksiyonel gerilemeler engellenmektedir. Bu aktivitelerin 

sağlamıĢ olduğu etkileĢimler sayesinde yaĢlı bireylerin beyinlerinde pozitif etkilere 

sahip olduğu ve günlük iĢlerin yapılmasını engelleyen beyindeki iĢlev kaybının 

önüne geçtiği tespit edilmiĢtir (Ploughman, 2008). 

Yapılan bir araĢtırmada aktif olarak spor yapmayan 29 gönüllü erkek‟te 

çalıĢmaya dahil edilmiĢtir. Egzersiz çalıĢmasından öncesinde ve sonrasında 

gönüllülerin beyinleri MRI yöntemi ile incelenmiĢtir. ÇalıĢmanın sonucunda spor 

yapan bireylerin karmaĢık karar verebilme yeteneklerinin ölçüldüğü testte daha 

baĢarılı oldukları tespit edilmiĢtir  (Hilman vd. 2009). 

2.1.2.Fiziksel Aktivitenin Vücut Sağlığına Katkısı 

YaĢamının ilk yıllarında yani erken yaĢlarda spor kültürünün aĢılandığı 

bireylerin spor yapmaya baĢlamasının ardından bu kazandıkları alıĢkanlığı ömrünün 

ileri yaĢlarına kadar devam ettirme ihtimalinin daha yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir 

(Telema, 1997). 

Fiziksel aktiviteye katılmanın devamında vücut enerji harcar. Kalbin daha 

hızlı çalıĢıp vücuda kan pompalama seviyesinin artmasından dolayı birçok hastalığa 
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yakalanma riskini azaltmaktadır. Egzersizle birlikte kalbin yüklendiği bu görev birey 

sağlığı için oldukça önemlidir (Kriska ve Casperen, 1997a). 

Öte yandan düzenli olarak fiziksel aktivitenin Ģiddetini normal düzeyde tutup 

düzenli olarak yapılan sporsal aktiviteler vücudu koruma görevini üstlenen bağıĢıklık 

sisteminin güçlenmesini sağlar ve kronik hastalıkların oluĢmasını engeller. Ayrıca 

vücutta meydana gelebilecek düzensizliklerin önüne geçer (Francis, 1999).  

Dünya Sağlık Örgütü (WHO) beĢ yaĢından 17 yaĢına kadar çocuklar için 

günde en az 60 dakika düĢük Ģiddette fiizksel aktivite yapmaları gerektiğini 

bildirmiĢtir. Yoğun Ģiddetteki aktiviteleri ise hafta da en az 3 kez olması gerektiğini 

savunmaktadır. Bu Ģiddetteki çalıĢmaların oluĢabilecek stresi azaltacağını 

bildirmektedir. Çocukların bu gün ve yarın için daha sağlıklı bir yaĢam sürmeleri için 

bu tavsiyeler verilmektedir. Ayrıca bu tavsiyeleri de sağlam kanıtlara 

dayandırmaktadır. Ayrıca bu öneriler cinsiyet, gelir düzeyi ve ırk gibi faktörlere 

bakmaksızın uygulanabilir.  

Günde az 60 dakika minimal yoğunlukta fiziksel aktivite yapılmasını Dünya 

Sağlık Örgütü'nün (WHO) 5-17 yaĢ arası çocuklarda yapılması gerektiğini savundu. 

“Yoğun Ģiddetli aktiviteler ise haftada en az 3 kez olması gerektiğini savunurken 

bununda stresi azaltacağını savundu.” Bu öneriler, fiziksel aktivitenin sağlık 

kazanımları için önemli kanıtlara dayanmaktadır ve WHO; “cinsiyete, gelir düzeyine, 

ırka veya etnik kökene bakmaksızın” uygundurlar.  

Fiziksel aktivitenin çocuklarda orta Ģiddette sürdürülmesi gerekmektedir. 

Fiziksel aktiviteye katılımın fayda vermesi için sağlıklı beslenmenin ve yapılan 

aktivitenin Ģiddeti çocuklar için uygun olması çocukların iyi bir sağlığa 

kavuĢmasında da etkilidir (Richards, Doherty ve Foster, 2015).    

Bireylerdeki kronik hastalıkların ilerlememesi ve bünyede ilerleyip sağlığı 

tehdit edecek seviyeye ulaĢmasını fiziksel aktivite ile engellendiğini ortaya koyan bir 

çok kanıt bulunmaktadır. Kronik Kalp Hastalıkları fiziksel aktivite sayesinde 

engellenen hastalıkların baĢında gelmektedir. Diğer hastalıklara oranla Kronik Kalp 

Hatalıklarının dünyanın genelinde yıllık olarak daha fazla kiĢinin hayatını 

kaybetmesine neden olduğu bilinmektedir. YaĢın ilerlemesi ile birlikte damarların 
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tıkanması sonucu kan basıncının artmasıyla yüksek tansiyon oluĢmaktadır ve yüksek 

tansiyona bağlı ölümlere de neden olduğu bilinmektedir. Uzmanlar tarafından 

yapılan fiziksel aktivite plan ve programları sayesinde kalp kası güçlendirilip kan 

akıĢının rahat bir Ģekilde sağlanarak kan basıncının yükselmesinin önüne 

geçilmektedir (Baranowski vd., 1992).  

Ġnsan vücudunda kas sağlığı ve iskelet sağlığı dört temel unsurdan meydana 

gelmektedir. Kas, kemik, eklemler ve motor beceriler olarak sıralayabiliriz. Bireyde 

yaĢın ilerlemesi ile birlikte kas ve iskelet sisteminde hayati önem taĢıyan bu 

becerilerin ortaya konmasında fark edilecek Ģekilde azalmalar meydana gelmektedir. 

Ayrıca bireyin yaĢamındaki fiziksel aktivite düzeyinin düĢüĢ göstermesi de buna 

neden olmaktadır. Çünkü düzenli bir Ģekilde yapılan egzersizlerin kas ve iskelet 

sisteminin sağlıklı bir Ģekilde becerileri ortaya koymasını sağlamaktadır. Fiziksel 

aktivite ile birlikte daha önceden hissedilen omuz ve boyun ağrılarının azaldığı ve 

tekrar oluĢması engellendiği savunulmaktadır (ġahin, 2002). 

2.2.Fiziksel Aktivite Tipleri 

Fiziksel aktiviteler özelliklerine göre kategorize edilmiĢtir.  

a) Aerobik Fiziksel Aktiviteler; Orta veya yüksek düzeyde aerobik temelli 

aktivitelerdir. KoĢma, ip atlama, yüzme, dans etme, bisiklete binme gibi 

aktiviteler aerobik fiziksel aktiviteler kategorisine girer.  

b) Kas Güçlendirici Fiziksel Aktiviteler; Bu tip aktiviteler vücut kaslarının 

dirence karĢı kapasitelerini artırmak amacı ile yapılır. ġınav, mekik, gibi 

vücut ağırlığı ile ya da çeĢitli ağırlıklar ve sağlık toplarıyla yapılan egzersizler 

bu kategoridedir.  

c) Kemik Güçlendirici Fiziksel Aktiviteler; Bu tip egzersizler kemiklerin 

yapısını ve mineral yoğunluğunu artırmak için yapılır. KoĢma, zıplama, ip 

atlama, yüzme, dans etme, bisiklete binme, Ģınav gibi aktiviteler bu 

kategoriye girer.  

Tüm aktiviteler çocuk ve ergenler üzerinde sağlık faydaları sağlayacaktır. 

Fiziksel aktivitelerin tipi konusunda kesin ayrım yapmak mümkün değildir. Bir 
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aktivite hem aerobik, hem kas güçlendirici hem de kemik güçlendirici olabilir. 

(Minsoo vd. 2016).  

2.3.Tavsiye Edilen Fiziksel Aktivitelere UlaĢmak Ġçin Yapılabilecekler  

 Çocukların okuldan eve ya da evden okula yürüyerek ve ya bisiklet ile 

gitmesi 

 Asansör yerine merdiven kullanımı 

 ĠĢleri elle yapmak 

 Hafta da iki ya da üç kez spor ve ya egzersiz yapmak 

 Hafta da bir defa yüzme havuzuna gitmek 

 Hafta sonları uzun yürüyüĢler yapmak, bisiklet sürmek 

 Evde çalıĢan yetiĢkinler için günlük yürüyüĢ yapmak 

  Küçük fırsatlardan yararlanmak (merdiven kullanmak, iĢleri elle 

yapmak vs.) 

 ÇalıĢmayan yetiĢkinler için; günlük yürüyüĢler, bahçe iĢleri, evde 

tamiratlar.) 

Fiziksel aktiviteler değiĢik yöntemler ile farklı Ģiddetlerde yapılabilir. 

Özellikle sağlığı düzeltmek ve ya arttırmak isteyenler fiziksel aktiviteyi en az orta 

derecede ve yoğun bir Ģekilde yapmaları gerekmektedir. Fiziksel aktivitenin orta 

derece de yapılması kiĢi de kalp ritmini hızlandırır, kendisini sıcak hisseder ve nefes 

nefese kalmasını sağlayarak solunum sistemine de katkı sağlar. Bu esna da vücut 

metabolizmasının dinlenme durumuna göre üç-dört kat artar. Bunun yanında Ģiddetli 

yapılan fiziksel aktiviteler ise bireyin terlemesine ve nefes nefese kalmasına neden 

olmaktadır. Ayrıca bu aktivitelere egzersiz ve spor da dâhildir.  

Her gün düzenli bir Ģekilde 30 dakikalık orta yoğunlukta yapılan fiziksel 

aktiviteler kiĢi de Kalp Damar Hastalıkları ve ġeker Hastalığını, Kanser türlerinin 

ortaya çıkmasını engellediği bilinmektedir. Dengenin sağlanmasına yönelik yapılan 

çalıĢmalar ve kasların güçlendirilmesine yönelik yapılacak egzersizler düĢmeleri 

önleyeceği gibi yetiĢkinlerde hareket kapasitesi ve vücut fonksiyonlarını 

arttırmaktadır. Bunların yanında kiĢide kilo kontrolü için daha Ģiddetli fiziksel 

aktiviteler gerekebilir (Türkiye Sağlıklı Kentler Birliği, 2008). 
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2.4.Çocuk ve Gençler için Fiziksel Aktivite Tavsiyeleri 

Amerika BirleĢik Devletlerinde geliĢtirilen Fiziksel Aktivite Rehberi 

çocuklara haftanın her günü günde en az 60 dakika orta ve/veya yüksek Ģiddette 

aerobik fiziksel aktivite önermekte ayrıca haftada üç gün kas ve kemik sağlığını ve 

kuvvetini artırıcı aktivitelerin ilave edilmesi gerektiğini belirtmektedir. Fakat 

çocuklar yetiĢkinler gibi olmadığı için yapılacak aktivitelerin çocukların yaĢ ve 

geliĢimine uygun aynı zamanda eğlenceli olması gerekmektedir (ABD Sağlık ve 

Ġnsani Hizmetler Departmanı, 2011). 

Amerika Hastalık Kontrol Merkezinin çocuklar için önerileri;  

 Çocuk ve Adölesanlar her gün günde 60 dakika veya daha fazla orta veya 

yüksek Ģiddetli fiziksel aktivite yapmalıdır.  

 Aerobik: Yapılan orta veya yüksek Ģiddetli aktiviteler aerobik 

temelli olmalıdır. Çok yüksek Ģiddetli aktivite yapılacaksa haftada 

üç gün yeterli olabilir.  

 Kas ve kemik kuvvetlendiriciler: Haftanın üç günü 60 dakikalık 

aerobik temelli fiziksel aktivitelere kas ve kemik kuvvetlendirici 

aktiviteler eklenmelidir.  

 Çocuklar yaĢ ve geliĢimlerine uygun eğlenceli fiziksel aktivitelere 

yönlendirilmelidirler (Fiziksel Aktivite Kuralları DanıĢma Kurulu, 2008). 

2.5.Fiziksel Aktivitenin Değerlendirilmesinde Kullanılan Yöntemler 

Fiziksel aktivitenin değerlendirilmesinde kullanılan bazı yöntemleri 

bulunmakta olup, bu yöntemlerin baĢında doğrudan gözlem yöntemi, enerji tüketimi 

hesaplama, anketler ve hareket sensörlerinden yararlanma gibi yöntemler 

gelmektedir (Bulut, 2013). Fiziksel aktivitenin değerlendirilmesinde kullanılan söz 

konusu metotlara iliĢkin temel bilgiler aĢağıda sunulmuĢtur;  

Doğrudan gözlem yöntemi: Genellikle çocukların fiziksel aktivite 

düzeylerinin belirlenmesinde kullanılmakta, çocukların günlük yaĢam aktivitelerinin 
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video kaydına alınıp incelenmesi esasına dayanmaktadır. Bu nedenle zaman alıcı ve 

zahmetli bir yöntem olarak nitelendirilmektedir.  

Enerji tüketiminin hesaplanması: Bireyin enerji metabolizması üç bileĢenden 

oluĢmakta olup, bunlar diyete bağlı metabolizma hızı, istirahatte metabolizma hızı ve 

fiziksel aktivitede metabolizma hızıdır. Fiziksel aktivite esnasında harcanan enerji 

tüketimi aynı zamanda fiziksel aktivitede harcanan enerjinin ölçüsüdür. Fiziksel 

aktivitede harcanan enerji miktarının tespit edilmesinde en sık kullanılan yöntemlerin 

baĢında kalorimetre ve çift katmanlı su yöntemi gelmektedir.  

Anketler: Fiziksel aktivitenin tespit edilmesinde sıklıkla kullanılmakta olup, 

fiziksel aktivitenin anketler yoluyla tespit edilmesinde MET yönteminden 

yararlanılmaktadır. Bu yöntemde anketler ile kiĢiye haftada kaç saat ve kaç gün 

fiziksel aktivite yaptığı sorulmakta, elde edilen verilere iliĢkin katsayılar ile MET 

değeri belirlenmekte, MET değeri üzerinde bireyin fiziksel açıdan aktif olma durumu 

tespit edilmektedir.  

Hareket sensörleri: Fiziksel aktivitenin tespit edilmesinde sıklıkla kullanılan 

hareket sensörlerinin baĢında adım ölçümünde kullanılan pedometreler ile vücut 

ivme hızının belirlenmesinde kullanılan akselerometrelerden yararlanılmaktadır. Bu 

yöntemde kullanılan araçlar basit, küçük ve ucuzdur. Genellikle bel bölgesine takılan 

bu araçlar ile yürüme esnasında adım sayısı belirlenebilmektedir (Bulut, 2013). 

2.6.BaĢarı  

Wolman‟a göre baĢarının tanımı istediğimiz bir sonuç için attığımız adımlar 

yani meydana gelen ilerleme.  

BaĢarıyı oldukça geniĢ bir Ģekilde tanımlayabilirken öte yandan eğitim de 

baĢarı ise genellikle öğrencilerin okulda gördükleri derslere ait sınavlarda vermiĢ 

oldukları cevaplar ve öğretmenlerin gözlemleri sonucu öğrencinin bazı test 

puanlarıyla puanlandırılmasıdır. Öğretmen gözlemleri ile öğrencilerin becerileri ve 

kazanımları puanlara dönüĢtürülür ve bu da baĢarı olarak adlandırılır. Bu da en kısa 

Ģekli ile „Akademik BaĢarı‟ anlamına gelmektedir (Carter ve Good, 1973).  
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Ayrıca baĢka bir tanımda ise baĢarı, öğrencinin eğitim gördüğü ortamda 

derslerden ve okulun eğitim programından ne kadar yararlandığını ortaya koyan bir 

veridir  (Carter ve Good, 1973).  

Bunun yanında akademik baĢarı ve motivasyon gücü arasındaki iliĢkinin, 

özellikle sporda çok önemli olduğu gayet açıktır. Motive edici gücü düĢük olan bir 

durumun, düĢük bir baĢarı ile sonuçlanması muhakkaktır. Her insan, kendini tatmin 

eden ve huzur verici durumları arama, rahatsız edici durumlardan ise kaçınma 

eğilimi gösterir. Arama ve kaçınma eğilimleri, güdülerin yapısında mevcuttur. Hangi 

eğilim daha ağır basarsa, ona yönelik güdüler ortaya çıkar. Buna göre, baĢarı güdüsü, 

baĢarılı olma ya da baĢarısızlıktan kaçınma; arkadaĢlık güdüsü ise itibar arama ya da 

reddedilmekten kaçınma Ģeklinde ortaya çıkar (Soyer ve ark., 2010). 

Daha çok çalıĢmaya ve yoğunlaĢmaya motive olan bireyler hayatında baĢarıyı 

tatmıĢ ya da yakalamıĢtır. Bireyin baĢarısını olumsuz olarak etkileyen unsurların 

baĢında isteksizlik gelmektedir. Ġsteksizlik bireylerin biliĢsel kapasitelerini 

kullanmasını ve geliĢtirmesini engeller. Özellikle baĢarı konusunda kendine olan 

güvenini kaybeden bir öğrenci yetenekleri olsa dahi baĢarısız olmaktadır (Bandura, 

1982). 

2.7.Akademik BaĢarı  

BaĢarıya ulaĢma çabası ile bireyin amacı doğrultusunda attığı adımlar ile 

Ģekillenen yol olarak akademik baĢarının tanımı yapılmıĢtır (Wolman, 1973). 

Koç‟a göre akademik baĢarının amaçları arasında bilgi ve beceri gibi biliĢsel 

davranıĢlar olduğu kadar, biliĢsel olmayan kiĢilik davranıĢları ve tutumları da 

içermektedir. 

 Okulda okutulan dersler sayesinde eğitimde baĢarı geliĢtirilmektedir. 

Akademik baĢarı olarak bilinen kazanılan bilgi ve beceriler, öğrencilere öğretmenin 

verdiği puanlar sayesinde tespit edilir (Carter ve Good, 1973). 

Altınkurt‟a göre akademik baĢarı okul yaĢamında öğrencilerin eğitim 

programları tarafından amaçlanan davranıĢlara ne kadar ulaĢabildiğidir. Akademik 

baĢarı öğrencilerde istendik yönde davranıĢların oluĢup oluĢmadığını hangi düzeyde 
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olduklarını gösterir bir ölçme kavramı olduğu kadar, öğrencilerin bir üst seviyede 

eğitimine devam etmesini sağlayan yeri geldiğinde de iĢ bulma noktasında dikkate 

alınmaktadır. 

Bir baĢka tanımda ise, akademik baĢarı genellikle bireyin biliĢsel beceri ve 

yeterliliğini ölçmede kullanılır ve okuldaki ders performansının ne düzeyde olduğunu 

gösterir (Yapıcı, 2004).  

Okul hayatında eğitim programının kendisinden istenileni yapan, derslerdeki 

sınav puanlarını yüksek tutan, kendi kendine oluĢturduğu disiplin ile derslere karĢı 

ilgili davranarak ön plana çıkmıĢ öğrenci akademik olarak da baĢarılıdır. Bu 

baĢarısını gösteren öğrenci gerek öğretmenler tarafından gerekse öğrenciler 

tarafından ön plan da tutulur. Öğrenciler akademik baĢarıları arttıkça kendilerini 

önemli ve değerli hissederler. Toplum tarafından kabullenmeleri konusunda avantajlı 

duruma gelirler. Tabi tam tersi olarak akademik anlamda baĢarısız olan öğrenciler de 

kendilerini değersiz hissederler. Diğer taraftan kendilerini sosyal bir varlık olarak 

görme konusunda sıkıntılar yaĢayabilirler (Yapıcı ve Yapıcı, 2005).  

Uzman‟a (2001) göre de toplumun öğrenciden beklentisi akademik 

baĢarısının yüksek olmasıdır. Bu baĢarı bir o kadar da önemlidir. Günümüzün 

değiĢen ve geliĢen toplumu artık hem sosyal hem de biliĢsel olarak tam donanımlı 

bireylere ihtiyaç duymaktadır. Zaten eğitimin de temel amacı öğrencinin kendisi ve 

çevresiyle uyum içinde yaĢaması, kendisini tanıması ve geliĢtirebilmesi ve üretken 

olmasını sağlamaktır (Karadağ, 2007). 

Özgüven‟e (2005) göre; BaĢarının göstergesi, öğrencinin eğitimi boyunca 

gördüğü derslerden ve ya onları hayata hazırlayan kurs seminer vb. programlardan ne 

derece yararlandığıdır. Derslerdeki baĢarısı da toplamda aldığı notların ortalaması 

olarak düĢünebiliriz. Okullarda verilen eğitimin birey üzerinde ne kadar etkili 

olduğunu ortaya koyma noktasında bize bilgi veren bir ölçüt olarak kabul 

edilmektedir. 
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BÖLÜM 3 

GEREÇ VE YÖTEM 

Bu araĢtırmada Muğla Ġl‟inde dört farklı lisede öğrenim gören öğrencilerin 

fiziksel aktivite düzeyi ile akademik baĢarıları arasındaki iliĢkiyi tespit etmek 

amacıyla, anket uygulaması ve tarama yöntemi kullanılmıĢtır. 

3.1.AraĢtırmanın Evreni ve Örneklemi 

Bu araĢtırmanın evreni Muğla il Milli Eğitimi bünyesinde bulunan liselerdir. 

AraĢtırmanın örneklemini ise Muğla Anadolu Lisesi, Muğla Zübeyde Hanım Mesleki 

ve Teknik Anadolu Lisesi, Muğla 75.Yıl Fen Lisesi ve Muğla Anadolu Ġmam Hatip 

Lisesi‟ne devam eden kadın ve erkek öğrenciler oluĢturmaktadır. AraĢtırmaya, lise 2. 

sınıf öğrencilerinden tesadüfi yöntemle seçilen her liseden 100, toplamda 400 

öğrenci katılmıĢtır. Öğrencilerin 235‟i kadın ve 165‟i erkektir. 

3.2.Veri Toplama Teknikleri 

3.2.1. Veri Toplama Aracı 

 AraĢtırmada bilgi formu ve lise öğrencilerin fiziksel aktivite 

düzeylerini belirlemek için Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi (International 

Physical Activity Questionnaire, IPAQ), kullanılmıĢtır (Craig ve ark, 2003). Bu 

anketin geçerlilik ve güvenirlik çalıĢmasını Craig ve arkadaĢları tarafından 

yapılmıĢtır. 

Bu anket üniversite öğrencilerine Öztürk tarafından geçerlilik ve güvenirlilik 

çalıĢması yapılmıĢtır (Öztürk, 2005). Anketin içeriğini oturma, yürüme, orta düzey 

Ģiddette aktiviteler ve Ģiddetli aktivitelerde öğrencilerin harcadığı zaman hakkında 

verilere ulaĢmamızı sağlamaktadır (Craig ve ark, 2003). 

3.2.1.1. Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) 

AĢağıda bahsi geçen IPAQ ile ilgili bilgiler (Öztürk, 2005)‟ten alınmıĢtır. 

“Maliyetin düĢüklüğü ve geniĢ popülasyonlara uygulanabilmesi nedeniyle, birçok 

araĢtırmacı anket uygulamalarını tercih etmektedir. Fiziksel aktivitelerin 
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değerlendirilmesinin zorluğundan ötürü dünyanın her yerinde uygulanmasının 

sağlanması için standartlaĢmıĢ bir anketin olmasını gerekli kılmıĢtır. Bunun sonucu 

olarak dünyanın birçok yerinden araĢtırmacılar Dünya Sağlık Örgütü WHO (World 

Health Organization) ve Hastalığın Kontrolü ve Korunma Merkezi CDC (Centers for 

Disease Control and Prevention) gibi kuruluĢlarının da katkı sağlamasıyla birlikte 

Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)‟ni geliĢtirilmiĢtir. OluĢturulan bu 

ankete ait geçerlik ve güvenirlik çalıĢmaları 12 ülkede ve toplamda 14 merkezde 

yapılmıĢtır (Hallal ve ark, 2003; Craig ve ark, 2003).‟‟ 

Fiziksel aktivitelerde bireyin hangi Ģiddette aktivite yaptığını belirlemek için 

kullanılan yaygın ifadeler vardır. Bunlar; aĢırı yorucu veya çok Ģiddetli, Ģiddetli veya 

ağır, orta, hafif veya düĢük Ģeklinde adlandırılmaktadır. MET‟e göre tanımlanan 

fiziksel aktivitenin 4 farklı Ģiddet kategorisi ise CDC ve ACSM tarafından 

tanımlanmıĢtır (Pate ve ark, 1995). 

Fiziksel aktivitenin Ģiddetini belirlemede kullanılan yaygın terimler; hafif 

veya düĢük, orta, Ģiddetli veya ağır ve çok Ģiddetli veya aĢırı yorucu olarak 

bilinmektedir. CDC ve ACSM tarafından fiziksel aktivite için bu 4 farklı Ģiddet 

kategorisi MET‟e göre tanımlamıĢtır  

a. Hafif < 3 MET  

b. Orta ġiddetli 3-6 MET  

c. ġiddetli 6-8 MET  

d. Çok ġiddetli > 8 MET 

Sekiz versiyonu bulunan anketin ilk pilot çalıĢma 1998-1999 yıllarında 

yapılmıĢtır. Bu sekiz versiyonun dördü kısa ve dördü de uzun form olarak 

geliĢtirilmiĢtir. Telefon, görüĢme, veya kendi kendine uygulanabilir olarak 

bilinmekte ve soru tipleri son 7 gün veya herhangi bir hafta olarak değiĢebilmektedir 

(IPAQ, 2004).  
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3.2.1.1.1.Türkçe Versiyonda Yapılan DeğiĢiklikler 

• Kısa formda Ģiddetli aktivite sorusuna basketbol ve futbol aktiviteleri 

eklenmiĢtir. Aynı aktiviteler uzun formda dinlenme, spor ve boĢ zaman fiziksel 

aktiviteleri baĢlığı altında Ģiddetli aktivitelere eklenmiĢtir. 

• Kısa formda orta Ģiddetli aktivite sorusuna dans ve halk oyunları, masa tenisi ve 

bowling aktiviteleri eklenmiĢtir. Aynı aktiviteler uzun formda dinlenme, spor ve boĢ 

zaman fiziksel aktiviteleri baĢlığı altında orta Ģiddetli aktivitelere eklenmiĢtir. 

3.2.1.1.2.IPAQ Anketinin Puanlaması  

Anketin kısa formu katılımcıların yürüme, orta düzey Ģiddetli ve Ģiddetli 

aktiviteler yaparken harcanan zaman hakkında uygulamacıya bilgi sağlamaktadır. 

Katılımcıların oturma oturma için harcadıkları zaman ayrı bir soru olarak 

değerlendirilmektedir. Anketin toplam puan hesaplaması yürüme, orta Ģiddetli 

aktivite ve Ģiddetli aktivitelere ait dakika (süre) ve gün  (frekans) toplamını içerir 

(IPAQ, 2004). 

Anketin uzun formu, ev iĢi, bahçe iĢi, iĢ aktivitesi, ulaĢım ve boĢ zaman 

aktivitelerin detaylı olarak değerlendirmektedir. Bireyin oturarak geçirdiği zaman 

hafta içi ve hafta sonu olarak kaydedilmektedir. IPAQ uzun form için toplam puanın 

hesaplanması bütün alanlarda aktivitenin tüm tipleri için süre (dakikalar) ve frekans 

(günler) toplamını içermektedir. Ankette elde edilen toplam puanların 

hesaplanmasında iki farklı yöntem kullanılmaktadır. Birincisi birey yaĢamındaki 

alanına (iĢ, ulaĢım, ev-bahçe iĢi, boĢ zaman) puanlamayı, ikincisi ise bireyin yapmıĢ 

olduğu aktiviteye (yürüme, orta Ģiddetli aktivite, Ģiddetli aktivite) özel puanlamayı 

kapsamaktadır. Alana özel puanlama, kendi alt baĢlığı içinde yer alan yürüme, orta 

Ģiddetli aktivite ve Ģiddetli aktivite puanlarının toplamından oluĢmaktadır. Aktiviteye 

özel puanlamada ise alanların kendi baĢlığı altındaki yürüme, orta Ģiddetli aktivite, 

Ģiddetli aktivitenin kendi içinde toplamı ile hesaplanmaktadır. 

Bu hesaplamalardan, MET-dakika olarak bir puan elde edilmektedir. Bir 

MET-dakika, yapılan aktivitenin dakikası ile MET puanının çarpımından 

hesaplanmaktadır. MET-dakika puanları 60 kilogramlık bir kiĢinin kilokalori 
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değerlerine göre belirlenmiĢtir. Kilokaloriler, takip eden eĢitlikten hesaplanabilir: 

MET-dk x ( kiĢinin vücut ağırlığı kg / 60 kilogram). 

 IPAQ verilerinin analizi için aĢağıdaki değerler kullanılmaktadır: 

 • Yürüme = 3.3 MET  

• Orta Ģiddetli fiziksel aktivite = 4.0 MET  

• ġiddetli fiziksel aktivite = 8.0 MET 

Örneğin, haftada 3 gün 30 dakika yürüyen bir kiĢinin yürüme MET-dk/ hafta 

puanı; 3.3 x 30 x 3 = 297 MET-dk/ hafta olarak hesaplanmaktadır. Bu sürekli 

puanlamanın yanı sıra, ondan elde edilen sayısal verilerle, kategorisel puanlama 

yapılmaktadır.  

Populasyonları kategorisel olarak sınıflarken belirlenen üç fiziksel aktivite 

seviyesi vardır -„inaktif‟, „minimal aktif‟ ve „çok aktif (sağlıklı olmayı artıran fiziksel 

aktivite)‟-. Bu seviyeler için kriterler yukarıda elde edilen sürekli puanlama değerleri 

hesaplanarak kurulmuĢtur (IPAQ, 2004). 

IPAQ anketinin kategorisel sınıflandırılması: 

Ġnaktif (Kategori 1): Fiziksel aktivitenin en alt seviyesidir. Kategori 2 veya 

3 için olan kriterleri karĢılamayan durumlar „inaktif‟ olarak düĢünülmektedir.  

Minimal Aktif (Kategori 2): AĢağıdaki 3 kriterden herhangi birine girenler 

„minimal aktif‟ olarak sınıflandırılabilmektedir: 

I. ġiddetli aktivitenin, 3 veya daha fazla gün, günde en az 20 dakika yapılması 

veya,  

II. 5 veya daha fazla gün orta Ģiddetli aktivite veya yürümenin günde en az 30 

dakika yapılması veya,  

III. Minimum 600 MET-dk/haftayı sağlayan 5 veya daha fazla gün yürüme, orta 

Ģiddetli veya Ģiddetli aktivitenin birleĢimi.  

Yukarıdaki kriterlerden herhangi birini karĢılayan bireyin fiziksel aktivitenin 

minimal seviyesine ulaĢtığı gösterilmiĢtir. Bu seviye, günlük yaĢam boyunca biriken 

bir aktivitenin taban seviyesinden daha az olarak düĢünülmektedir (neredeyse bir saat 

yürüyüĢe denk gelir).  
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Çok Aktif (Kategori 3): Minimum halk sağlığı fiziksel aktivite önerilerini 

geçen insanlar için „çok aktif‟ ayrı bir kategori olarak hesaplanmıĢtır. Bu ölçüm 

yaklaĢık olarak en az günde bir saat veya daha fazla olan orta Ģiddetli bir aktiviteye 

eĢittir. Bu kategori, sağlıkla ilgili yararların sağlanmasında gereken aktivite 

düzeyidir. Kategori 3 aktivitenin daha yüksek eĢiğinde yer alır ve alt populasyon 

grubundaki farklılığın ayırt edilmesi için yararlıdır.  

„Çok aktif‟ olarak sınıflandırmak için iki kriter vardır:  

I. Minimum 1500 MET-dk/haftayı sağlayan en az 3 gün Ģiddetli aktivite 

veya,  

II. Minimum 3000 MET-dk/haftayı sağlayan 7 veya daha fazla gün 

yürüme, orta Ģiddetli veya Ģiddetli aktivitenin kombinasyonu. 

3.3.Verilerin Toplanması 

Bu araĢtırmada lise öğrencilerinin fiziksel aktivite düzeyi ile akademik baĢarı 

iliĢkisini tespit etmek için Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) uygulaması 

yapılmıĢtır. 

Anket uygulaması için Muğla Ġl Milli Eğitim Müdürlüğü‟nden yazılı izin 

alındıktan sonra lise müdürlerinin uygun gördüğü gün ve saatte çalıĢmamıza ait anket 

katılımcılara uygulanmıĢtır. Anket uygulaması öğrencilere bizatihi araĢtırmacı 

tarafından uygulanmıĢtır. Katılımcılara araĢtırma hakkında gerekli her türlü bilgi 

verilerek araĢtırmaya katılıp katılmama konusunda gönüllülük izni alınmıĢtır. 

Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi içeriğinde katılımcı özelliklerine uygun 

verilerin alınabilmesini sağlamak için kısa ve uzun iki adet form bulunmaktadır. 

Yapılan çalıĢmada kısa form kullanılmıĢtır.  

Öğrencilerin akademik baĢarılarını elde etmek için e-okul uygulaması ile 

öğrencilere ait genel not ortalama puanları kullanılmıĢtır. 

3.4.Verilerin Analizi 

Elde edilen veriler SPSS 22.0 paket programında  tanımlayıcı istatistikler için 

standart sapma, ortalama ve varyans analizi kullanılmıĢtır. Normallik homojenlik 
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testi sonucu Kolmogorov – Smirnova göre parametrik testlerden ikili değiĢkenler için 

Independent T testi kullanılmıĢtır. Ġkiden fazla değiĢkenler ise One Way Anova testi 

kullanılmıĢtır. Gruplar arasındaki iliĢkiyi belirlemek için korelasyon analizi 

kullanılmıĢtır. Elde edilen bulgular istatistiksel olarak p<0,05 düzeyinde anlamlılık 

ile test edilmiĢtir. 
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BÖLÜM 4 

BULGULAR 

Tablo 1. Katılımcıların Liselere Göre Dağılımları 

 

Lise Adı N % 

Fen Lısesı 100 25 

Meslek Lısesı 100 25 

Anadolu Lısesı 100 25 

Imam Hatıp Lısesı 100 25 

Toplam 400 100 

 

ÇalıĢmaya katılan öğrencilere ait bulgular Tablo 1‟de yer almaktadır. Buna 

göre, katılımcıların 100‟ ü (% 25) Fen Lisesi, 100‟ ü (% 25) Meslek Lisesi, 100‟ ü 

(% 25) Anadolu Lisesi ve 100‟ ü (% 25) Ġmam Hatip Lisesi öğrencilerinden 

oluĢmaktadır. 

Tablo 2. Katılımcıların Cinsiyete Göre Dağılımları 

 
Cinsiyet N % 

Erkek 165 41,25 

Kadın 235 58,75 

Toplam 400 100 

 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin cinsiyetlerine ait bulgular Tablo 2‟de yer 

almaktadır. Katılımcıların 165‟ i (%41,25) erkek ve 235‟ i (%58,75) kadın 

öğrencilerden oluĢmaktadır. 
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Tablo 3. Katılımcılara Ait Anne Eğitim Durumu Dağılımı 

 

Anne Eğitim Durumu N % 

Ilkokul 103 25,75 

Ortaokul 61 15,25 

Lıse 136 34 

Unıversıte 79 19,75 

Yuksek Lısans 15 3,75 

Doktora 6 1,5 

Toplam 400 100 

 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin anne eğitim durumuna ait bulgular Tablo 3‟de 

yer almaktadır. Katılımcıların anne eğitim durumları incelendiğinde 103‟ ünün 

ilkokul, 61‟inin ortaokul, 136‟ sının lise, 79‟ unun üniversite, 15‟ inin yüksek lisans 

ve 6‟ sının doktora mezunu oldukları tespit edilmiĢtir. 

Tablo 4. Katılımcılara Ait Baba Eğitim Durumu Dağılımı 

 
Baba Eğitim Durumu N % 

Ilkokul 69 17,25 

Ortaokul 81 20,25 

Lıse 119 29,75 

Unıversıte 95 23,75 

Yuksek Lısans 24 6 

Doktora 12 3 

Toplam 400 100 

 

ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin baba eğitim durumuna ait bulgular Tablo 4‟de 

yer almaktadır. Katılımcıların baba eğitim durumları incelendiğinde 69‟ unun 

ilkokul, 81‟ inin ortaokul, 119‟ unun lise,  95‟ inin üniversite, 24‟ ünün yüksek lisans 

ve 12‟ sinin doktora mezunu oldukları tespit edilmiĢtir. 
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Tablo 5. Katılımcıların Lisanslı Sporcu Dağılımları 

 

Lisanslı Sporcu N % 

Evet 149 37,25 

Hayır 251 62,75 

Toplam 400 100 

 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin lisanslarına ait bulgular Tablo 5‟de yer 

almaktadır. ÇalıĢmaya katılan öğrencilerden 149‟ unun lisanslı, 251‟ inin lisanslı 

olmadığı tespit edilmiĢtir.  

Tablo 6. Katılımcıların Cinsiyete Göre Lisans Dağılımları 

 

  Erkek  % Kadın % Toplam 

Lisansı var 71 % 43,03 78 % 33,2 149 

Lisansı yok 94 % 56,97 157 % 66,8 251 

Toplam 165 % 100 235 % 100 400 

 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin cinsiyete göre lisans dağılımlarına ait bulgular 

Tablo 6‟da yer almaktadır. Katılımcı erkek öğrencilerden 71‟ nin lisanslı ve 94‟ ünün 

lisansının olmadığı, kadın öğrencilerden 78‟ inin lisanslı ve 157‟ sinin de lisansının 

olmadığı tespit edilmiĢtir. 

Tablo 7. Katılımcıların Akademik BaĢarı Dağılımları  

 
Akademik BaĢarı N % Ortalama S.S 

1. Grup: 0-44 0 0 

4,21 0,78 

2. Grup: 45-54 2 ,5 

3. Grup: 55-69 85 21,3 

4. Grup: 70-84 141 35,3 

5. Grup: 85-100 172 43,0 

 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin akademik baĢarılarına ait bulgular Tablo 7‟de 

yer almaktadır. Katılımcı öğrencilerden akademik baĢarıları sırasıyla 0-44 puan 

aralığında 0 kiĢi, 45-54 puan aralığında olan 2 kiĢi, 55-69 puan aralığında olan 85 
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kiĢi, 70-84 puan aralığında olan 141 kiĢi ve 85-100 puan aralığında olan 172 kiĢi 

olarak tespit edilmiĢtir. 

Tablo 8. Lise Türlerine Göre Fiziksel Aktivite Anova Tablosu 

 

Liseler N Ortalama S.S F P 
Fark 

Kaynağı 

Fen Lısesı 100 1028,7 737,7 

12,6 0,00 4<1,2,3 
Meslek Lısesı 100 1165,5 981,8 

Anadolu Lısesı 100 1187,5 894,6 

Imam Hatıp Lısesı 100 588,2 378,2 

(p<0,05) 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin liselere göre fiziksel aktivite düzeylerinin 

karĢılaĢtırılmasına ait bulgular Tablo 8‟de yer almaktadır. Katılımcıların fiziksel 

aktivite düzeylerine bakıldığında Anadolu Lisesi‟nde okuyan öğrencilerin FA 

puanlarının istatistiksel olarak anlamlı düzeyde yüksek olduğu tespit edilmiĢtir 

(p<0,05). 

Tablo 9. Liselere Göre Akademik BaĢarılarının Anova Tablosu 

 

Liseler N Ortalama S.S F P 
Fark 

Kaynağı 

1. Grup Fen Lısesı 100 4,98 0,14 

121,1 0,00 

1>2, 3, 4 

2. Grup Meslek Lısesı 100 3,7 0,78 2<1, 3 

3. Grup Anadolu Lısesı 100 4,46 0,5 3<1 

4. Grup Imam Hatıp Lısesı 100 3,69 0,64 4<1, 3 

(p<0,05) 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin liselere göre akademik baĢarılarının 

karĢılaĢtırılmasına ait bulgular Tablo 9‟da yer almaktadır. Katılımcıların akademik 

baĢarılarına bakıldığında fen lisesinde okuyan öğrencilerin akademik baĢarı 

puanlarının istatistiksel olarak anlamlı düzeyde yüksek olduğu tespit edilmiĢtir 

(p<0,05). 
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Tablo 10. Cinsiyete Göre Fiziksel Aktivite Düzeylerinin T Testi Tablosu 

 

Cinsiyet N Ortalama S.S T P 

Erkek 165 1107,3 946,8 
2,37 0,01 

Kadın 235 911,8 701,8 

(p<0,05) 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin cinsiyete göre fiziksel aktivite düzeylerinin 

karĢılaĢtırılmasına ait bulgular tablo 10‟da yer almaktadır. Katılımcıların cinsiyete 

göre fiziksel aktivite düzeylerine bakıldığında erkek öğrencilerin kadın öğrencilere 

göre fiziksel aktivite düzeylerinin daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05). 

Tablo 11. Anne Eğitim Durumuna Göre Fiziksel Aktivite Düzeylerinin Anova 

Tablosu 

 

Anne Eğitim Durumu N Ortalama S.S F P 

Ilkokul 103 1012,5 850,1 

1,74 0,12 

Ortaokul 61 810,8 620,1 

Lıse 136 987,8 867,5 

Unıversıte 79 1018,8 792,5 

Yuksek Lısans 15 1221,4 700,2 

Doktora 6 1683,3 1093,3 

(p<0,05) 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin anne eğitim durumuna göre fiziksel aktivite 

düzeylerinin karĢılaĢtırılmasına ait bulgular tablo 11‟de yer almaktadır. 

Katılımcıların anne eğitim durumuna göre fiziksel aktivite düzeylerine bakıldığında 

herhangi bir anlamlı sonuç bulunmamıĢtır (p>0,05). 
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Tablo 12. Baba Eğitim Durumuna Göre Fiziksel Aktivite Düzeylerinin Anova 

Tablosu 

 

Baba Eğitim Durumu N Ortalama S.S F P Fark Kaynağı 

1. Grup Ilkokul 69 1042,9 780 

2,85 0,01 

1<4, 5, 6 

2. Grup Ortaokul 81 973,1 830,4 2<4, 5, 6 

3. Grup Lıse 119 841,9 686,2 3<4, 5 

4. Grup Unıversıte 95 1005,8 816,5 4>1, 2, 3 

5. Grup Yuksek Lısans 24 1334,3 1137,6 5>1, 2, 3 

6. Grup Doktora 12 1537 1050,8 6>1, 2 

(p<0,05) 

 ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin baba eğitim durumuna göre fiziksel aktivite 

düzeylerinin karĢılaĢtırılmasına ait bulgular Tablo 12‟de yer almaktadır. Buna göre, 

doktora mezunu olanların ortalamalarının diğer eğitim durumlarına göre daha yüksek 

olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05). 

Tablo 13. Fiziksel Aktivite Düzeyi Ġle Akademik BaĢarı Arasındaki Korelasyon 

Tablosu 

 

  Ortalama S.S Pearson Correlation P 

Akademik baĢarı 4,20 0,788 

0,93 0,06 Fiziksel Aktivite Düzeyi  

MET-dakika/hafta 
992,5 816,4 

(p<0,05) 

 Katılımcıların fiziksel aktivite düzeyi ile akademik baĢarı arasındaki iliĢkiye 

ait bulgular Tablo 13‟de yer almaktadır. Katılımcıların fiziksel aktivite düzeyi ile 

akademik baĢarıları arasında pozitif yönlü iliĢki olmasına rağmen istatistiksel olarak 

anlamlı bir sonuç tespit edilmemiĢtir (p>0,05). 
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Tablo 14. Lisanslı Sporcu Olma Durumu Ġle Akademik BaĢarı Arasındaki 

Korelasyon Tablosu 

 

 
Ortalama S.S Pearson Correlation P 

Akademik BaĢarı 4,20 0,788 

-0,09 0,04 

Lisanslı Olma 1,62 0,484 

 (p<0,05) 

 Katılımcıların lisanslı sporcu olma durumu ile akademik baĢarı arasındaki 

iliĢkiye ait bulgular Tablo 14‟de yer almaktadır. Katılımcıların lisanslı sporcu olma 

durumu ile akademik baĢarı arasında negatif yönlü istatistiksel olarak anlamlı bir 

iliĢki tespit edilmiĢtir (p<0,05). 

Tablo 15. Liselere Göre Fiziksel Aktivite Düzeylerinin Frekans Tablosu 

 

Liseler 

Grup 

Inaktıf Mınımal Aktıf Cok Aktıf 

Fen Lısesı 32 46 22 

Meslek Lısesı 36 37 27 

Anadolu Lısesı 24 50 26 

Imam Hatıp Lısesı 65 33 2 

Toplam 157 166 77 

 

 Katılımcıların fiziksel aktivite kategorisine ait bulguları tablo 15‟de yer 

almaktadır. Katılımcılardan fen lisesine ait fiziksel aktivite kategorisi Ģöyledir; 32‟ 

sinin inaktif, 46‟sının minimal aktif, 22‟sinin ise; çok aktif olduğu tespit edilmiĢtir. 

Meslek lisesine ait fiziksel aktivite kategorisi Ģöyledir; 36‟sının inaktif, 37‟sinin 

minimal aktif, 27‟sinin ise; çok aktif olduğu tespit edilmiĢtir. Anadolu lisesine ait 

fiziksel aktivite kategorisi Ģöyledir; 24‟ünün inaktif, 50‟ sinin minimal aktif, 26‟sının 

ise; çok aktif olduğu tespit edilmiĢtir. Ġmam hatip lisesine ait fiziksel aktivite 

kategorisi Ģöyledir; 65‟inin inaktif, 33‟ ünün minimal aktif, 2‟ nin ise; çok aktif 

olduğu tespit edilmiĢtir.  
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Tablo 16. Katılımcıların Fiziksel Aktivite Düzeylerinin Frekans Tablosu 

 

Kategorisel Sınıflama                 N           % 

Ġnaktif 157 39,3 

Minimal Aktif 166 41,5 

Çok Aktif 77 19,3 

Toplam 400 100,0 

 

Katılımcılara ait fiziksel aktivite frekans tablosuna iliĢkin bulgular tablo 16‟ 

da yer almaktadır. Katılımcıların 157‟ sinin inaktif, 166‟ sının minimal aktif, 77‟ 

sinin ise; çok aktif olduğu tespit edilmiĢtir. 
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BÖLÜM 5 

TARTIġMA 

Bu çalıĢmanın amacı, farklı alanlarda öğrenim gören lise öğrencilerinin 

fiziksel aktivite düzeyleri ile akademik baĢarıları arasındaki iliĢkiyi incelemektir. 

ÇalıĢmaya, farklı alanlarda eğitim gören dört liseden 165 erkek 235 kadın öğrenci 

olmak üzere toplam 400 öğrenci katılmıĢtır.  

ÇalıĢmada elde edilen verilerin analizinde standart sapma, ortalama ve 

varyans analizi gibi teknikler kullanılmıĢtır. Farklılıkları belirlemek için ise One Way 

Anova, Mann Whitney U testi ve korelasyon analizi yapılmıĢtır. Elde edilen bulgular 

istatistiksel olarak p<0.05 düzeyinde anlamlılık ile test edilmiĢtir. 

ÇalıĢmaya katılan öğrencilerin anne eğitim durumları incelediğinde 103‟nün 

ilkokul, 61‟inin ortaokul, 136‟sının lise, 79‟unun üniversite, 15‟inin yüksek lisans ve 

6‟sının doktora mezunu olduğu görülecektir. Öğrencilerin anne eğitim durumuna 

göre fiziksel aktivite düzeylerine baktığımızda herhangi bir anlamlı sonuç 

görülmemiĢtir (p>0,05). 

Öğrencilerin baba eğitim durumları incelendiğinde, 69‟unun ilkokul, 81‟inin 

ortaokul, 119‟unun lise,  95‟inin üniversite, 24‟ünün yüksek lisans ve 12‟sinin 

doktora mezunu olduğu görülecektir. Buna göre, doktora mezunu olanların 

ortalamalarının diğer eğitim durumlarına göre daha yüksek olduğu ve istatistiksel 

olarak anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir (p<0,05). 

ÇalıĢma, 149‟u lisanslı, 251‟i lisansı olmayan öğrencilerden oluĢmuĢtur.  

Öğrencilerin lisanslı sporcu olma durumu ile akademik baĢarısı arasında negatif 

yönlü istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢtir (p<0,05). 

Öğrencilerin fiziksel aktivite düzeylerine bakıldığında anadolu lisesinde 

okuyan öğrencilerin FA puanlarının daha yüksek ve istatistiksel olarak anlamlı bir 

sonuç olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05). 
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Öğrencilerin akademik baĢarılarına bakıldığında en lisesinde okuyan 

öğrencilerin akademik baĢarı puanlarının daha yüksek olduğu bulunmuĢ ve 

istatistiksel olarak anlamlı bir sonuç tespit edilmiĢtir (p<0,05). 

Öğrencilerin cinsiyete göre fiziksel aktivite düzeylerine bakıldığında erkek 

öğrencilerin kadın öğrencilere göre fiziksel aktivite düzeylerinin daha yüksek olduğu 

bulunmuĢtur (p<0,05). 

ÇalıĢmaya katılan öğrencilerden fen lisesi‟ ne ait fiziksel aktivite kategorisi 

Ģöyledir: 32‟ si inaktif, 46‟sı minimal aktif, 22‟ sinin ise; çok aktif olduğu tespit 

edilmiĢtir.  

Meslek lisesine ait fiziksel aktivite kategorisi Ģöyledir: 36‟ sı inaktif, 37‟ si 

minimal aktif, 27‟ sinin ise; çok aktif olduğu tespit edilmiĢtir.  

Anadolu lisesine ait fiziksel aktivite kategorisi Ģöyledir: 24‟ ü inaktif, 50‟ si 

minimal aktif, 26‟ sının ise; çok aktif olduğu tespit edilmiĢtir.  

Ġmam hatip lisesine ait fiziksel aktivite kategorisi Ģöyledir: 65‟ i inaktif, 33‟ ü 

minimal aktif, 2‟ sinin ise; çok aktif olduğu tespit edilmiĢtir. 

ÇalıĢmaya katılan toplam öğrencilerden 157‟ si Ġnaktif, 166‟ sı minimal aktif, 

77‟ sinin ise; çok aktif olduğu tespit edilmiĢtir. Öğrenciler genel olarak 

değerlendirildiğinde fiziksel aktivite düzeylerinin düĢük olduğu tespit edilmiĢtir. 

 Öğrencilerin fiziksel aktivite düzeyi ile akademik baĢarıları arasında pozitif 

yönlü iliĢki görülmüĢ fakat istatistiksel olarak anlamlı bir sonuç tespit edilmemiĢtir. 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin fiziksel aktivite düzeylerinin düĢük olması 

literatür incelendiğinde uyumlu bir sonuç olarak değerlendirilmektedir. Nitekim 

literatürde yer alan birçok araĢtırmada da çocuklarda fiziksel aktivite düzeyinin 

düĢük olduğuna iliĢkin araĢtırma bulgularına ulaĢılmıĢtır. 

 Telama ve Yang (2000)‟nın yapmıĢ olduğu bir çalıĢmada özellikle 12 

yaĢından sonra çocukların fiziksel aktivite düzeylerinde azalma meydana geldiği 

ortaya konulmuĢtur. 
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 BaĢka bir çalıĢmada adolesan dönemde bulunan 357 öğrenci dâhil edilmiĢtir. 

AraĢtırmanın sonunda öğrencilerin fiziksel aktiviteye katılım düzeylerinin düĢük 

olduğu, öğrencilerin %49,7‟sinin düzenli spor yapma alıĢkanlığı bulunmadığı tespit 

edilmiĢtir (Akman vd., 2012).  

Öztürk ve Aktürk (2011) tarafından yapılan çalıĢmada ilköğretim 

öğrencilerinin %12,9‟unun fiziksel açıdan çok fazla hareketli, %21,2‟sinin fazla 

hareketli, %42,4‟ünün normal hareketli, %23,5‟inin ise az hareketli olduğu rapor 

edilmiĢtir. 

Yine adolesan dönemde bulunan kadın ve erkek öğrencilere yönelik yapılan 

çalıĢmada 90 adolesan (39 kadın, 51 erkek) dâhil edilmiĢ araĢtırmanın sonunda 

adolesanların sadece %16,7‟sinin fiziksel açıdan aktif oldukları, %32,2‟sinin ise orta 

düzeyde aktif olduğu bulunmuĢtur. Aynı araĢtırmada adolesanların %51,1 gibi 

oldukça büyük bir bölümünün fiziksel açıdan inaktif olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır 

(Uçar, 2014).  

Karabıçak (2014) tarafından adolesan dönemde bulunan çocuklar üzerinde 

yürütülen araĢtırmada öğrencilerin sadece %14‟ünün düzenli olarak spor yapma 

alıĢkanlığı bulunduğu tespit edilmiĢtir, öğrencilerin %39‟unun zorlu fiziksel aktivite 

yapmadığı, %42‟sinin ise fiziksel olarak inaktif olduğu bulunmuĢtur. AraĢtırmada 

elde edilen bulgulara paralel olarak adolesan dönemde bulunan çocuklarda fiziksel 

aktivite yetersizliğini tedirginlik verici düzeyde yüksek olduğu belirtilmiĢtir. 

Karademir (2017) tarafından yapılan araĢtırmada öğrencilerin fiziksel aktivite 

düzeylerinin düĢük olduğu rapor edilmiĢtir. BaĢka bir çalıĢmada 1307 kadın ve 1365 

erkek öğrencinin fiziksel aktiviteye katılım sıklıkları ile obezite yaygınlığı arasında 

anlamlı bir iliĢki bulunmadığı, buna karĢılık hareketsiz yaĢam tarzının obeziteyi bazı 

noktalarda doğrudan etkilediği bulunmuĢtur. Buna göre, okula bisikletle ya da 

yürüyerek giden öğrenciler ile kıyaslandığı zaman okullara otobüsle giden 

öğrencilerde obezite oranının daha yüksek olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır (Can, 2011). 

TaĢkınöz‟e (2011) göre, genellikle çocukların doğal olarak aktif bir yaĢam 

tarzına sahip oldukları düĢünülmektedir. Bunun yanında son yıllarda özellikle 
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geliĢmiĢ ülkelerde çocukların fiziksel aktivite ve spora yönelmeleri için bazı 

giriĢimlerde bulunulduğu bilinmektedir. Buna paralel olarak geçmiĢ yıllara kıyasla 

fiziksel aktivite ve spor etkinliklerine katılan çocuk sayısında artıĢ meydana 

gelmiĢtir. Ancak fiziksel aktivite ve spor etkinliklerine yönelen çocuk sayısının hala 

düĢük düzeylerde olduğu görülmektedir. Çocuklarda fiziksel aktivite ve spora 

katılımın düĢük olmasının temelinde aile ve çevrede yaĢayan diğer bireylerin yanlıĢ 

yönlendirmeleri etkili olmaktadır. 

Öztürk ve Aktürk (2011) tarafından yapılan araĢtırmada Kayseri ilinde 

bulunan ilköğretim öğrencilerinde obezite ve hareketsiz yaĢam tarzı yaygınlığının 

incelenmesi amaçlanmıĢtır. AraĢtırmaya farklı fiziksel uygunluk düzeylerine sahip 

olan 1226 ilköğretim öğrencisi dâhil edilmiĢtir. AraĢtırmanın sonunda öğrencilerin 

12,4‟ünün fazla kilolu, %6,5‟inin ise obez olduğu tespit edilmiĢtir. Fazla kilolu ve 

obez olan çocukların büyük bir bölümünün sosyo-ekonomik düzeyi yüksek olan 

okullarda öğrenim gördükleri tespit edilmiĢtir. AraĢtırmaya dâhil edilen çocuklarda 

obezite düzeyinin yüksek çıkmasının temelinde obez çocuklarda hareketsiz yaĢam 

tarzının oldukça yüksek olmasının etkili olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

ÇalıĢmamızda elde edilen bulguların aksine literatürde yer alan birçok 

çalıĢmada (Çağlayan ve diğerleri, 2004; Dwyer ve diğerleri, 2001; Linder, 1999; 

Shephard, 1997) fiziksel aktivite ve spor etkinliklerine katılımın akademik baĢarı 

düzeyini olumlu yönde etkilediği sonuçlarına ulaĢılmıĢtır. Ancak toplumda gerekli 

bilinçlendirmenin yapılmamıĢ olması ve farklı eğitim veren liselerin akademik yaĢam 

ve sporu bir arada yürütmeye müsait olmaması gibi unsurlara bağlı olarak ailelerin 

bu konuda olumsuz görüĢlere sahip oldukları da bilinmektedir. 

Soltz (1986) lise öğrencilerini dahil ettiği bir çalıĢmada, fiziksel aktivite 

yapan öğrenciler ile fiziksel aktivite yapmayan öğrencilerin akademik baĢarılarını 

karĢılaĢtırıp incelemiĢtir. ÇalıĢmanın sonucunda fiziksel aktivite yapan öğrencilerin 

akademik baĢarılarının daha yüksek olduğu sonucuna ulaĢmıĢtır. BulmuĢ olduğu 

sonuç istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢtur.  

Bir baĢka araĢtırmada ise devlet okulunda okuyan 259 ilköğretim öğrencisinin 

genel fitness puanları ve baĢarı puanları arasındaki iliĢki incelenmiĢ, fiziksel 



35 

 

 

 

aktivitenin öğrencilerin matematik ve okuma derslerine olumlu etkisi olduğu 

bulunmuĢtur (Castelli ve Buck, 2007).   

2010 yılında ABD‟de toplamda 44 kolej ve üniversite de okuyan yaĢ aralığı 

18-24 olan toplam 2161 öğrenci katılmıĢtır. Bu öğrencilerin sağlıklı yaĢam 

davranıĢları ile akademik baĢarıları arasındaki iliĢki incelenmiĢ, sağlıklı yaĢam 

puanları yüksek olan öğrencilerin akademik baĢarılarının da yüksek olduğu tespit 

edilmiĢtir (Wald, 2010). 

29 farklı ilköğretim okulundan seçilen toplam 757 öğrencinin katıldığı bir 

baĢka çalıĢma da ise, fiziksel aktivite ve akademik baĢarı arasındaki iliĢki 

incelenmiĢtir. AraĢtırmanın sonunda iki değiĢken arasında pozitif yönde çok güçlü 

bir iliĢkinin olduğu, fiziksel aktivite‟ nin öğrencilerin akademik baĢarıları üzerinde 

olumlu etkisi olduğu tespit edilmiĢtir (Telford vd., 2012b). 

AraĢtırmacılar 9. Sınıf öğrencilerinin fiziksel aktivite düzeyleri ile akademik 

baĢarıları arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. ÇalıĢmalarına 15-16 yaĢlarında 120 kadın 

ve 112 erkek olmak üzere toplam 232 öğrenci katılmıĢtır. Bu çalıĢmada öğrencilerin 

akademik baĢarılarını 5 farklı dersten aldıkları not ile değerlendirmiĢ, fiziksel aktivite 

düzeylerini ise bisiklet ergonometresi ile ölçmüĢtür. ÇalıĢmaya ait veriler 

incelendikten sonra Ģiddetli fiziksel aktivitenin kadın öğrencileri üzerinde etkili 

olduğu, akademik baĢarılarını arttırdığı sonucuna ulaĢmıĢlardır (Kwak vd., 2009). 

2010 yılında yapılan bir doktora çalıĢmasında sağlıklı yaĢam davranıĢların 

akademik baĢarı üzerindeki etkisi incelenmiĢtir. Haftada iki ve üzeri gün ağırlık 

antrenmanı yapan öğrencilere ait veriler incelenmiĢ kontrol grubundaki öğrencilere 

not ortalamalarının düĢtüğü gözlemlenmiĢtir. Ama haftada beĢ ve üzeri günler orta 

düzeyde ağırlık antrenmanları yapan öğrencilerde bu düĢüĢ görülmemiĢtir (Wald, 

2010). 

Bilgin (2017) tarafından yapılan benzer bir çalıĢmada ortaokul öğrencilerinin 

fiziksel aktivite düzeyleri ile TEOG puanları arasında pozitif yönde iliĢki 

bulunmasına rağmen, bazı öğrencilerin düĢük fiziksel aktivite düzeyine sahip 

oldukları halde akademik baĢarı düzeylerinin yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Bunun 
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temelinde fiziksel aktiviteye fazla katılmayan öğrencilerin ders çalıĢmaya fazla süre 

harcamaları gösterilmiĢtir. Bu kapsamda akademik baĢarı düzeyinin fiziksel 

aktiviteye katılımdan ziyade ders çalıĢmaya ayrılan süreyle de yakından iliĢkili 

olduğuna vurgu yapılmıĢtır.  

Yapılan diğer bir araĢtırmada 7, 8 ve 9. Sınıf öğrencilerinde fiziksel aktivite 

düzeyi ile akademik baĢarı arasındaki iliĢkinin incelenmesi amaçlanmıĢ, araĢtırmaya 

162 kadın ve 163 erkek öğrenci dâhil edilmiĢtir. AraĢtırmanın sonunda öğrencilerin 

fiziksel aktivite düzeyleri ile akademik baĢarı düzeyleri arasında istatistiksel açıdan 

anlamlı bir iliĢki bulunmadığı tespit edilmiĢtir. Yapılan birçok araĢtırmada da fiziksel 

aktivite düzeyi ile akademik baĢarı arasında anlamlı bir iliĢki olmadığı rapor 

edilmiĢtir (Kalantari ve Esmaeilzadeh, 2016). 

Akandere ve diğerleri (2010) tarafından gerçekleĢtirilen araĢtırmada beden 

eğitimi ve spor yönelik tutumların akademik baĢarı motivasyonu üzerindeki 

etkilerinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. AraĢtırmaya 9, 10 ve 11. sınıf öğrencisi olan 

299 öğrenci dâhil edilmiĢtir. AraĢtırmanın sonunda öğrencilerin beden eğitimi ve 

spora yönelik tutumlarının akademik baĢarı motivasyonları üzerinde önemli bir 

belirleyici olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Saygılı ve arkadaĢları tarafından yapılan araĢtırmada spor yapma alıĢkanlığı 

bulunan ve bulunmayan ortaokul öğrencilerinin kiĢilik özellikleri ve akademik baĢarı 

düzeylerinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. AraĢtırmaya düzenli olarak spor yapma 

alıĢkanlığı bulunmayan 153 ve düzenli olarak spor yapma alıĢkanlığı bulunan 61 

olmak üzere toplam 214 öğrenci dâhil edilmiĢtir. AraĢtırmanın sonunda düzenli 

olarak spor yapma alıĢkanlığı olan öğrencilerin açık ve dıĢa dönük kiĢilik yapılarının 

spor yapma alıĢkanlığı bulunmayan öğrencilerden daha yüksek olduğu, bunun 

yanında açık ve dıĢadönük kiĢilik yapısına sahip olan öğrencilerin akademik baĢarı 

düzeylerinin diğer öğrencilerden daha yüksek olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Bilgin tarafından yapılan araĢtırmada ortaokul öğrencilerinin akademik baĢarı 

düzeyleri üzerinde fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk özelliklerinin etkilerinin 

incelenmesi amaçlanmıĢ, araĢtırmaya 76 kadın ve 71 erkek ortaokul öğrencisi 
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katılmıĢtır. AraĢtırmada da akademik baĢarı düzeyleri ile fiziksel aktivite ve fiziksel 

uygunluk özellikleri arasında anlamlı bir iliĢki olduğu rapor edilmiĢtir (Bilgin, 2017). 

Fiziksel aktivite düzeyleri ile akademik baĢarıları arasındaki iliĢkinin 

incelendiği baĢka bir çalıĢma ise 12-16 yaĢ grubunda bulunan Ġspanyol yüzücüler 

dahil edilmiĢtir. Bu çalıĢma sonucunda fiziksel aktivite düzeyi arttıkça akademik 

baĢarının da yükseldiği tespit edilmiĢtir. Ayrıca kadın yüzücülerde aerobik 

uygunluğun akademik baĢarıları üzerinde olumlu etkilere sahip olduğu tespit 

edilmiĢtir (Ayan vd., 2014).  

Bir baĢka benzer çalıĢma da fiziksel aktivite ile akademik baĢarı arasındaki 

iliĢkinin incelendiği çalıĢmaların meta-analizi yapılmıĢtır. Bu araĢtırma kapsamında 

1947-2009 yılları arasında konu ile ilgili yapılan 59 araĢtırma çalıĢmaya dâhil 

edilmiĢtir. Yapılan meta-analiz çalıĢması sonunda spor ve fiziksel aktiviteye 

katılımın akademik baĢarı ve biliĢsel performans üzerinde anlamlı birer etkiye sahip 

olduğu rapor edilmiĢtir (Fedewa ve Ahn, 2011). 
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BÖLÜM 6 

SONUÇ VE ÖNERĠLER 

Sonuç olarak araĢtırmaya katılan lise öğrencilerinin fiziksel aktivite 

düzeylerinin düĢük olduğu bulunmuĢtur.  

Bu bölümde çalıĢmamızdan elde edilen bulgulara dayanılarak sonuçlar 

özetlenmiĢtir. 

6.1.Sonuçlar 

1. Öğrencilerin Anne Eğitim Durumu ile Fiziksel Aktivite Düzeyleri 

arasında herhangi bir iliĢki yoktur. 

2. Öğrencilerin Baba Eğitim Durumu arttıkça Öğrencilerin Fiziksel Aktivite 

Düzeyleri yükselmiĢtir.  

3. Lisanslı sporcu olan öğrencilerin akademik baĢarıları da yüksektir. 

4. Anadolu Lisesi‟nde okuyan öğrencilerin fiziksel aktivite düzeyleri en 

yüksektir. 

5. Ġmam Hatip Lisesi‟nde okuyan öğrencilerin fiziksel aktivite düzeyleri en 

düĢüktür. 

6. Fen Lisesi‟nde okuyan öğrencilerin akademik baĢarısı en yüksektir. 

7. Kadın öğrencilerin erkek öğrencilere göre fiziksel aktivite düzeyleri daha 

düĢüktür. 

8. Genel olarak öğrencilerin fiziksel aktivite düzeyleri düĢüktür. 

9. Öğrencilerin Fiziksel Aktivite Düzeyi ile Akademik BaĢarıları arasında 

pozitif yönlü iliĢki olmasına rağmen istatistiksel olarak anlamlı bir sonuç 

tespit edilmemiĢtir 
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6.2.Öneriler 

Bu bölümde de çalıĢmamızın sonuçlarına dayalı olarak geliĢtirilen 

önerilere yer verilmiĢtir. 

ÇalıĢmamızda elde edilen bulgular ıĢığında aĢağıdaki öneriler 

verilebilir. 

1. Lise öğrencilerinin fiziksel aktivite düzeyi ve akademik baĢarılarını 

etkileyen demografik değiĢkenlerin daha ayrıntılı araĢtırılmasına yönelik 

çalıĢmalar yapılabilir.  

2. Özellikle Ġmam Hatip Liselerinde okuyan öğrencilerin fiziksel aktiviteye 

ayırdıkları zamanın arttırılması gerektiği düĢünülmektedir. 

3. Lise öğrencilerine fiziksel aktiviteye katılım oranlarını arttırmak için 

bilgilendirilmelerin yapılması gerektiği düĢünülmektedir. 

4. Akademik baĢarı düzeyi üzerinde fiziksel aktivite düzeyinin etkilerinin 

incelenmesine yönelik çalıĢmalarda ön test son test modeline göre deney 

ve kontrol gruplarla araĢtırmalar yapılabilir. Böylece fiziksel aktiviteye 

katılım öncesi ve sonrasında öğrencilerin akademik baĢarı düzeylerinde 

meydana gelen değiĢimler değerlendirilebilir.  

5. Bu çalıĢma sadece lise öğrencileri ile sınırlıdır. Farklı yaĢ gruplarına 

yapılmasının faydalı olacağı düĢünülmektedir. 
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EKLER 

Ek 1: Bilgi Topla Formu  

 

KĠġĠSEL BĠLGĠ FORMU 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Liseye GiriĢ 

Puanınız? 

 

 

 

…………………… 

Genel not 

ortalamanız? 

 

 

 

………………… 

Lisenizin Adı 

 

 

 

………………………………… 

Cinsiyet 

 

(  ) Erkek   

(  ) Kadın 

Sınıfınız 

 

(  ) 1  (  ) 2  (  ) 3  (  

) 4 

Anne eğitim durumu 

(  ) Ġlkokul      (  )  Ortaokul          (  ) Lise 

(  ) Üniversite (  ) Yüksek Lisans  (  

)Doktora 

Doğum Tarihiniz 

 

…………………… 

Boy Uzunluğunuz 

 

………………… 

Baba eğitim durumu 

(  ) Ġlkokul    (  )  Ortaokul           (  ) Lise 

(  ) Üniversite (  ) Yüksek Lisans  (  

)Doktora 

Lisanslı Sporcu 

musunuz? 

(  ) Evet   

(  ) Hayır 

Vücut Ağırlığınız 

 

………………… 

 Ailenizin ikamet ettiği yer 

(  ) Köy  (  ) Kasaba  (  ) Ġlçe  (  ) Ġl   (  ) 

Büyük Ģehir 
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Ek 2: Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi 

 

ULUSLARARASI FĠZĠKSEL AKTĠVĠTE ANKETĠ 
 

Bu bölümdeki sorular son 7 gün içerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla ilgilidir. 

Lütfen son 7 günde yaptığınız Ģiddetli fiziksel aktiviteleri düĢünün. (iĢte, evde, bir yerden bir yere 

giderken, boĢ zamanlarınızda yaptığınız spor, egzersiz veya eğlence vb.) ġiddetli fiziksel aktiviteler 

yoğun fiziksel efor gerektiren ve nefes alıp verme temposunun normalden çok daha fazla olduğu 

aktivitelerdir. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika süre ile yaptığınız aktiviteleri düĢünün.  

 

1. Geçen 7 gün içerisinde kaç gün ağır kaldırma, kazma, aerobik, basketbol, futbol, veya hızlı 

bisiklet çevirme gibi Ģiddetli fiziksel aktivitelerden yaptınız?  

Haftada____gün 
□ ġiddetli fiziksel aktivite yapmadım. → (3.soruya gidin.)  

 

2. Bu günlerin birinde Ģiddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadınız?  

Günde____saat 

Günde____dakika 
□ Bilmiyorum/Emin değilim.  

 

Geçen 7 günde yaptığınız orta dereceli fiziksel aktiviteleri düĢünün. Orta dereceli aktivite orta derece 

fiziksel güç gerektiren ve normalden biraz sık nefes almaya neden olan aktivitelerdir. Yalnız bir 

seferde en az 10 dakika boyunca yaptığınız fiziksel aktiviteleri düĢünün.  

 

3. Geçen 7 gün içerisinde kaç gün hafif yük taĢıma, normal hızda bisiklet çevirme, halk 

oyunları, dans, bowling veya çiftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden 

yaptınız? Yürüme hariç.  

Haftada____gün 
□ Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadım. → (5.soruya gidin.)  

 

4. Bu günlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman 

harcadınız?  

Günde____saat 

Günde____dakika 
□ Bilmiyorum/Emin değilim.  

 

Geçen 7 günde yürüyerek geçirdiğiniz zamanı düĢünün. Bu iĢyerinde, evde, bir yerden bir yere 

ulaĢım amacıyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amacıyla yaptığınız yürüyüĢ olabilir.  

 

5. Geçen 7 gün, bir seferde en az 10 dakika yürüdüğünüz gün sayısı kaçtır?  

Haftada____gün 
□ Yürümedim. → (7.soruya gidin.)  

 

6. Bu günlerden birinde yürüyerek genellikle ne kadar zaman geçirdiniz?  

Günde____saat 

Günde____dakika 

□ Bilmiyorum/Emin değilim.  

Son soru, geçen 7 günde hafta içinde oturarak geçirdiğiniz zamanlarla ilgilidir. ĠĢte, evde, çalıĢırken 

ya da dinlenirken geçirdiğiniz zamanlar dâhildir. Bu masanızda, arkadaĢınızı ziyaret ederken, 

okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiğinizde oturarak geçirdiğiniz zamanları 

kapsamaktadır.  

 

7. Geçen 7 gün içerisinde, günde oturarak ne kadar zaman harcadınız?  

Günde____saat 

Günde____dakika 

□ Bilmiyorum/Emin değilim. 
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Ek 3: Muğla Ġl Milli Eğitim Müdürlüğü Ġzin Formu 
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Ek 4: Etik Kurul Raporu 
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