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OZET

Bu calismada lise dgrencilerinin fiziksel aktiviteye katilimda engelleri agsmada
Fiziksel Aktivite Oz-Yeterlik (FAOY) ve Egzersiz Davranist Degisim Basamaklar
(EDDB) diizeylerini cinsiyet, yas ve okul tirii degiskenleriyle incelemek
amaglanmistir. Arastirmada kesitsel tarama yontemi kullanilmistir. Canakkale ili
merkez ve ilgelerde farkli okul tiirlerindeki lise 6grencilerine (N=22,491) rastgele
ornekleme yontemiyle 21 lisenin (il Merkezi=6, Ilgeler=15) her birinde (temsil
orani=%25) katilimcilar belirlenmistir (n=1283). Veri toplama arac1 olarak, FAOY
Olgegi, EDDB Olgegi ve kisisel bilgi formu kullanilmistir. Verilerin analizinde
betimleyici istatistik, Cok Yonlii Varyans Analizi (MANOVA) ve Pearson Ki-Kare
analizleri kullanilmistir. Elde edilen bulgularda EDDB ile cinsiyet arasinda anlamli
fark bulunurken (p=0,01), okul tiirii ile istatiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir
(p>0,05). Erkek ogrencilerin daha aktif EDDB’nda yer aldig1 goriilmustiir. Fiziksel
aktiviteye katilimda karsilastig1 engelleri asmak icin FAOY kavramu iginde yer alan
i¢sel, digsal ve zaman iliskili 6z-yeterlik alt boyutlar1 bulunmaktadir. Ogrencilerin
FAOY alt boyutlar1 ile okul tiirleri ve cinsiyetler arasinda benzer sonuglar ile
karsilasilmistir. MANOVA analizi sonuclarinda FAQY ile EDDB arasinda istatistiksel
acidan anlamli fark belirlenmistir (p<0,05). Aktif basamaklarda (Hareket ve
Devamlilik) bulunan dgrencilerin FAOY diizeylerinin de yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Lise oOgrencilerinin FAOY ile EDDB diizeyleri arasindaki farkin FAOY alt
boyutlarindan (igsel, dissal, zaman iliskili 6z-yeterlik) kaynaklandig1 goriilmiistiir.
Diger yandan istatiksel olarak FAOY; cinsiyet, yas ve okul tiirii arasinda anlaml fark
tespit edilmemistir (p>0,05). Sonug olarak lise ¢agina gelindiginde o6zellikle kadin
Ogrencilerin giderek artan hareketsiz yasam tarzlarinin degistirilmesi, ulasilabilecek
fiziksel aktivite imkanlarinin arttirilmasi ve tiim bireyler icin kiiciik yaslardan itibaren

yasam boyu siirecek fiziksel aktivite aliskanlig1 kazandirilmast onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, egzersiz davranigi degisim basamaklari, 6z-

yeterlik, lise 6grencileri.
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Abstract

Examination of Exercise-Related Stages of Change and Physical Activity Self-
Efficacy of High School Students

The aim of this research is to analyze high school students’ exercise-related
stages of change (ESC) and physical activity self-efficacy (PASE) barriers in
accordance with the gender, age and school type. The cross-sectional survey method
which employed random sampling was used to select the participants from different
type of schools (N=22.491) in Canakkale province. Participants were selected from 21
high schools (city center=6, suburbs=15) by random sampling method, the
representation rate was 25% (n=1283). For the data collection, PASE and ESC and
personal knowledge forms were used. In the data analysis, MANOVA and Pearson’s
Chi-Square analyses were used. According to the findings; gender is significantly
related to ESC (p=0.01) while school type is not statistically significant (p>0.05). Male
students are more active than females in ESC. Descriptive statistics related to PASE to
overcome barriers indicated that students have similar results between the school types
and gender. MANOVA indicated that PASE was related to ESC (p<0.05). Students
who are in higher stages have high levels of PASE. It is indicated that the difference
between the students” ESC and PASE is caused by the sub-dimensions (internal,
external and time-related PASE). On the other hand, it is ascertained that there is no
significant relation between PASE and gender, age and school type (p>0.05). In
conclusion, female students are required to have changes in their gradually increasing
sedentary lifestyle; to increase the opportunities to reach physical activities; and to

gain lifelong physical activity habits were highly recommended.

Key Words: Physical activity, exercise behavior stages of change, self-efficacy,

high school students
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1. Giris
1.1.Giris ve Amac¢

Diinya Saglik Orgiitii’ne gore sagligin tanimlamasi; “sadece hastalik ve sakatligin
olmayis1 degil beden, ruh ve sosyal yonden tam olarak 1iyilik halidir”
(https://www.who.int/suggestions/fag/en/, Erisim tarihi: 10 Aralik 2018). Bireylerin
tam bir 1yilik halinde olmasi, biligsel ve duyussal olarak kendini iyi hissetmesinin
yaninda fiziksel olarak da etkin olmasi ile miimkiindiir. Bu a¢idan giiniimiizde fiziksel
etkinliklerin bireyin yasam bi¢imi haline getirilmesi saglikli yagamin siirdiiriilebilirligi
acisindan onemlidir. Fiziksel aktivitenin yararlarina baktigimizda diizenli uygulanan
faaliyetin tiirli, yogunlugu ve hacmi ile dogru orantili olarak saglik {izerinde sayisiz
yararlart oldugu kabul edilmektedir. Diizenli fiziksel aktivitenin hastaliklara karsi
koruyucu, tedaviyi destekleyici ve rehabilite edici etkileri oldugu ¢esitli arastirmalarda
goriilmektedir (Ozcan, 2002). Kardiyovaskiiler hastaliklar, kalp hastaliklar1 (Morris ve
ark.1990) ve bazi kanser tiirlerinin gelismesini engeller (Stevinson ve ark., 2009),
zihinsel saglik ve psikolojik iyilik halini olumlu etkiler (Haskell ve ark., 2007),
bagisiklik sistemi ve anksiyete diizeyinde iyilesme, gerginlik, depresyon ve 6tke gibi
psikolojik stres durumlarinda diisiisler ile karsilasabilmektedirler (Sothern ve ark.,
1999), insiilin duyarliligin1 arttirir, tip 2 diyabet olusumunun Onlenmesine ve
azaltilmasina katkida bulunur (Helmrich ve ark., 1991, Manson ve ark., 1991), viicut

yag oraninda azalma-kilo kayb1 saglar (Ross ve ark., 2000).

Ulkemizde uygulanan liselerde Beden Egitimi derslerinin amagclarindan biri de
fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden bireyin gelisimini hedefleyen ve genel olarak
egitimin tamamlayicisi roliiniin olmasidir (Yildiran ve Yetim, 1996). Buna ragmen
bir¢ok iilkede ve iilkemizde de arastirmacilar tarafindan ortak sorunun fiziksel
aktivitenin miktariin yeterli olmamasi ve diizenli olarak yapilmamasmi dile
getirmektedir. Cocuklarin ve genclerin fiziksel aktivite diizeyi ileriki yaslarda sorun
yaratabilecek Onlenebilir saglik problemlerinin goriilme sikligini etkilemektedir.
Erken yaslarda, ¢ocukluk doneminde kazanilan olumlu saglik ile ilgili davranislar,
sonraki donemlerde goriilebilecek sagliksiz davraniglara veya yasam tarzi
bozukluklarina yonelik riskleri biiyiik 6lciide ortadan kaldirabilmektedir. Bu nedenle,
genc insanlarda saglik davranislarinin ozellikle fiziksel aktivitenin arastirilmasi

oldukg¢a 6nemlidir (Siyez, 2008). Ozellikle ergenlik, mitkemmel saglik kavramina en



yakin zaman dilimi olarak adlandirilabilir. Erken yasta fiziksel aktiviteye tesvik, ileriki
yaslarda yasanacak sorunlarin Oniine ge¢gmekle beraber yasam boyu aktif olma
aligkanligt ve saglikli yasam olgusu olarak degerlendirilmelidir. Erken yasta
kazandirilmayan fiziksel aktivite alisgkanligi ileriki yillarda daha zor kazandirilir
(Kerkez, 2012). Kii¢iik yasta olusturulan fiziksel aktivite davraniglari ise zamanla
korunur (Azevedo ve ark., 2014).

Ulkemizde Tiirk Milli Egitiminin Temel ilkeleri g6z oniinde bulundurularak
Ogretim programlarinda ortaokulu tamamlamis olan ogrenciler, ilkokuldaki
kazanimlarin1 gelistirerek milli, manevi degerler ile sorumluluklarini yerine
getirebilen ve disiplinlere 6zel temel diizey beceri ve yeterlikleri kazanmis olarak orta
Ogretime gecmis olmalidir. Liselerde Beden Egitimi 6gretim programinin &zel
amagclar1 arasinda fiziksel aktivitelere katilim ile hareket etmek, bilgi ve becerilerin
gelistirilmesi  ve  bunun aligkanlik  haline  getirilmesi  yer  almaktadir
(www.mufredat.meb.gov.tr, Erisim tarihi: 1 Ocak 2019). Fiziksel aktivitelere katilim
ve bunu aliskanlik daha ¢ok da davranis haline getirmek i¢in bireyin 6ncesinde bu
duruma hazir olmasi gerekir. Senemoglu’na (1989) gore, bireyin belirlenen bir
performansi sergileyebilmesi i¢in gereken tiim etkinlikleri kullanarak ve organize
ederek performansi basariyla sergilemesi i¢in kendine inanmasi gerekir.

Oz-yeterlik kavrami, Bandura tarafindan ortaya atilan Sosyal Ogrenme
Kurami’nda (1988) one c¢ikardigi kavramlardandir. Ayrica oz-yeterlik, Sosyal
Ogrenme Kurami’nin temeline dayanan kavramlardan da biridir. Bandura’ya (1988)
gore, birey bir isi organize etme veya basarma gibi durumlarda kendini
degerlendirebiliyor ise bu oz-yeterliktir. Oz-yeterlik, kisinin istenilen sonuglar:
iiretmesinde kendine olan inanci da denebilir (Dwyer ve ark., 2012). Baska bir deyisle
birey verilen isi gerekli olan seviyelere tasiyabiliyor veya Dbasariyla
sonuglandirabilmek i¢in kendi seviyesine, giiciine inaniyorsa buna 6z-yeterlik denir.
Bireylerin kigisel veya sosyal bir takim engellerle karsilastiginda verdigi tepkiler, basa
cikabilme yetenegi, 6z-yeterlik algisinin yliksek ya da alcak olmasiyla ilgilidir.
Bandura’ya gore bireyin sahip oldugu becerileri etkili sekilde sergileyebilmesi i¢in
oncelikle 6zgiiven duymasi gerekir (Azar, 2010).

Yiiksek oOz-yeterlik algis1 yiiksek basa cikabilme yetenegi ve olumlu saglik
davranigi anlami tagir (Gliimiis ve Kitis, 2015). Sezer ve arkadaslar1 (2006) lise



ogrencilerinin cesitli degiskenlere gore 6z-yeterlik diizeyini incelemis, oturduklari ev,
yasadiklar1 yer ve okul tiirleri ile 6z-yeterlik diizeyleri arasinda anlamli farklar
bulmuglardir. Telef ve Karaca (2011), ergenlerin 6z-yeterliklerinin cinsiyet, yas ve okul
basarisinda anlamli farkliliklar oldugunu gérmiislerdir. Benzer sekilde Uzun (2017)
aragtirmasinda 14-16 yas araligindaki lise 6grencilerinin 6z-yeterlikleri ile cinsiyet,
okul tiiri ve akademik basarilarini etkiledigi sonucuna ulasmustir. Oz-yeterlik
seviyesini artiran faktorlerden bir tanesi de fiziksel aktiviteye katilim oldugu yapilan
caligmalardan bilinmektedir. Oz-yeterligi yiiksek olan birey saglikli yasam igin

gereken fiziksel aktivite diizeyini kendisine gore belirleyebilir.

Kisacas1 6z-yeterlik algisi, diizenli fiziksel aktiviteye katilim ve bunu davranis
haline getirebilme agisindan 6nemlidir. Literatiirdeki bir¢ok calismada fiziksel aktivite
katilimi yiiksek olan bireylerin 6z-yeterlik seviyelerinin de yiiksek oldugu
goriilmektedir (Sallis ve ark., 2000, Lewis ve ark., 2002, Dishman ve ark., 2004,
Robbins ve ark., 2004, Reigal ve ark., 2014, Certel ve ark., 2015). Sallis ve arkadaslar1
(2000) ¢ocuk ve ergenlerin fiziksel aktiviteye katilimini etkileyen boyutlardan cinsiyet
ve algilanan 6z-yeterligi vurgulamislardir. Strauss, Rodzilsky, Burack ve Colin (2001)
okul, aile, arkadas, fiziksel imkan ve imkanlara erisim, kisilik 6zellikleri, motivasyon,
kendine giiven ve 0z-yeterlik gibi yapilarin yiiksek fiziksel aktivite ile dogru orantili
oldugu sonucuna ulasmislar, ayrica ergen bireyler arasinda fiziksel olarak aktif
ogrencilerin daha yliksek 0z-yeterlik seviyesine sahip oldugunu vurgulamislardir.
Reigal ve arkadaslar1 (2014) fiziksel olarak aktif olan ergenlik ¢ag1 bireylerinde 6z-
yeterlik diizeyinin yiiksek ¢iktigini vurgulamislardir. Cengiz ve Ince (2013) fiziksel
aktivite 6z-yeterlik (FAOY) diizeyinin sosyo ekonomik, sosyal ve fiziksel ortamlarla
iliskili oldugu sonucuna varmislardir. Robbins ve arkadaglar1 (2004) fiziksel aktivite
oz-yeterlik diizeylerini incelerken kiz Ogrencilerin erkeklere gore daha diisiik 0z-

yeterlikleri oldugunu bulmuslardir.

Toplumun genel saglik durumlar;, FAOQY diizeyleri, fiziksel aktivite ve egzersiz
durumlari gibi konulara iligkin bilim insanlar1 tarafindan arastirilan ve gelistirilen bazi
modellemeler bulunur (Spencer ve ark., 2006). Bireylerin egzersiz davraniglarina
yonelik metotlardan biri de Kuramlar Ustii Model’dir (KUM). Psikolog Prochaska ve

Diclemente tarafindan 1982’de gelistirilmis ve 1994’te yeniden diizenlenmis olan



KUM, alkol ve sigara bagimlilig1 gibi davranislarin degistirilmesi {izerine gelistirilmis
bir degisim asamalar1 model olup davranis degisimini kolaylastirmak, hizlandirmak
icin gelistirilmistir. Bir davranisin degisimi, sonucundan daha cok siirecle ilgili oldugu
vurgulanir (Erol ve Erdogan, 2007). Egzersiz davranisi degisim basamaklaria
(EDDB) gore insanlar sorunlu davranislarindan; egilim oncesi, egilim, hazirlik,
hareket ve devamlilik seklinde siralanan bes basamak yer almaktadir (Cengiz, 2007).
KUM, bireylerin diizenli sekilde egzersize baslama niyetinin olduguyla ilgilidir.
Diizenli fiziksel aktiviteler acisindan bu model, egzersiz davranisinin iyilestirilmesi
yoniinden ¢ok sik kullanilir ve dort bilesenden olusur. Bunlar; davranis degisikligi
asamalari, de8isim siireci, 6z-yeterlik ve karar verme dengesidir (Spencer ve Adams,

2006).

Egzersiz niyeti hakkinda farkli ¢calisma gruplari arasinda arastirmalar yapilmis
olup genellikle ergen bireyler iizerindeki aragtirmalara az rastlanmaktadir (Hausenblas
ve ark., 2002, Bourdeaudhuij ve ark., 2005, Buckch ve ark., 2008, Cengiz, ince ve
Cicek, 2009, Jeon ve ark., 2014). Cengiz ve Giiltekin (2014) farkl1 okul tiiriindeki lise
Ogrencilerinin 6z-yeterlik ve egzersiz davranisi degisim basamaklarina odaklanmistir.
Cardinal ve arkadaslar1 (1998) ergenler ile yaptiklar1 ¢caligmalarinda yas, cinsiyet ve
egzersiz davranislar1 arasinda anlaml bir iliski bulmuslardir. Cengiz ve Ince (2013)
arastirmalarinda farkli okullardaki 6grencilerin sosyal, fiziksel ve alan farkliliklarinda
egzersiz davraniglariin da degisiklik gosterdigi sonucuna ulagsmiglardir. Wallace ve
Buckworth (2001) egzersize baslama niyeti asamasinda bayan, devam ettirme
asamasinda ise erkeklerin puanlarinda anlamli fark oldugunu bulmuslardir. Ayrica,
EDDB ve yas gruplari arasinda anlamli fark ile karsilasilmazken erkeklerin her

basamakta 6z-yeterlik puanlarinin 6nemli 6lgiide arttigini gérmiislerdir.

Fiziksel aktiviteye katilim oranlarinin artmasi, egzersiz davranisi degisimi ve 6z-
yeterlik diizeylerinin artmasi, ilerleyen yas ile diisiislerin yasanmamasi ve dnlemlerin
alinmasi, adina bu gibi aragtirmalarin 6nemli oldugu goriilmektedir. Aragtirmamizin
buradan yola ¢ikarak ileride yapilacak caligsmalara yol gosterici nitelikte olacagi ve
alan yazin birikimine katki saglayacag diisiiniilmektedir. Arastirmamiz lise 6grenimi
goren Ogrencilerin egzersiz davranist degisim basamaklar1 ve fiziksel aktiviteye

katilimda engelleri asmada fiziksel aktivite 6z-yeterlik (FAOY) diizeylerini belirlemek



amaciyla Canakkale ili merkez ve ilgelerde bulunan Ogrenciler temel alinarak

uygulanmistir.
1.2. Problemin Tanimi

Lise &grencilerinin EDDB ve FAOY diizeyleri hangi boyuttadir? Ayrica lise
ogrencilerinin cinsiyet, yas ve okul tiirlerinin FAOY ve EDDB diizeylerini etkileyip

etkilemedigi arastirmanin problemini olugturmaktadir.
1.3. Arastirmanin Onemi

Fiziksel aktivitenin saglik iizerinde birden ¢ok olumlu etkilerinin oldugu
bilinmektedir. Yapilan fiziksel aktivitenin yeterli diizeyde ve diizenli sekilde olmasi
hareketsizlige bagli bazi saglik sorunlarmmin Onlenmesi ve saglikli yasam tarzi
kazanimi agisindan 6nemlidir. Yagamin erken evrelerinde kazanilan olumlu saglik
davraniglar ileriki evrelere de etki etmektedir (Savcr ve ark., 2006). Erken yaslarda
saglik davraniglarinin  ve fiziksel aktivite diizeylerinin bilinmesi ileride
karsilasilabilecek saglik risk ve sorunlarinin 6niine gegilebilmesi agisindan dnemlidir.
Ergenlik donemi gerek fiziksel, gerek sosyal, gerekse duygusal baglamda gegis
donemi oldugundan bu donemde olumlu saglik davranislarinin desteklenmesi istenilen
yonde davranis degisikligi ve aktif yasam tarzi kazandirilmasini saglayabilir (Cengiz
ve Ince, 2013). Ayrica fiziksel aktiviteye katilimi arttirmak ve olumlu saglik
davraniglar1 kazandirmak i¢in bireylerin davranis degistirme istekleri ve egilimlerinin
dogru analiz edilmesi gerekir (Ceker ve ark., 2013). Spencer ve arkadaslar1 (2006)
bireyin i¢inde bulundugu egzersiz davranisi degisim basamaginda ilerledik¢e diizenli
fiziksel aktiviteye katiliminin da arttigin1 belirtmistir. Fiziksel aktiviteye katilimda
karsilagilan engelleri asmak i¢in bireyin 6z-yeterlik diizeylerinin belirlenmesi fiziksel
aktivitelere katilimi arttirmak adina 6nemlidir. Strauss ve arkadaglar1 (2001) yiiksek
derecede fiziksel aktivite yapan ergen bireylerin fiziksel aktivite Oz-yeterlik

seviyelerinin de yiiksek diizeyde oldugunu gormiislerdir.

Ulkemizde EDDB ve FAQY diizeyi ile ilgili yapilan ¢alismalar smirli olmakla
birlikte lise drneklemindeki ¢alismalar daha sinirli sayidadir. Bu sebeple ¢calismamizda
lise dgrencileri temel alinarak EDDB ile FAOY diizeylerini belirlenerek, bunun baz1

degiskenlerce incelenmesi literatiire katki saglayacaktir.



1.4. Amag

Ortadgretim Beden Egitimi dersi yonetmeliginin 6zel amaglar1 arasinda bulunan
lise 6grencilerinin fiziksel aktivitelere katilim ile hareket etmek kavraminin literatiirde
fiziksel aktivite diizeylerinde yasa bagli olarak azalmalarin goriilmesi géz Oniinde
bulundurularak bu durumun Canakkale ilindeki lise 6grencileri iizerindeki etkisinin
arastirilmasi arastirmanin amacini olusturmaktadir. Ayrica fiziksel aktiviteye katilimda
engelleri asmak igin, EDDB ve FAOY diizeylerinin lise dgrencileri agisindan
belirlenmesi ve FAOY ve EDDB diizeylerinin cinsiyet, yas ve okul tiirii degiskenleri

ile incelenmesi de hedeflenmektedir.

1.5. Arastirma Sorular1 ve Hipotez

Arastirmanin konusuna iliskin kaynaklar dikkate alinarak, calismanin hedeflenen

amacina ulasabilmesi i¢in agagidaki arastirma problemleri olusturulmustur.

1.5.1. Arastirma Sorular

1. EDDB ile (a) cinsiyet, (b) okul tiirleri arasinda bir fark var midir?

2. Lise seviyesindeki dgrencilerin FAOY alt boyutlar: ile okul tiirii ve cinsiyet
acisindan diizeyleri nedir?

3. Lise dgrencilerinin FAOY diizeyleri ile EDDB; (a) cinsiyet, (b) yas ve (c) okul

tird arasinda farki var midir?

1.5.2. Hipotezler

1- (a) Erkek 6grencilerin EDDB diizeyleri kadin 6grencilere gore daha yiiksektir. (b)
Lise 6grencilerinin EDDB diizeyleri, okul tiirlerine gore farklilik gdsterir.

2- Lise 6grencilerinin egitim gordiikleri okul tiirii ve cinsiyetleri FAOY alt boyutlart
diizeyleri farklidir.

3- (a) Lise 6grencilerinin FAOY diizeyleri ile EDDB arasinda fark vardir, (b) FAOY

diizeyleri ile cinsiyet, yas ve okul tiirline gore farklilik gosterir.



2. GENEL BiLGILER

Bu boliimde fiziksel aktivite, EDDB, 6z-yeterlik, ergenlik alt bashklar ilgili

literatiir 15181nda sunulmustur.
2.1.Fiziksel Aktivite

Giliniimiizde insanlarin sagliklt yasam kosullarini saglamasi ve siirdiirmesi en
onemli sorunlardan bir tanesidir. Hayat boyunca yasam kosullar1 ile miicadele etmek
ve ihtiyaclarmi karsilamak insanlarin dogasinin bir geregi olmakla birlikte sagligini
korumak da bunun bir parcasidir. Insan saghigmin korunmasi ve devamliligmin

saglanmasi i¢in 6nemli Olciitlerden bir tanesi de fiziksel aktivite durumudur.

Gilnlik kullanimda fiziksel aktivite ve egzersiz birbiri ile es anlamda
kullanilmaktadir. Fakat fiziksel aktivite, giin igerisinde olusan enerjinin iskelet
kaslarmin kullanilmasi ile yapilan her tiirlii hareket diyebiliriz. Egzersiz ise diizenli,
planli ve tekrar1 yapilan fiziksel aktivitelerdir (Demirel ve ark., 2014). Enerji
harcanarak yapilan her tiirlii i ve hareket fiziksel aktivite olarak belirtilebilmektedir.
Fakat sadece eklemlerin ve kaslarin kullanilmasiyla enerji harcanmasi olarak
adlandirilmamalidir. Ayn1 zamanda fiziksel aktivitenin yogunlugu, siddeti farkli olup
solunum hiz1 ve kalp ritmini duragan halin disinda az da olsa etkilemelidir. Fiziksel
aktivitede enerji harcamasi, yapilan her hareketin miktar1 ve siiresine gore degisiklik

gostermektedir (Tekkanat, 2008).
2.1.1. Fiziksel Aktiviteye Etki Eden Faktorler

Fiziksel aktivite siniflandirmast ne olursa olsun biyolojik, fiziksel, psikolojik,
demografik, sosyal ¢evre gibi bir¢ok faktorden etkilenebilir. Biyolojik faktorler; yas,
cinsiyet, kalitim, demografik faktorler; medeni durum, egitim durumu, ekonomik
durum, aile yapisi, psikolojik faktorler; bilgi birikimi, ruh durumundaki degisiklikler,
kisilik, 6zgiiven, motivasyon, sosyal faktorler; bir gruba uyum, aile, akran veya
arkadas sosyal destegi, kiiltlirel faktorler; yasanilan cevre, aile yapisi, fiziksel
faktorler; ¢cocukluk, ergenlik veya yetiskinlik donemi, beslenme bigimleri ve beslenme
aligkanliklari, alkol, sigara kullanimi, ¢evresel faktorler; etrafta bulunan hizmetlerden
yararlanma, mevsim, giivenlik, aktivite alanlari, ulasim vb. seklinde siralanabilir

(Tekkanat, 2008).



2.1.2. Fiziksel Aktivitenin Yararlari

Fiziksel aktivite, bir¢ok hastaliktan koruyucu ve bircok hastaligin tedavi
edilmesinde etkili goreve sahiptir (Can, 2014). Diizenli yapilan fiziksel aktivite,
faaliyetin tiirli, yogunlugu ve hacmine bagl olarak saglik yoniinden birgok yarar
saglamaktadir (Sothern ve ark., 1999, Heskel, 2007, Tiiziin, 2002).

Fiziksel aktivitelerin beden sagligi lizerine etkileri; kas kuvvetinin korunmasi ve
artmasi, viicut dengesinin saglanmasi ve dayanikliliin artmasi, eklem hareketliliginin
saglanmasi ve siirdiiriilmesi, refleks ve reaksiyon zamanlarmin gelismesi, kemik
mineral yogunlugun korunmasi, osteoporoz riskinin onlenmesi, viicuttaki oksijen
hareketliliginin saglanmas1 ve siirdiiriilmesi, kalpte pompalanan kan miktarinin
artmasi, kalp ritminin diizenlenmesi, kan basincinin diismesi, damar yapisinin
giiclenmesi kolesterol seviyesinin dengelenmesi, solunum kapasitesinin artmast, seker
hastalig1 ve kan sekeri kontroliiniin saglanmasi, viicudun mineral ve su dengesinin
saglanmasi, metabolizmanin hizlanmasi ve kilo kontroliiniin saglanmasi, kadinlarda
menopozun olumsuz etkilerinin hafiflemesi, beyinde meydana gelebilecek hastalik
riskinin azalmasi, kilo kontroliiniin saglanmasidir. Ruhsal ve sosyal saglik iizerine
etkileri; Kendini iy1 hissetme yasama kars1 toleransin artmasi, bedensel farkindalik ve
barisikligin saglanmasi, 6zgiivenin artmasi, kisiler arasi iletisimin gelismesi, sosyal
uyumun saglanmasi, stresle basa cikabilmeyi gelistirmesi, depresyon durumunun
azalmasi veya yasanmamasi, yasam kalitesinin artmasidir. Gelecek yasanti {izerine
etkileri; Saglikli yaglanmanin saglamasi, ani ve sistemik rahatsizliklar dolayisiyla
Oliim riskinin azalmasi, kanser riskine kars1 koruma saglanmasi, viicut direncinde artig
sebebiyle olas1 enfeksiyon risklerine karsi korumasi, yasam doyumu ve kalitesinin

artmasi yer almaktadir (Bek, 2012).
2.1.3. Fiziksel Aktivite ve Ergenlik

Diinya Saglik Orgiitii’ne gore adolesan, 10-19 yaslar1 arasini kapsar. 15-24 yas
arast  “gen¢”, 10-24 yaslari arast ise genclik olarak tanimlanmaktadir
(https://who.int/topics/adolescent_health/en/, Erisim tarihi: 31 Aralik 2018). Bu
tanimlarin hepsini karsilayan ergenlik donemi ¢ocukluk sonrasi biiylimenin en hizli
oldugu dénemdir. Bu biiyiime ile degisim agsamali olarak gerceklesir ve fiziksel, sosyal

ve bilissel olan gelisim kimlik gelisimi agisindan da olduk¢a dnemlidir. Ciinkii ergenlik



donemini ne denli saglikli gecirirse ileriki yaslarda da o denli saglam yaklasacaktir
(Saka, 2017).

Fiziksel aktivite diizeyleri lizerinde yapilan caligmalarda yetiskinlige dogru
aktifligin azaldig1 goriilmektedir ve bu durum toplum saglig1 agisindan endise verici
olabilir. Bu sebeple ergenlik donemindeki hareketsizlik nedenlerinin belirlenmesi
olduk¢a onemlidir (Dwyer ve ark., 2012). Bu donemde kazanilan olumlu saglik
davraniglari, sonraki donemlerde yasam tarzim etkileyebilecek bozukluklara yonelik

riskleri biiylik 6l¢iide ortadan kaldirabilmektedir (Siyez, 2008).
2.1.4. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Fiziksel aktivitenin yasamsal fonksiyonlarin gelisimi ve devamlilig1 acgisindan
onemli oldugu sik sik vurgulanmaktadir. Gilinlik yasam esnasinda fiziksel
hareketsizlik ¢esitli sakatlik ve kronik hastaliklara yol acabildigi gibi ilerleyen
dénemlerde mortalite ile kars1 karsiya kalinmasina da sebep olabilir. Ozellikle giinliik
yasantida fiziksel aktivitelerin diizenli ve bilingli olarak uygulanmasi gerekir. Diizenli
fiziksel aktivitelerin ¢ocukluk doneminde biiyiimeyi olumlu yonde etkilemesi, genglik
doneminde istenmeyen sagliksiz ve koti aligkanliklardan kaginilmasi ve
sosyallesmeyi etkilemesi, yetiskinlik doneminde ¢esitli hastaliklarin olugmasi, bu
hastaliklardan korunma ve hastaliklarin tedavisinde, yaslilarda ise saglikli uyku
durumu, saglikli duygu durumu, aktif sosyal yasam, zihinsel islevler ve fiziksel
dayaniklilik gibi durumlara olumlu etkileri oldugu arastirmacilar tarafindan
cogunlukla bildirilmistir. Kisacas1 hayat boyu yasam standartlarini arttirmada 6nemli

rol oynamaktadir (Bayrakdar, 2010).

Egzersiz, diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir.
Egzersizler, diizenli olarak ve tekrarli yapilacak sekilde beden hareketlerini
kapsamaktadir (Baltac1 ve Diizgilin, 2008).Diizenli yapilan fiziksel aktivite yani
egzersizler en basta kardiyovaskiiler hastaliklarin riskini ortadan kaldirmaya yardime1
olur. Ayrica birgok bilim insan1 ve saglik calisani tarafindan haftada en az 30 dakika
ve en az 5 giin slireyle yapilan diizenli fiziksel aktivitelerin kardiyovaskiiler riskleri

azalttig1 vurgulanmaktadir (Aydin, 20006).



2.2.Sosyal Ogrenme Kuram

Bandura (1977), insan davranislarin sekillenmesi, gelisimi ve degisiminde sosyal
etkilesimin temel etken oldugunu vurgulamistir. Bireyler yasam boyu ihtiyaglarini
karsilamak basta olmak tizere giindelik bir¢ok durumda sosyal etkilesime ihtiyag¢
duymaktadir. Etkilesim sayesinde bilin¢li ya da bilingsiz sekilde gozlem yapar,
gbzlemledigi davranisi pekistirildiginde de sergileme egilimi gosterir (Cakici, 2010).
Bu siirece ayn1 zamanda model alma da denilmektedir. Bandura’ya goére bireyler
gbzlemleyerek 6grenmekte ve yas aldikca sosyal ¢evrelerinde bulunan diger bireyleri
model almaya devam etmektedirler (Bandura, 1977). Kurama gore gozlemlenen,
model alinan davranisin devam ettirilmesi yani kalici olmasi i¢in olumlu bir geri
bildirim almasi gerekir. Bandura’ ya gore olumlu geri bildirim almig davranigin tekrar
etme olasilig1, olumsuz bir sonucla karsilasilan davranisin devam ettirilmesinden daha

fazladir (Saka, 2017).
2.2.1. Sosyal Bilissel Teori

Albert Bandura gelistirdigi ve adina Sosyal Ogrenme Kurami verdigi ¢alismasini
1977°de yaymlamis olup daha sonralari ‘Sosyal Biligsel Teori’ adini vererek
gelistirmistir. Sosyal Bilissel Teori’de davranis, birgok faktoérden etkilenir ve bu
davranis hem dissal faktorler, hem de i¢sel uyaranlardan etkilenerek gelismektedir
(Karatas ve Oztiirk, 2009). Ayn1 zamanda birey cevresi tarafindan sekillendirilirken

bir yandan da kendisi ¢evreye etki etmekte ve sekillendirmektedir (Ergun, 2017).
Sosyal Biligsel Teori’nin Varsayimlari;

e Bireyler gdzlemleme yoluyla baskalarinin davraniglarini 6grenebilirler.

e Ogrenme, davranis degisikligine sebep olabilir veya olmayabilir fakat bu
durum igsel bir siirectir.

e Davranislar bir amag icindir ve belirli bir amaca yonelik olmaktadir.

e Birey Ozellikle kendi davranisin1 6z diizenleme ile kontrol edebilmekte ve
yapabilmektedir ve ayrica kendi davranisinin sorumlulugunu da alabilmektedir.

e Davranig1 alinmis pekistire¢ veya 0diil fazlasiyla etkiler. Bu durumda, 6diil ve
cezanin davranisi dolayli veya dogrudan yollarla etkiledigi soylenebilir (Karatas ve

Oztiirk, 2009).
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2.2.2. Sosyal Bilissel Teorinin flkeleri;

Karsilikli belirleyicilik; Bandura fiziksel ve sosyal ¢evrenin birey ile birbirlerini
karsilikli olarak etkiledigini, davranisin ise bu karsilikli etkilesim sayesinde
sekillenmekte oldugunu belirtmektedir. Davranisin siirdiiriilmesi bu karsilikli etkiye
baglhdir. Fakat yeni davranisin ortaya ¢ikmasi ¢evre ve birey arasinda esit derece etkiye
bagli olmayabilir. Bazi davranislarda igsel siliregler 6n plana ¢ikarken bazi
davraniglarda ise gevresel faktorler agir basabilir (Bandura, 1999). Sembollestirme;
Kurama gore digsal olan uyaranlar davranisi biligsel siiregler vasitasiyla etkiler.
Bandura’ya gore diisiinceyi sembollerin sekillendirdigini savunur. insan, yasamindaki
mana ve siirekliligi zihinsel resimler veya kelimeler gibi sembollerle saglar. Ayrica
sembollestirme sayesinde hafizada tutarak gelecek yasantida igse yarar bilgiler
bulunmasina olanak saglar. Sembollestirme araciligr ile birey gozlemledigi davranisgi
modeller. Ongorii Kapasitesi; Bandura’ya gére bireyin kendisini motive etmesi ve
onceden tahmin yoluyla hareketlerini yonlendirmesi &ngorii kapasitesidir. Onceki
yasantilar sayesinde bir davranis heniiz ger¢eklesmeden hakkinda fikir yiiriitiilmesi,
sonuclar1 hakkinda beklentiler olusmasi davranisin devam edip edemeyecegi gibi
durumlar ©6ngdrii kapasitesinin {iriintidiir. Bandura insanlarin kendine amaglar
belirledigini, bu amaglarin muhtemel sonuglar1 i¢in tahminlerde bulundugunu, istedigi
sonuca ulasmak i¢in ise belirli hareketleri yaptigin1 zararli olabileceklerden kaginma
egilimi gosterecegini bildirmistir. Ayrica 6ngorii davranisi insanin sembollestirme
kapasitesi oldugundan miimkiinlesir. Dolayli Ogrenme; Bireyin direkt olarak
yasayarak olmasa da bagkalarin1 gozlemleyerek ve deneyerek de 6grenebilecegine
vurgu yapmaktadir. Dolayli 6§renme, vakit harcatan veya deneme yanilma gibi veya
biiyiik hatalar ile sonu¢lanan 6grenmelerden kaginilmasini 6nleyebilir. Bireyin zaman,
mekan sinirhiliklart ve kaynak sinirliliklarn gibi durumlarda ulasamayacagi yeni
bilginin, edinilmesini dolayl1 6grenme yoluyla saglanabilir. Oz diizenleme kapasitesi;
Bireyin disaridaki faktorleri gozlem yoluyla amacli bir davranis olusturabilmek i¢in
kendi duygu, diisiince, motivasyon ve hareketlerinde kontrol sahibi olabilmesi, kendini
diizenleme kapasitesiyle ilgilidir. Bireyler, toplumda yasayis sekli, ¢alisma durumlari,
dinlence ve eglence zamanlar1 gibi kendisini ilgilendiren durumlarda baskasina degil
kendine gore olani tercih eder. Kisilerin kendi hareketlerini sekillendirmesi durumu

oldugunu kabul etmesi Sosyal Ogrenme Kuram1’nin temellerinden birini olusturur. Oz
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yargilama kapasitesi; Kisilerin kendi hareketleri hakkinda analiz yapma, diisiinme
bicimlendirme yargida bulunma gibi durumlar1 6z yargilama kapasitesi ile ilgilidir.
Bandura, “bireyin kendisi ile ilgili yargisma &z-yeterlik adi verilir” demistir. Oz-
yeterlik, onceden belirlenen ve olusturulan hedeflere ulasmak ve engelleri agsmak
yolunda temel kaynaktir (Karatas ve Oztiirk, 2009). Baska bir deyisle bireyin bir
durum i¢in gereken performans ile kendinde bulunan performansi karsilagtirmasi ve
buna goére harekete gecesine dz-yeterlik denilmektedir. Oz yargilama kapasitesinde
insanlarin ne sekilde hissettiklerini, davranmalarini ve diisiinmelerini 6z-yeterlikleri
belirler (Bayrakgi, 2007).

2.3. Oz-yeterlik

Sosyal Biligsel Teori (1988) temel noktalarindan, merkez kavramlarindan biri
Bandura’ya gore 6z-yeterliktir ve Bandura, bireyin kendisine verilen isi organize etme,
kontrol etme ve basarabilme yetenegine iligskin kendini degerlendirmelerini 6z-yeterlik
olarak tanimlamistir. Kisacas1 6z-yeterlik, kisinin istenilen sonuclar1 iiretmesinde

kendine olan inancidir (Dwyer ve ark., 2012).

Bireylerin topluma ve toplumsal yasama uyum saglamasi, kendi diinyasi ile
cevresindeki biitliin olaylardan nasil etkilendiginin farkinda olmasi gerekmektedir.
Cevresindeki durumlarin kendi deneyimleri ve bununla birlikte fikirleri sonraki
donemlerdeki davramiglarini etkiler (Tekeli, 2017). Bireylerin kendi davraniglarini
diizenleme de fikir yiiriitmedeki yetisine dz-yeterlik adi verilmektedir. Oz-yeterlik

bireyin yasam boyu tiim davraniglarini belirler de denilebilir.

Bireyin kendisine doniik inancinin yani 6z-yeterlik inancinin yiiksek olmasi, daha
yiiksek hedefler olusturmasma fayda saglar. Ayrica davranislan ile ilgili verdigi
kararlarda tutarli sekilde davranmasini da etkiler. Davranigini ve sonrasindaki hedefini
belirlerken veya gelistirirken kendi biligsel siireclerini, motivasyonlarini daha yiiksek
seviyede tutmasina da etki eder (Azar, 2010). Farkli bir deyisle 6z-yeterlik, kisilerin
harcayacaklar1 ¢aba miktarmi1 ve karsisina ¢ikan giicliiklere direncini belirlemeye

yardimci olur (Bandura, 1977).

Oz-yeterlik kavrami birbiri ile iligkili birtakim kaynaklara baghidir ve bu

kaynaklar su sekilde 6zetlenmektedir:
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e Performans deneyimleri: Dogrudan kisinin kendi basina deneyimledigi
deneyimleridir. Yapilan islerdeki basari, bireyde 6diil etkisi olusturur ve bu eki
tamamen ileriki zamanlarda yapacag islere de etki eder.

e Duygusal durum: Bireyin davranisi yapacagi anda ruhsal ve bedensel yonden
saglikli bulunmasi, onun ayn1 veya benzer davranisi tekrar uygulama olasiligini artirir.

e Dolayl yasantilar: Bagka bireylerin basarilarin1 gérmek, kisinin kendisinin de
basar1 gosterecegi olasiligi tizerinde olumlu etki gosterir.

e Sozel ikna (D1s destek): Davranisin basarili veya iyi olduguna iligskin baskalar
tarafindan yapilan olumlu elestiriler bireyi cesaretlendirip 6z-yeterligin degisimine

katk1 saglar (Bandura, 1997).
2.3.1. Oz-yeterlik siirecleri

Bandura (1999) 6z-yeterlik algisinin, kisilerin farkli algilama bigimleri olmasi
dolayisiyla herkeste farkli diizeyde gerceklestigini belirtmektedir. Bu sebeple 6z-

yeterlik kavraminin siirecleri ve bu siireclerin 6zellikleri su sekildedir;

Bilissel siire¢ler; her bireyin 6z-yeterlik algisina bilissel siirecleri farkli sekillerde
etki eder. Gergeklestirilen her hareket 6nce zihinde baslamaktadir. Zihinde baslayan
hareket bireyin beklentileri ve dz-yeterligi ile gelismektedir. Oz-yeterligi yiiksek olan
bireyler hedefledikleri pesinde saglam adimlarla ilerlerken ayni1 zamanda yaptigi isin
sorumluluk bilinci de gelisir. Oz-yeterlik algis1 yiiksek olan bireyin zihnindeki
senaryolar1 basariya daha da yaklastirmaktadir. Fakat diisiik olan 6z-yeterlik algis1 ise
bireyin zihninde basarisizlik durumlarmin ve algisinin artmasina sebep olacaktir.
Ayrica Bandura’ ya gore diisiik 0z-yeterlik algis1 basarili olunamayacagi algisini
tetikler ve harekete gecilmeden yenilgiyi kabul etme anlami tagimaktadir. Duyugsal
siirecler; bireyin bir davranis karsisinda karsilastigi problemler ve bu problemler ile
basa c¢ikma durumlan, stres, kaygi, problem karsisinda izleyecegi yontem gibi
durumlarla yakindan ilgilidir. Yiiksek o0z-yeterligi olan bireylerin karsilastig
problemlere karsi yiiksek basa ¢ikma diizeyi ve diisiik kaygi ve stres yasar. Buna
karsilhik diistik 6z-yeterligi olan bireyler problemlerle basa cikarken stres diizeyini
ayarlayamadig1r gibi yiliksek kaygi yasarlar. Kisilerin problemle karsilastiginda
yasadig1 stres seviyesi, kaygi ve bakis acilarinin genigligi 6z- yeterlilik diizeyleriyle

alakalidir. Motivasyon siiregleri; bireyin bir davranis sirasinda olan 6z-yeterlik algisi
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onun gilidiilenme diizeyini belirleyen en 6nemli etkilerdendir. Yiiksek 6z-yeterlik algisi
bireyin belirledigi hedeflere basarili sekilde ulagsmasini tetiklerken diisiin 6z-yeterligi
olan bireylerde hedeflere ulagsma basaris1 gozlenemeyebilir. Kisinin deneyimledikleri
dogrultusunda sorunlarla nasil bas edecegini tayin etmesi 6z-yeterlik inanci ile ilgilidir.
Secim siiregleri; Bireyin yaptig1 veya planladigi hareketin se¢im siireci 6z-yeterlik
algistyla ilgilidir. Oz-yeterlik inanci yiiksek bireylerde basarili olma ve bu yolda
cabalama konusunda daha aktif ve isteklidirler. Ayrica 6z-yeterligi yiiksek kisiler,
giiglii ve baskin secimler yapmaya egilim gosterebilir. Oz-yeterlik diizeyi diisiik olan
bireylerde planladiklar1 hareketleri i¢in cabalama performansi az, basarisizlikla
sonug¢lanmasi halinde ise yeteneksiz veya yetersizlik duygularinin ortaya ¢ikmasi s6z

konusu olabilir (Tekeli, 2017).

2.3.2. Oz-Yeterlik Gelisimi

Oz-yeterlik kavraminin temelde bebeklik dénemine kadar uzandig1 uzmanlarca
belirtilmektedir. Oz-yeterlik bebeklerde bir davranis karsisinda ebeveynlerinin
tizerinde bir etki sagladigini fark ettiginde davranisi arttirma egilimine ve dolayisiyla
ayn1 davranisi tekrarlayarak ¢evresini kontrol altinda tutmaya ¢alismasina sebep olur.
Ebeveynlerinin verdigi tepkiler bebeklerin kendi kapasitelerini fark etmesi ve
bilinglenmesine katkis1 olabilir. Bu donemden sonra gelisimsel olarak farkliliklardan
dolay1 her donemde bireyin 6z-yeterlik algilar1 degisir. Bireyin gelisim siirecindeki
davraniglarini irdelemesi, 6grenmesine ve tekrarlamasina etki edeceginden 6z-yeterlik
diizeyine de etki edecektir (Cubuk¢u ve Girmen, 2007). Bireyler ilerleyen yaslarda
yetenekli olduklar1 becerilerinin arttig1 islerle karsilastiginda goniillii olup ugras
verirken, yetenekli olmadiklari veya kendine glivenmedikleri becerileri sergilemek
istemezler. Oz-yeterlik bireylerin inanglarma dolayisiyla diisiince bigimlerine ve
duysal tepkilerine etki etmektedir (Telef ve Karaca, 2011). Kisacas1 6z-yeterlik algisi
bireyin saglikli bir gelisim siirdiirebilmesi adina hayat boyu davranislarina yon

yermektedir.

14



2.3.3. Oz-Yeterligi Etkileyen Faktorler

Oz-yeterlik gelisimini etkileyen bazi faktdrler bulunmaktadir. Bunlar;

Kisilik; Bireyler dogar dogmaz kisiliklerinin algisina ulasamazlar ¢evrelerinden
gelen bazi uyaranlara tepkiler verdikge kisilik algis1 olusmaktadir. Isteklerine yonelik
verdigi tepkilerde basarili olan istegini elde eden bebekler ilerleyen zamanlarda kendi
0z kavramlarim1 sekillendirmeye baslarlar (Saka, 2017). Kiigiik yaslarda basarili
olunan deneyimler ilerleyen siireglerde sosyal ve biligsel kapasitenin tabanini olusturur

(Tekeli, 2017).

Aile; Bireyin kisiliginin temelini ailesinin destegi olusturur. Ailesi fiziksel, dilsel
ve sosyal anlamda destek vermis oldugu c¢ocugunun hem saglikli bir gelisim
gosterdigini hem de 6z-yeterliginin artmakta oldugunu goriir. Bireyin 6z-yeterliginin
gelismesinde ailesi olarak gereken olanaklarin saglikli sekilde sunulmasi 6nemlidir.
Cevre; Sosyal o6grenmenin en Onemli durumlarindan biri de ¢evredir. Bireyin
hareketlerinin tekrarinin saglanabilmesi i¢in ¢evreden olumlu doniisler almasi gerekir.
Bulunduklar1 ¢evrede yer edinme ihtiyac1 6z-yeterlik seviyesiyle yakindan ilgilidir.
Kisilerin sosyal c¢evrelerinin genisligi bulunmak istedigi toplumsal konumu
tetiklemekle birlikte 6z-yeterlik inancini da olumlu yonde etkilemektedir. Okul;
Bireyin gelisiminin en etkili donemi okul ¢agidir. Sosyallesmenin ve bilgi birikimine
katkinin yogunlukta oldugu okul bireyin biligsel, duyussal ve fiziksel becerilerini
gelistirmesine de olanak tanir. Okullar bireylerin ihtiya¢ olunan o&zellikleri,
davraniglar1 kazanmasi ve bu kazanimlarin degerlendirildigi yerlerdir. Bu durumda
okullarda bireyler becerileri dogrultusunda yetenekli olup olmadiklar1 veya kabul
goriip gérmediklerinin farkina varirlar ve bu durum da 6z-yeterlik algisini i¢inde
barindirir (Saka, 2017). Deneyimler; Oz-yeterlik algisina etkileyen baslica unsurlardan
biri de deneyimlerdir (Tekeli, 2017). Ogrenmelerin model alarak ve uygulayarak
yapildigr sosyal O0grenmede dorudan veya dolayli deneyimlerin rolii biiyiiktiir.
Deneyimlerin sonuglarin 6z-yeterlik algisini tetikledigi s6z konusudur. Saglikl bir
kisilik gelisimi agisindan bireylerin gereken tiim beceri ve sorumluluklart 6 grenmesi
gerekir ve bu da deneyimlerle miimkiindiir. Bireylerin bu gelisimleri ve deneyimleri
esnasinda karsilastiklar1 problemlerle basa ¢ikma yontemleri 6z-yeterliklerine etki

eder (Saka, 2017).
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2.3.4. Ergen Oz-Yeterligi

Gelisim acisindan en kritik donemlerden biri olan ergenlik dénemi beraberinde
pek c¢ok sorunu da getirmektedir. Bireylerin ergenlik doneminde sorunlarla bag
edebilmek, fiziksel sagligin1 korumak, pozitif bir duygu duruma sahip olmak igin
basarili bir gelisim donemi gecirmesi gerekir. Ergenlerin bu donem zarfinda
davranislarini kontrol etmek ve olumlu yasantilar elde etmesi i¢in 6z-yeterlige sahip
olmasi gerekir. Yetiskinlik donemi yaklastik¢a karsilasacaklart durumlara karsi biiyiik
sorumluluklar alinmasi gerekir (Cubuk¢u ve Girmen, 2007). Ruhsal bir degisken
olarak 6z-yeterlik algis1 yeterli diizeyde ise ergenlerde problem ¢6zme becerisi gelisir,

riski saglik davranislar1 azalir, sosyal beceriler artar.

Oz-yeterlik ile ilgili yapilan ¢aligmalarda goze carpan kisim ergen bireylerde 6z-
yeterlik kavramidir. Ergen bireylerde 6z-yeterligin birgok degiskene etki ettigi
goriilmistiir (Sezer ve ark., 2006, Telef ve Karaca, 2011, Uzun, 2017). Beden ve ruhsal
acilardan hizli degisimlerin oldugu ergenlik donemi 6z-yeterligin egitim basarisi ve
toplum saglig1 lizerine oldukca yarari oldugu bilinir (Aktiirk ve Aylaz, 2013). Yiiksek
oz-yeterlige sahip olan bireylerde stres ile bas edebildikleri, yiiksek akademik basariya
sahip olduklari, psikolojilerinin dayanikli oldugu, olumlu gelecek yoOnetimi
sagladiklari, problemlerle miicadele edebilen yapiya sahip olduklar1 goériilmektedir
(Saka, 2017). Bu nedenle gec¢is donemi olan ergenlik doneminde 6z-yeterlik
diizeylerinin yiiksek olmasi ileriki yasamin olumlu yonde sekillenmesi agisindan ¢ok

biiyiik 6neme sahiptir.
2.3.5. Oz-Yeterlik ve Fiziksel Aktivite

Cokca bahsedildigi gibi, 6z-yeterlik seviyesi yiiksek olan bireylerde olumlu bakis
acis1 ve problemlerle bas edebilme yeteneginin fazla oldugu goriiliir. Ayrica yasanan
sorunlarla birlikte yasam amaclari1 belirlenir, 6nlemler alinabilir ve boylece yasam
doyumunun yiikseldigi diisiiniilmektedir (Oral ve Aktop, 2014). Oz-yeterlik, fiziksel
olarak aktif olma durumu ile gelecekte aktiflik durumu arasinda gii¢lii bir dngoriicii

olarak bilinir (Ergun, 2017).

Literatiire bakildiginda fiziksel aktivitenin 6z-yeterlik diizeyini olumlu yonde
gelistirdigini gostermektedir. Ornegin, Ozen ve arkadaslari (2014), fiziksel

aktivitelerden olusan bir parkurun O6z-yeterlik seviyesine olumlu etki ettigini
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gormiislerdir. Cengiz ve Ince (2013) iyi diizeyde sosyo-ekolojik cevreye sahip olan
ogrencilerin FAOQY diizeylerinin yiiksek olduklarini bulmuslar.

Bireyin FAOY algisinin fiziksel aktivitenin aligkanlik haline getirilmesinde
onemli rol oynadig1 bilinmektedir. Bu acidan kii¢iik yaslarda 6grencilerin okul i¢i ve

okul dis1 sosyal ¢evrelerinde fiziksel aktiviteler bakimindan zenginlestirilmesi gerekir

(Cengiz ve Ince, 2013). Ciinkii fiziksel aktivite ve 6z-yeterlik birbirini etkilemektedir.

2.3.5.1. Oz-Yeterlik ve Fiziksel Aktivite ile Tlgili Yapilmis Cahsmalar
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Tablo 1. Oz-yeterlik ve fiziksel aktivite ile ilgili yapilmis calismalar.

Arastirmacilar
i) Katilmeilar Veri Toplama Araglari Bulgular
1
_ Erkek 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri kiz 6grencilerden
57 5érenci McAuley ve Mihalko tarafindan o ) o

R K g o o o daha yiiksek ¢ikmis olup, 6grencilerin fiziksel aktivite ortamlari

yan ve ark. gelistirilen ‘Fiziksel aktivite 6z- bl Merine i lart. firiksel aktivi

= ulma ve yaratma yeteneklerine manglari, tiziksel aktivite

(2002) (11-13 yas aralig1) yeterlik olcegi’ y y ¢

Sezer ve ark.

(2006)

Kafkas ve ark.
(2010)

Knittle ve ark.

(2011)

Telef ve Karaca

(2011)

196 kisi

(lise 6grencisi)

347 kisi

(Giniversite 6grencisi)

271 kisi
(14-63 yas)

1250 kisi (6, 7, 8, 9,
10, 11, 12. Sinif)

Sherer ve arkadaslar tarafindan
(1982) gelistirilen ‘Oz etkililik-
yeterlik 6l¢cegi’

Tschannen-Moran ve Hoy tarafindan
gelistirilen “Ogretmen 6z-yeterligi

Olcegi”

Fiziksel aktivite icin tedavi 6z

denetim anketi (TSRQ)

Muris tarafindan (2001) ‘Cocuklar

icin 6z-yeterlik 6lgegi’

seviyelerinde artislari tesvik edebilecegini belirtmislerdir.

Lise 6grencilerinin 6z-yeterlikleri ile yasadiklar1 yer, okul tiirt,

oturduklar ev tiirii gibi degiskenlerde anlamli fark bulunmustur.

Katilimcilarin 6z-yeterlikleri ile cinsiyet, lise tiirii ve spor yapma

degiskenlerinde anlamli fark bulunmustur.

Fiziksel aktivite i¢in 6z-yeterlik diizeyinin yiikse olmasi,
hastalarin fiziksel aktivite hedeflerine ulagsma olasiligini

arttirmigtir.

Ergenlerin 6z-yeterlik diizeylerinde cinsiyet, yas, okul

basarisinda anlamli farkliliklar oldugu goriilmiistiir.
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Cengiz ve Ince

(2013)

Aktiirk ve Aylaz
(2013)

Certel ve ark.
(2015)

Turan ve ark.

(2016)

Ergun
(2017)

430 kisi
(6., 7. ve 8. Siif

ogrenciler)

420 kisi
(6.,7., 8. Sinif

ogrenciler)

410 kisi
(16.52+.89 yas

aralig)

705 kisi
(18-26 yas aralig1)

83 kisi
(18-35 yas aralig1)

Okul sonrasi fiziksel aktivite katilimi
icin ¢cocuklarda 6z-yeterlik, personel

ve ebeveyn etkisi anketi

Bray ve arkadaglar tarafindan
gelistirilen “Ortaokul 6z-yeterlik
olcegi”

Muris tarafindan gelistirilen “Oz-

yeterlik 6lgegi”

Schwarzer ve Jerusalem tarafindan
(1995) gelistirilen ‘Genel 6z-yeterlik
Olcegi’

Sherer ve ark. tarafindan gelistirilen

“oz etkililik-yeterlik 6lcegi”

Daha iyi fiziksel ve sosyal ¢evredeki ¢ocuklarin okuldan sonra
fiziksel aktivite katilimi i¢in 6z-yeterlik, personel ve ebeveyn

etkisinin daha yiiksek oldugu goriilmistiir.

Katilimcilarin okul basarisi, gelir diizeyi, cinsiyet ve kisiler arasi
oz-yeterlik degiskenleri ile genel 6z-yeterlikleri arasinda anlamli

fark bulunmustur.

Erkek katilimeilarin duygusal 6z-yeterlikleri kizlardan yiiksek
¢ikmuis, ayrica spor yapan katilimeilarin 6z-yeterligi,

yapmayanlardan yiiksek ¢ikmustir.

Katilimcilarin cinsiyet, yas, YGS puanlari, egitim gordiikleri
boliim, yaganilan yer degiskenlerinde anlamli fark yok iken

alanlar1 ile 6z-yeterlik arasinda fark anlamlidir.

Dans eden katilimcilarin dans etmeyenlere gore daha yiiksek 6z-

yeterlige sahip oldugu goriilmiistiir.
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Yanik
(2017)

Korkmaz
(2017)

Tekeli
(2017)

224 kisi

(liniversite 6grencisi)

496 kisi
(6., 7. Ve 8. Siif

ogrenciler)

384 kisi
(17-26+ yas aralig)

Tschannen-Moran ve Hoy tarafindan
gelistirilen “Ogretmen 6z-yeterligi

Olcegi”

Muris tarafindan (2001) gelistirilen

‘Cocuklar igin 6z-yeterlik 6lgegi’

Owen ve Froman tarafindan (1988)
gelistirilen ‘Akademik 6z-yeterlik
Olcegi’

Katilimcilarin 6z-yeterlikleri ile cinsiyet degiskeninde anlamli
fark bulunmus, kadinlarin 6z-yeterlik diizeyleri yiiksek ¢ikmustir.
Ayrica 0z-yeterlik ile egitim goriilen bdliim tiirii ve spor yapma

tipi arasinda da anlaml1 fark bulunmustur.

Ozel yetenekli dgrencilerin dzel yetenekli olmayanlara gére 6z-
yeterlik diizeyleri daha yiiksek ¢ikmistir. Ayrica 6z-yeterlik

akademik basariy1 olumlu etkiledigi bulunmustur.

Ogrencilerin akademik 6z-yeterlik diizeyleri ve boliim, yas,
siif, akademik basari, aile yapisi, aylik gelir, anne-baba egitimi
degiskenlerinde anlamli fark goriilmiis fakat cinsiyet degiskeni

ile 6z-yeterlik arasinda anlamli fark bulunmamaigtr.
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2.4. Kuramlar Ustii Model

Kuramlar Ustii Model (KUM) psikolog Prochaska ve Diclemente tarafindan
1982°de gelistirilmistir. Model 1994 yilinda yine Prochaska ve Diclemente tarafindan
revize edilmistir (Aksu Temel, 2012). Psikoterapinin farkli teorilerinden entegre
oldugundan modele Transteorik Model (TTM) ismi verilmis, diger adi Degisim
Asamalar1 Modeli olarak da bilinmektedir. KUM, problem kabul edilen davranist
degistirmek tizere biligsel ve davranigsal teknikler kullanilan ve degisim asamalarini
temel alir. Ayn1 zamanda kisilerin yeni bir davranis i¢in hazir olusunu, davranisi

gerceklestirme ve siirdiirme ¢alismalarini kontrol ve rehberlik eder (Koyun, 2013).

KUM, davranis degisiminin sonu¢ odakli olmaktan ¢ok siire¢ odakl1 olmas: ile
ilgilenir. Bireyin igerisinde bulundugu degisim asamasma uygun olan atilimlar
kullanilmasi, davranis degisiminin kolaylastirilmasit agisindan énemlidir (Prochaska
ve Velicer, 1997). Modele gore bireyler sorun oldugu belirlenen davranistan 5
basamaktan gecerek vazgecebilirler. Basamaklar genellikle birbirini takip eder fakat
bazi durumlarda kisilerin Onceki basamaklara geri dondiigli de goriilmektedir.
Degisimi etkileyen en onemli unsur ise kisilerin degisim i¢in hazir olusudur (Aksu

Temel, 2012).

KUM; kasitl olarak, problem olan bir davranisin arastirilmasi iizerine degisimine
yonelik gelistirilen bir modeldir. Model ayni zamanda, degisim evreleri, degisim
stiregleri, karar dengesi, davranis degistirmede 6z-yeterlik gibi durumlar arasindaki

iligskiyi agiklamaktadir (Bulduk ve ark., 2015).
2.4.1. Kuramlar Ustii Modelin Yapisi

KUM igerisinde degisim asamalari, karar dengesi, &z-yeterlik ve degisim

yontemleri olarak adlandirilan yapilar ve kavramlari barindirir.
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Tablo 2. KUM’in yapis1 ve kavramlar

Kavramlar Aciklamalar
Egilim oncesi Gelecek 6 ayda hi¢ eyleme gegme niyetinin olmamast
g
_g' Egilim Gelecek 6 ay i¢inde eyleme gegme niyetinde olunmasi
<
wn
é Hazirlik Gelecek 30 giinde eyleme gegme niyetinde olunmasi
‘Zn
Eﬁ Hareket Davranigi 6 aydan daha kisa siiredir degistirmis olma
Devamlilik Davranigi 6 aydan uzun siiredir degistirmis olma
= %2 Olumlu Degisimin yararlari
5§ =
M D
= ST
Olumsuz Degisimin Zararlart
=
é‘ § Zorlayan durumlara kars1 saglikli olan davranist siirdiirme konusunda kendine olan giiveni
=
- Yeni 6grenilen fikirler ile saglikli davranis degisimine
S{{luglenme destek verilmesi
Problem olan davranis karsisinda olaylarda negatif
DuyeeitUyariing duygular (korku, endise gibi) beslenmesi
Kendini yeniden Saglikli ve sagliksiz davranislar ile ilintili kendini
degerlendirme sorgulama veya degerlendirme bigimi
Lo o . Her tiirlii davranigin fiziksel veya sosyal ¢evreler tizerinde
= (evreyi yeniden degerlendirme etkisinin degerlendirmesi
D
«E Kendi ile anlagsma Degisim i¢cin kendine yapilandirici vaatler verilmesi
R
>
E Destekleyici iliskiler Saglikli davranig degisimi i¢in kendine destek aranmast,
z kullanilmast
P
a

Sagliksiz davranis yerine koyulmak tizere farkli saglikli

Karsit kogullanma davraniglar kullanilmast

Giiclendirme (&diillendirme) Odiillerin arttirilmasi veya azaltilmasi

Davranis degisimi i¢in saglikli davranis uyaranlarini
Uyaran kontrolii ortama koyma, sagliksiz davranis uyaranlarini ortamdan
¢tkarma

) Sosyal durumlarin veya kurallarin saglikli davranis
Sosyal Ozgiirlesme degisimini destekleyici atilimlarmi fark etme

Kaynak;Velicer, Prochaska, Fava, Rossi, Redding, Laforge, Robbins, 2000; Cengiz, 2007; Koyun, 2013



2.4.2. Egzersiz Davranisi Degisim Basamaklari

KUM’de davranis asamalari, degisimin bir dizi asamada ilerleyerek olusmasi
stireci denilebilir. Davraniglar bireyler i¢in bir anda degisim gosteremez, azar azar ve
adim adim ilerlenerek degisim gerceklesir. Bu da davranis degisim asamalarini
beraberinde getirir. Farkli evrelerde her bireyin ihtiyaci birbirinden ¢ok farkli olabilir.
Bu sebeple davranis asamasi ¢ok iyi belirlenmelidir. Bulunulan degisim asamasi
stirasinda kullanilan uygun olmayan yontemler bireyin degisime direng gostermesine
sebep olabilir. Her davranmis degisimi asamasi kendi i¢inde baslangic, zaman ve

enerjinin ayr1 uygulanmasini beraberinde getirir (Koyun, 2013).

Son yillarda KUM tabanli arastirmalar davranis degisikliginin birgok saglik
davranigina adapte edilebildigini ortaya koymustur. Bunlar, sigara birakma, giinesten
korunma, besinsel yag azalimi, madde bagimliliginin azaltilmas: ve birakilmasi,
stresle basa ¢ikma, ilag kullaniminin yayginlasmasi, egzersiz yapma gibi
orneklendirilebilir. Problem olarak adlandirilan bu davraniglar hastalik ve o6lim
oranlarindaki artislar ve yasam kalitesindeki diisiisler diisiiniildiigiinde hem klinik
anlamda hem de toplum saglig1 anlaminda ¢ok fazla 6nem tasimaktadir (Bulduk ve

ark., 2015).
Degisim asamalar1 bes ayr1 asamadan olusur ve sirasiyla agsagidaki gibidir;

1. Asama: Egilim oOncesi; Birey gelecek alt1 ayda davranisini degistirme
niyetinde degildir. Problem olan davranisin ya farkinda degillerdir ya da ¢ok az
farkinda olabilirler. Bazen de bireyler davranis degisimini denemis ve basarisiz olmus
olabilir. Bu sebeple de davranis degisimine direng gosteriyor olabilirler. Motivasyonu
saglamakta giicliik cekebilirler yaygin olan saglik gelistirici programlar bu asamadaki
bireyin ihtiyaglarina fazla cevap veremeyebilir (Prochaska ve ark., 1992, Cengiz,
2007).

2. Asama: Egilim; Bireyin gelecek alt1 ay icinde sagliksiz olan davranisin
farkindadir ve degistirmeye niyeti vardir. Yarar ve zararlar1 disiliniir fakat eyleme
gecemezler. Cogunlukla davranis degisiminin faydalarini diistiniirler (Cengiz, 2007,
Koyun, 2013).

3. Asama: Hazirhk; Bireyin bir ay igerisinde davranis degisimi i¢in harekete

geemek istemektedir. Onceleri basarisizlikla sonuglanan denemelerde bulunmus
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olabilir. Davranis degisiminde basarisiz olma diisiincesi bu agsamada bireyi korkutur
ve ¢evresinden yardim bekler. Davranis degisimi icin aktiftirler hareket planlar1 vardir.

4. Asama: Hareket; Birey bu asamada problem olan davranisi son alti ay
icerisinde degistirmistir. Bu asama kritiktir, davranis1 degistirmeden onceki haline
doniisii engellemek gerekir. Doniiglerin en sik yasandigr asamadir. Bu nedenle
pekistiregler kullanilmasi gerekebilir.

5. Asama: Devamhlik; Bireyin gegilen alt1 ay veya daha fazla bir zaman zarfinda
problem davranigini degistirmistir. Davranisa doniisii tetikleyen uyaranlardan daha az
etkilenir, Degisime inanci degisimi saglayacagina giiveni artmis haldedir. Duragan bir
asamadir fakat bir siliregtir. Davranisin degistirilmesiyle yerini dolduracak farkli ve

saglikli yeni davranislar edinilmesi saglanir (Koyun, 2013).

Toplumda bireylerin saglik diizeylerinin belirlenmesi, belirli diizeylerde
tutulmasinin saglanmaya calisilmasina iliskin bazi modellemeler mevcuttur (Spencer
ve ark., 2006). Egzersiz davranisinin da hem belirlenmesi hem de agiklanmasina
yonelik metotlar bulunur ve bunlardan bir tanesi de KUM dir ve bu modelde egzersize
yonelik davranis degisimi; egilim Oncesi, egilim, hazirlik, hareket ve devamlilik olarak
bes asamada ele alinir (Marcus ve Lewis, 2003). Bireyler bulundugu egzersiz
basamaginda ilerledikce; fiziksel aktivitelere diizenli sekilde katiliyor olduklar1 ve
davraniglarin1 da egzersiz acisindan pozitif sekilde degistirdikleri goriilmektedir

(Spencer, Adams, Malone, Roy, Yost, 2006).

Davranis degisimi egzersize uyarlandiginda asamalar benzerlik gdstermektedir.
[lk asama olan egilim 6ncesi (diisiince dncesi) asamasinda; bireyler gelecek alt1 ay
iginde egzersiz yapmaya niyetlerinin olmadigini bildirmis olurlar. Fiziksel aktivitenin
saglik tlizerindeki yararlarii anlamalar1 saglanmalidir. Egzersiz yapmaya zaman
bulamayanlar da bu asamada yer almaktadir ve bu bireyler de zaman yonetimi
hakkinda bilgilendirmeler yapilmasinda fayda olacaktir. Ikinci asama Egilim
(Diistince)’dir. Bu asamada birey aktif olmamakla beraber egzersiz yapmaya niyeti
vardir fakat neyi ne sekilde yapacagi hakkinda bilgilendirme yapilmasina ihtiyag
duyulabilir. Ugiincii asama Hazirhk *tir. Bu asamada birey fiziksel aktivite
yapmaktadir ancak aktivite seviyesi yeterli degildir. Birey tesvik yoluyla aktivitesini
istenilen diizeyde veya programli sekilde yapmasi saglanabilir. Asirt yiiklenme

durumunda bireylerde birakma goriilebilir bu da Onceki asamaya doniis seklinde
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gerceklesebilir. Dordiinciti asama Hareket’tir. Birey istenilen ve planlt sekilde fiziksel
aktivitenin i¢inde yer almaktadir. Fakat bu aktiviteyi alti aydan kisa stliredir devam
ettirmektedir. Yine tesvik yoluyla asamasinda ilerleme kaydetmesi saglanabilir.
Besinci ve son agama ise Devamlilik ’tir. Bu agsamada birey alt1 aydan uzun siireden
beri fiziksel aktivite yapiyor durumdadir. KUM *de EDDB, davranislarin degisimine
iliskin zaman boyutu olarak nitelendirilebilir. Degisimin olusabilmesi i¢in bir takim
yollardan ge¢ilmesi gerekir. Bu yollar yani asamalarda bireylerin ilerlemesi demek

egzersiz yapmaya hazir olunmasi anlami da tasimaktadir (Micoogullari ve ark., 2010).
2.4.3.Egzersiz Davramis1 Degisim Basamaklari ve Oz-yeterlik

Davranis degisikliginin modeli KUM, degisim basamaklari, 6z-yeterlik, karar
dengesi ve degisimler siireci adli 6gelerden olustugu daha 6nce belirtilmisti. Davranis
degisikliginde asamalar arasi etkileyen en dnemli kavramlardan biri de 6z-yeterliktir.
Bireyin egzersiz yapabilmesi i¢in kendinde olan performansin farkinda olma ve
kendine duydugu giiven 6z-yeterlik kapsamina girer.

KUM ’e gore asamalar arasindaki gegisin saglikli olmasi, kisinin 6z-yeterlik
diizeyine baghdir. Yiiksek 6z-yeterlik diizeyine sahip kisiler egzersiz icin karsilarina
cikan engellerde pes etmeden egzersizlerine devam edecek yapiya sahip kisilerdir.
Bireyde EDDB ilerledikge, 6z-yeterlik diizeyinde yiikselisler oldugu bilinmektedir
(Migoogullar1 ve ark., 2010). Egzersize yonelik 6z-yeterlik, kisilerin belli bir egzersiz
veya fiziksel aktivite i¢cin koyulmus hedefe ulasabilmekte sahip olduklar1 kapasitedir.
Bu duruma hem yetiskinlerde hem de ergenlik donemini iceren Orneklerde
rastlanmakta, egzersiz davranisi degisiminin asamalar1 boyunca 6z-yeterlik diizeyinin
arttiginin gozlenmektedir (Berry ve ark., 2005).
2.4.3.1. Egzersiz Davramsi Degisim Basamaklar1 ve Oz-Yeterlik ile Tlgili Yapilmis

Calhismalar
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Tablo 3. EDDB ve 6z-yeterlik ile ilgili yapilmis ¢aligmalar.

Arast 1
ras (1;11111)3 ‘Y Katimeilar Veri Toplama Araclari Bulgular
Poag ve McAuley 76 kisi Arastirmacilar tarafindan Egzersiz davranigini degistirmede 6z-yeterligin bilylik 6neme sahip
gelistirilen 6lgme oldugu ve kadm katilimcilarin program sonunda hedeflerine biiyiik
(1992) (yetiskin) yontemleri Olctide ulastiklar: sonucuna varmislardir.
Lee ve ark. 819 kigi Marcus ve Lewis tarafindan  EDDB’nin aktif basamaklarinda ¢ogunlukla erkek katilimcilarin yer
(2001) (13-19 yas aralign) gelistirilen “EDDB 06lgegi”  aldigi sonucuna ulagsmusglardir.

Schumman ve ark.

(2002)

Berry

(2005)

1144 kisi

(18-78 yas aralig)

327 kisi

(15-17 yas aralig)

“Godin serbest zaman
fiziksel aktivite dl¢egi” ve
Egzersiz davranisi degisimi

algoritmasi

Marcus ve Lewis tarafindan
gelistirilmis “EDDB
Olcegi” ve Marcus, Selby,
Niaura ve Ross tarafindan

“oz-yeterlik dlcegi”

Katilimcilarim EDDB ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli fark

bulunmamustir.

Katilimcilarin EDDB, basamaklar aras1 gegiste en destekleyici yapinin

oz-yeterlik oldugunu vurgulamaistir.
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Ebem

(2007)

Haas ve Nigg

(2009)

Cengiz, Ince ve

Cicek

(2009)

Migoogullar
ve ark.

(2010)

Ceker ve ark.

(2013)

438 kisi

(17-25 yas aralign)

771 sisi

(liniversite 6grencileri)

953 kisi

(tiniversite 6grencileri)

506 kisi

(tiniversite 6grencisi)

2229 kisi

(14-95 yas araligr)

EDDB anket formu

“Godin serbest zaman
~ 9

fiziksel aktivite dlcegi” ve

EDDB anket formu

Marcus ve arkadaslari
tarafindan gelistirilen
“Fiziksel aktivite degisim

asamalari 6l¢egi (PASCQ)”

Marcus ve Lewis tarafindan

gelistirilen “EDDB 6l¢egi”

EDDB anket formu

Katilimcilarin cinsiyet ve yasadiklar yer degiskenleri ile EDDB arasinda

anlaml1 fark bulunmamustir.

Hafif fiziksel aktiviteler veya hareketsiz davranislar ile EDDB aras1
gecisin cok az iligkili oldugu ya da hig iligkili olmadig1 sonucuna

varmiglardir.

Genel olarak kadin 6grenciler ile Mimarlik fakiiltesi 6grencileri inaktif
basamaklarda yer almis ve kampiis i¢i ve disinda yasayan dgrenciler

arasinda EDDB seviye farki gériinmemistir.

Egzersize yonelik 6z-yeterlik ve karar verme dengesi alt boyutlarinda
cinsiyet ve EDDB arasinda anlamli fark bulmuslardir. Aktif
basamaklarda bulunanlarin olmayanlara gore daha yiliksek 6z-yeterlige

sahip oldugu sonucuna varmislardir.

Fiziksel aktiviteye katilim ile cinsiyet arasinda anlamli fark oldugunu
belirtmislerdir. Erkeklerde fiziksel aktiviteye katilim daha yogun,

kadinlarda yas arttik¢a katilim azalmustir.
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Jeon ve ark.

(2014)

Cengiz, Hiiniik ve

Ince

(2014)

Oral ve Aktop

(2014)

Aksoy

(2016)

959 kisi

(21.3242.94 yas

araligi)

334 kisi

(6., 7. Ve 8. Smif

Ogrenciler)

360 kisi

(liniversite 6grencisi)

2700 kisi

(14-95 yas aralig)

Marcus ve Lewis tarafindan

gelistirilen “EDDB 6l¢egi”

Marcus ve ark. tarafindan
gelistirilen “Fiziksel
aktiviteye katilim davranis

degisimi asamalar1” 6lgegi

Marcus ve Lewis tarafindan

gelistirilen “EDDB 6lgegi”

EDDB anket formu

EDDRB, ileri basamak diizeyi yliksek 6z-yeterlik seviyesi ile ilgili olup,
ozellikle hazirlik basamagindan hareket basamagina geciste 6z-yeterligin

biiyiik 6neme sahip oldugunu vurgulamislardir.

Degisim asamalari ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli fark bulunup
devamlilik asamasinda kiz 6grencilerin erkeklere gore daha diisiik

diizeye sahip oldugu sonucuna varmislardir.

EDDRB ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir fark bulunmazken,
katilimcilari egitim gordiikleri boliimleri ile basamaklar arasinda

anlamli fark bulmuslardir.

EDDB ile cinsiyet ve yas arasinda farkliliklar gozlenmis, kadin
katilimeilarin fiziksel aktiviteye daha fazla katildig1 daha ¢ok aktif

basamaklarda yer aldiklart sonucuna ulagsmiglardir.
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3.YONTEM ve GEREC

Bu boliimde, arastirma tiirii, evreni, 6rneklemi, etik kurul siireci, veri toplama

teknikleri ve arastirma sinirhiliklar: hakkinda bilgi verilmistir.
3.1. Arastirmanin Tiiri

Aragtirmamiz, nicel aragtirma yontemlerinden olan tarama modelinde, kesitsel bir
calismadir. Tarama modelleri, gegmiste meydana gelmis olan veya halihazirda var olan
bir durumu oldugu sekilde betimlemeyi amag¢ edinmekte olup durumlari degistirme ve
etkileme ¢abas1 yoktur. Bilinmek istenen durum vardir ve ordadir, burada 6nemli kisim
ise duruma veya durumlara uygun gozlem yapilabilmesidir (Biiylikoztiirk ve ark.,
2009). Tarama arastirma tiirlerinden biri kesitsel arastirmadir. Kesitsel arastirma, bir
durumun evrelerini temsil ettigi kabul edilen ve birbirinden ayr1 olan gruplar iizerinde
anlik gozlemlerle belirlenmeye calisilmasidir. Elde edilmis olan sonuglar, ayni
gruptaki katilimcilardan alinmig gibi yorumlanir ve siirekliligi yansittigi diisiincesi
varsayilir.  Ornek grubu ¢ok sayida oldugunda iizerinde calisilmasi
giiclesebileceginden kesitsel arastirma verileri ile genellenebilmesi daha pratiktir

(Karasar, 2007).
3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklem Secimi

Arastirmanin evreni Canakkale ilinde ortadgretim kurumlarinda yer alan tiim lise
Ogrencileridir. Arastirmanin 6rneklem grubu ise Canakkale ili merkez ve merkeze
bagli il¢elerde okuyan lise 6grencilerinden basit rastgele 6rnekleme ile belirlenmistir.
Katilimeilarin olugmast igin, Oncelikle ildeki toplam 6grenci sayisi verisi 11 Milli
Egitim Miidiirliigii Istatistik Subesinden saglanmis olup Canakkale ilindeki
ortadgretim 6grenci sayisinin (N= 22.491) % 5’1 hedeflenmistir. Daha sonra, tiim
ilcelerdeki okullarin rastgele bazilari secilmistir. Secilen okullarin yoneticileri ile
birebir irtibata gecilerek arastirmaya katilmaya onay veren okullar belirlenmis ve 21
adet lise (Il merkez=6, Ilceler=15) 6rnekleme dahil edilmistir. Belirlenen okullara Etik
Kurul onaylari ile gidilerek arastirmacinin saat uygunluguna ve okulun ders program
akigina gore okul yoneticisi ile planlanarak anket uygulama yapilmistir. Secilen
okullarin toplam %25 0&grenci sayisina ulasincaya dek anket toplama islemi
saglanmistir. Sonucunda c¢alismaya katilmayr kabul eden &grenciler oOrneklemi

olusturmus, hedef 6rneklem buyiikligi 1306 kisiyi kapsamistir. Katilim sergileyen
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ogrencilerin anket formlar1 incelenerek, bos, eksik veya yanlis doldurulmus olan anket
formlar ¢ikarilarak 6rneklem biiyiikligii belirlenmistir (n=1283). Arastirmaya %98
oraninda geri doniis yapilmistr.

Katilimcilardan kadinlar % 54,3 (n=697), erkekler % 45,7 (n=586) 6grencilerdir.
Smif bazinda bakildiginda 9. simif % 28,1 (n=360), 10. smnif %24,6 (n=315), 11. simf
%25 (n=321), 12. smif %22, 4 (n=287) kisiden olusturmaktadir. Okul tiiriine gore
Ogrencilerin dagilimlarina bakildiginda Genel Lise %21,2 (n=272), Meslek Lisesi
%16,1 (n=207), Fen Lisesi %10,6 (n=136), Anadolu Lisesi %37,8 (n=485), Anadolu
Ogretmen Lisesi %3,7 (n=48), Cok Programli Lise %10,5 (n=135) Kkisidir.
Katilimcilarin yas dagilimina bakildiginda 14 yas %6,4 (n=82), 15 yas %26,3 (n=338),
16 yas %26,7 (n=342), 17 yas %324 (n=416), 18 yas %8,2 (n=105) seklinde
stralanmustir.

Analizler i¢in katilimcilar; Acimlayict Faktor Analizi (AFA) (n=629, %49),
Dogrulayict Faktor Analizi (DFA) (n=261, %20) (Cengiz ve Tilmag, 2018), Pearson
ki-kare vee MANOVA  (n=393, %31) olmak {lizere {i¢ gruba ayrilarak analiz

edilmiglerdir.

Tablo 4. Katilimcilarin cinsiyet ve okul tiirli i¢in tanimlayicr istatistikler

Anadolu L. Meslek L. Genel L.  Fen L. AOL* CPL**

Cinsiyet £/ % £/ % £/ % £/ % £/ % £/ %

(n=485)  (n=207) (n=272)  (n=136)  (n=48)  (n=135)

Erkek

234 /48 105/ 51 119/ 44 63 /46 7/15 58/43
(n=586)
Kadin

251/52 102 /49 153 /56 73 /54 41/85 77 /57
(n=697)

*Anadolu Ogretmen Lisesi **Cok Programli Lise
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Tablo 5. Orneklem grubunun ilge ve okul tiiriine gére dagilimi

Cinsiyet
ilge Okul Adx Okul Tiirii
Kadin Erkek

Merkez Canakkale AOL* Anadolu Ogretmen

41 7
Ayvacik Ayvacik AOL Anadolu Ogretmen
Bayramig Bayrami¢ Mustafa Giilsen Cinaroglu Anadolu
Gelibolu Gelibolu Anadolu
Biga Biga Atatiirk Anadolu
Can Can Ibrahim Bodur Anadolu 251 234
Lapseki Hiiseyin Akif Terzioglu Anadolu
Yenice Reyan Bodur Anadolu
Merkez Canakkale Anadolu
Can Can FL** Fen

73 63
Merkez Canakkale FL Fen
Merkez Hasan Ali Yiicel Lisesi Genel
Gokgeada Gokgeada Lisesi Genel

153 119
Lapseki Lapseki Atatiirk Lisesi Genel
Can Can Lisesi Genel
Merkez Nedime Hanim Kiz Teknik ML*** Teknik
Biga Hamdibey Ticaret ML Teknik 102 105
Merkez Canakkale Teknik ve Endiistri ML Teknik
Ayvacik Mehmet Akif Ersoy CPL*#%* Cok Programli
Eceabat Eceabat Mehmet Akif Ersoy CPL Cok Programl 77 58
Ezine Ezine CPL Cok Programli

*Anadolu Ogretmen Lisesi,**Fen Lisesi, *** Meslek Lisesi, ****Cok Programli Lise
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3.3. Etik

Aragtirmada kullanilan 6l¢ekler igin, 6lgegi gelistiren arastirmacilar ile elektronik
posta yoluyla iletisim kurulmustur. Yapilacak olan ¢alisma hakkinda bilgi verilmis ve

Olceklerin ¢calismada kullanilmasi i¢in izin alinmustir.

Arastirma gurubunun belirlenmesinin ardindan Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali’na ve ardindan arastirmanin baglayabilmesi i¢in Etik Kurul onayina basvuruda
bulunulmustur. igerik ve veri toplama araglari incelenmis olup yas grubuna uygun
bulunmus ve arastirmanin yapilabilmesi i¢in 11 Milli Egitim Miidiirliigii onay1

almmustir (Ek 2).
3.4. Veri Toplama

Calismanin verileri Bahar 2014 donem aralifinda toplanmistir. Arastirmaci
tarafindan, Canakkale ilinde arastirmaya katilmak isteyen 6rneklem grubu okullara
ulagilmis ve okul yoneticileri ile goriigmeler yapilmistir. Goriismeler sonucunda
okulun ders programlarina uygun sekilde katilimecilarla goriisiilerek oncelikle goniillii
bilgilendirme (Ek 3) ve veli onam (Ek 4) formlarinin doldurulmasi saglanmis, daha
sonra uygun bir giinde arastirmaci ve ders 6gretmenleri esliginde, goniilliiliik esasina
dayanarak anket uygulamasi yapilmistir.

Arastirmada lise Ogrencilerinin cinsiyet, yas, okul tiirti, smif diizeyi, gibi
demografik bilgilerin (Ek 5) yer aldig1 boliimle birlikte, EDDB 6lcegi (Ek 6) ve FAOY
olcegi (Ek 7) kullanilmistir.

3.4.1. Egzersiz Davranisi Degisim Basamaklari (")lg:egi

Orneklem grubuna Schumann ve arkadaslar1 (2002) tarafindan gelistirilen EDDB
Olcegi Tiirkge formu uygulanmistir (Cengiz ve Giiltekin, 2014). Bu 6lcek, kisinin
bulundugu EDDB’n1 belirlemeyi amacglamaktadir. Bireylerin egzersize yonelik
isteklerinin, niyetlerinin belirlenmeye ¢alisildigr 6lcek, yer alan bes madde arasindan
bir cevabi isaretlemesi ile yapilmaktadir. Kisilerin egzersiz yapma niyetleri veya
egzersiz aliskanliklari, 6l¢ekteki maddelere verdikleri yanitlara gore bes ayr1 EDDB
asamasina gore derecelendirilir. Bu asamalar ise Egilim Oncesi, Egilim, Hazirlik,
Hareket ve Devamlilik olarak siralanmistir (Marcus ve Lewis, 2003).

Diizenli fiziksel aktivite i¢in davranig degisiminin ilk agamasi olan egilim oncesi

basamaginda birey aktif olmamakta ve gelecek alt1 ay i¢ginde aktif olmayi diistinmiiyor
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demektir (Cengiz, 2007; Prochaska ve ark., 1992). Egilim basamag; birey fiziksel
olarak aktif degildir fakat gelecek alti ay icerisinde fiziksel olarak aktif olmak
niyetindedir. Hazirlik basamaginda bireyin fiziksel olarak aktif olmas1 s6z konusudur
fakat bu seviye diizenli fiziksel aktivitelere katilimin sekillenmesi admna yeterli
degildir, birey gelecek otuz giin icinde fiziksel aktiviteye katilma niyetindedir. Hareket
asamasinda birey alt1 ay siire ile fiziksel olarak aktif oldugunu belirtmis demektir.
Devamlilik agamasinda ise birey artik fiziksel olarak aktiftir ve alt1 aydan fazla siiredir
bu aktivitesini stirdiirmektedir (Cengiz, 2007). Arastirmamizda ilk {i¢ basamak (egilim
oncesi, egilim, hazirlik) aktif olmayan grup, hareket ve devamlilik basamaklar: ise

aktif grup olarak tanimlanmustir.

EDDB 6l¢egi Tiirkce versiyonu Cengiz ve Giiltekin (2014) tarafindan gegerlik ve
giivenirlik calismasi yapilmus, 2 hafta ara ile yiliksek bir test tekrar test glivenirlik puani

hesaplanmis ve dogrulanmistir (ICC= 0, 87).
3.4.2. Fiziksel Aktivite Oz-yeterlik Olcegi

Dwyer ve arkadaslar1 (1998) tarafindan gelistirilen bu Olgekte katilimcilara
“Yogun gii¢ gerektiren bir fiziksel aktiviteye katilabilece§inizden ne kadar eminsiniz?
> sorusu sorulup 21 sorudan olusan FAOY sorularini cevaplamalari istenmektedir.
Olgegin ana sorusuna gore, (1) Hi¢ emin degilim, (2) Kismen eminim, (3) Biraz
eminim, (4) Olduk¢a eminim ve (5) Kesinlikle eminim seklindeki cevap
segeneklerinden, tiim sorularin her birinde yalnizca 1 tanesinin isaretlenebilecegi

katilimcilara belirtilmektedir. Olgek 5°1i likert tipi lgektir.

Anket formu i¢in gelistiriciden elektronik ortamda izin alindiktan sonra iki
bagimsiz ¢evirmen tarafindan Tiirk¢eye cevirisi yapildi. Her bir 68e i¢in fikir birligine
varildiktan sonra bagka bir ¢cevirmen Tiirk¢e formunu tekrar orijinal diline ¢evirdi ve
formun Tiirk¢e son hali olusturuldu. Ardindan goriiniis gecerliginin saglanmasi i¢in

farkl1 okul tiirlerinden 20 lise 6grencisine anket uygulandi.

Tirkgeye ¢cevrilen anketin lise 6grencilerine uyarlanmasi amaciyla AFA, (n=629)
ve DFA, (n=261) yapilmigtir. AFA’ya gore, anketin Tiirk¢e cevirisi yapildiktan sonra,
Kaiser-Meyer-Olkin (0,91) ve Bartlett’s Test of Sphericity ile dlgegin anlaml1 diizeyde
oldugu tespit edildi (p=0,00). AFA Temel Bilesenler Analizi (PCA) varimax dondiirme
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ile incelenmistir. Ayrica 6z degeri 1’den (eigen-value) yiiksek olan faktorler
degerlendirilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2007). PCA, Varimax dondiirmeye gore
1,0°dan yiiksek 3 faktor tespit edilmistir (Hair ve ark., 1995). Ug faktorlii yap: toplam
varyanst %51,78 (1., 8. ve 9. maddeler ¢ikarildiktan sonra) agikladig1 belirlenmistir.
Sonug olarak anket formunun sorular1 18 maddeye indirilmistir. Belirlenen ii¢ alt boyut
sirastyla Igsel Oz-yeterlik (maddel-9 arasi), Dissal Oz-yeterlik (madde 10-14 arasi),
Zaman lliskili Oz-yeterlik (madde 15-18 aras1) olarak siralanmistir (Cengiz ve Tilmag,

2018) (Ek 7).

Olgegin i¢ tutarliligini belirlemek amaciyla her bir faktoriin alfa katsayisi
hesaplanmistir. I¢sel engeller 0,89, dissal engeller 0,81 ve zaman ile ilgili engeller de
0,69 olarak belirlenmistir. Son olarak Test-tekrar test glivenirligine bakmak i¢in 23 lise
ogrencisine 2 hafta ara ile Tiirkge versiyonu uygulanmistir. Sinif i¢i korelasyon
katsayis1 (ICC) analizleri 0,89 ile yiiksek bir iliski oldugunu gdstermistir. DFA ile
AFA’dan elde edilen yap1 incelenerek (n=261) elde edilen modelin gecerligini
degerlendirmek iizere genel uyum indeksleri, karsilastirmali uyum indeksleri ve
mutlak uyum indekslerine de bakilmisti. AMOS (Analysis of Moment Structures,
Muthén & Muthén, 1998-2010) ile yapilan analizlerden elde edilen degerlerin uyum
indekslerine baktigimizda sonuglarin istenen araliklarda oldugu gozlenmistir
(x2=279,657 SD=129; y*/sd=2,168, RMSEA=0,063, CFI=0,922, IFI=0,923,
GFI=0,903, RMR=0,063). Ayrica, 20-21, 16-20, ve 6—7 maddeleri arasinda
modifikasyona gidilmistir (Cengiz ve Tilmag, 2018).

3.5. Arastirmanin Sinirhihiklar:

Arastirma yalnizca Canakkale ili genelinde 6grenim goren lise 6grencilerinden
olusmaktadir. Veri toplama araci olan anketlerden elde edilen veriler kendi i¢lerinde
ifade ettigi maddelerle sinirhidir. Aragtirmada elde edilen veriler, Bahar 2014 egitim
O0gretim doneminde belirlenen ilgelerdeki okullarin 6grencileri ile smirli olup
genellenebilir. Arastirma grubu yalnizca lise grubu Ogrencilerden olusmaktadir.
Ogrenciler arasindan goniillii olmayan ve lise egitimini yarida birakmus kisiler
arastirma kapsaminda yer almamaktadir. Ag¢ik Ogretim Lisesi dgrencileri veya

herhangi bir 6zel egitim veren kuruma mensup Ogrenciler arastirmaya dahil
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edilmemistir. Ayrica d6grencilerin kendilerine verilen anketleri igtenlikle ve dikkatlice

cevapladigi varsayilmstir.

3.6.Verilerin Analizi

Anketlerden elde edilen tiim veriler i¢in tanimlayici istatistikler (frekans, ortalama
ve ylizde) ve parametrik olmayan veri analiz yontemi olan Pearson Ki-Kare
kullanilmistir. Cok Yonlii Varyans Analizi (MANOVA) kullanilarak Normallik
varsayimlart Kolmogorov-Smirnov, Skewness ve Kurtosis, Box’s M ve Levene’s
Testleri ile kontrol edildikten sonra p <0,05 anlamlilik diizeyi kullanilmistir. Verilerin

analizleri i¢in SPSS (15,0) paket program kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde arastirmanin amaglart dogrultusunda ve istatiksel ¢oziimlemeler

sonucunda ortaya ¢ikan bulgulara yer verilmistir.

4.1. Arastirma sorusu 1: EDDB ile (a) cinsiyet, (b) okul tiirii arasinda fark var midir?

a) Pearson’in Ki-kare testi sonuglarina gore cinsiyet ile EDDB anlamli derecede
iliskili oldugu gériilmiistir [EDDB X4, n=393) = 14,64, p=0,01]. Inaktif
basamaklarda yogunlukla kadin 6grencilerin bulundugu ve aktif basamaklarda ise

erkek 6grencilerin kadin 6grencilerden daha fazla bulundugu goriilmustiir.

b) Anket verilerine uygulanan Pearson’in ki-kare testi, dgrencilerin 6grenim
gordiigii okul tiirti ile bulunduklari EDDB arasinda istatiksel olarak anlamli fark

olmadigini géstermistir [X3(20, n=393) = 29,42, p>0,05].

Tablo 6. Farkli okul tiirlerinde cinsiyet ve EDDB i¢in tanimlayici istatistikler

Okul Turu

Genel L. Meslek L.  FenL. AnadoluL. AOL*  CPL**

Basamak

(E/K) (E/K) (E/K) (E/K) (E/K) (E/K)
Inaktif 43 28 22 87 17 19
Basamaklar  (13/30) (12/16) (12/10) (3355, -17)  (10/9)
Aktif 43 32 15 >8 4 25
Basamaklar (20/23) (14/18) (7/8) (37/21) (1/3) (15/10)

86 60 37 145 21 44

Toplam

(33/53) (26/34) (19/18) (69/76) (120)  (25/19)

Inaktif Basamaklar; Egilim 6ncesi, Egilim, Hazirlik. Aktif Basamaklar: Hareket, Devamlilik.

*Anadolu Ogretmen Lisesi **Cok Programh Lise
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4.2. Arastirma sorusu 2: Lise dgrencilerinin FAOY alt boyutlar ile okul tiirii ve

cinsiyet ac¢isindan diizeyleri nedir?

Tablo 7. Okul Tiirii, cinsiyet ve FAOY i¢in tanimlayici istatistikler

Okul Tiri
) Genel . Meslek L. FenL. Anad.L. AOL*  CPL**
Cinsiyet OzYeterlik
X/SS Xx/SS  X/SS  X/SS  X/SS  X/SS
(n=86)  (n=60)  (n=37) (n=145) (n=21)  (n=44)
I0Y. 2,40+0,96 2,2240,94 2,18+0,65 2,35+0,85 2,384+0,98 2,72+0,66
Kadin )
DOY. 2,55+0,96 2,71£1,21 2,57+0,94 2,03+1,13 2,65+1,02 3,17+1,00
(n=220)
ZIOY.  2,41£0,90 2,40+0,87 222+0,58 2,36£0,99 2,57+0,76 3,04+0,95
i0Y. 2,46+0,98 2,43+1,08 2,38+0,73 2,40+1,01 3,67 2,61+0,98
Erkek )
DOY. 2,76+1,05 2,43+1,15 2,29+0,88 2,78+,101 2,80 2,76+1,13
(n=173)
ZIOY.  2,84+1,11 2,43+0,95 2,47+0,79 2,82+0,85 2,00 2,18+0,81
10Y: igsel 6z-yeterlik, DOY: Digsal 6z-yeterlik, ZIOY: Zaman iliskili 6z-yeterlik
*Anadolu Ogretmen Lisesi **Cok Programli Lise
Tablo 8. Cinsiyete gore FAOY alt boyutlar1 tanimlayici istatistikleri
Zaman {liskili

Icsel Oz-Yeterlik

Dissal Oz-Yeterlik

Oz-Yeterlik

Cinsiyet
X /SS X /SS X /SS
Kadin
2,30+0,87 2,50+1,05 2,37+0,88
(n=697)
Erkek
2,50+0,99 2,71£1,07 2,63+0,96
(n=586)
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Ogrencilerin FAOY alt boyut diizeyleri incelendiginde erkek Ogrencilerin
ortalamalar1; Genel ve Anadolu Liselerinde 10Y, DOY ve ZIOY, Meslek ve Fen
Liselerinde 10Y ve ZIOY ve Anadolu Ogretmen Liselerinde i0Y ve DOY yiiksek
derecede etkilendigi goriilmiistiir. Kadin &grencilerin FAOY alt boyut diizeyleri
ortalamalar1 incelendiginde; Meslek ve Fen Liselerinde DOY, Anadolu Ogretmen
Liselerinde ZIOY ve Cok Programli Liselerde 10Y, DOY ve ZIOY yiiksek derecede
etkilendigi goriilmiistiir. Elde edilen bulgular 1s18inda (n=393) erkek ogrencilerin
FAQY diizeyleri kadm dgrencilere gore daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir.

Genel toplamda FAOY alt boyutlar1 cinsiyete gore incelendiginde erkeklerin
(n=586) kadinlara (n=697) gore daha yiiksek 10Y, DOY ve ZIOY degerlere sahip
oldugu ve yogunlukla her iki cinsiyetinde kendi i¢cinde DOY alt boyutunun daha
yiiksek seviyede oldugu goriilmektedir.

4.3. Arastirma sorusu 3: Lise 6grencilerinin FAOY diizeyleri ile EDDB; (a) cinsiyet,

(b) yas, (c) okul tiirii arasinda fark var midir?

Tablo 9. Okul ve cinsiyet yoniinden MANOVA ve ANOVA sonuglari

ANOVA
Degiskenler MANOVA 10Y DOY Zioy
F(12,678)* F(4, 166) F(4, 166) F(4, 166)
EDDB 0,09* 3,12%* 3,24%* 3,20%*
Okul tiirii 0,81 0,86 1,16 0,33
Cinsiyet 0,35 0,07 0,01 0,00
Yas 0,68 0,84 0,58 0,79

10Y: igsel 6z-yeterlik, DOY: Dissal 6z-yeterlik, ZIOY: Zaman iliskili 6z-yeterlik
ANOVA=Tek Degiskenli Varyans Analizi;
MANOVA=Cok Degiskenli Varyans Analizi; **p<0,06 anlamlilik.

MANOVA sonuglari, lise dgrencilerinin fiziksel aktiviteye katilimda engellerin

iistesinden gelmek icin FAQY diizeyleri ile EDDB arasinda anlamli fark oldugunu
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ortaya ¢ikarmigtir [Pillai’s Trace = 0,09, Fa,678) = 1,92, p < 0,05]. FAOY diizeyi
yiiksek olan 6grencilerin EDDB’nda daha {ist basamaklarda bulunan 6grenciler oldugu

bulunmustur.

Yine MANOVA sonuglar1 bize, lise 6grencilerinin FAOY diizeyleri ile cinsiyet
(F3,224=0,03, p>0,05), yas (F15,678=0,68, p>0,05) ve okul tiirii (F(15,6785=0,81, p>0,05)

arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark olmadigin1 géstermistir.

Aragtirmamizda EDDB ile FAOY arasindaki farkin nereden kaynaklandigini
saptamak icin ayrica Tek Yonli Varyans Analizi ANOVA yapilmistir. Burada Tip 2
hatay1 engellemek i¢in Bonferroni diizeltmesi yapilmistir (Stevens, 2002). Anlamlilik
diizeyi 0,06 olarak belirlenmistir. Yapilan bu analiz sonucunda FAQY i¢in; 10Y, (F(4,
n=393)=3,12, p=0,01), DOY, (F(4, n=393)=3,24, p=0,01), ZIOY (F(4, n=393)=3,29,
p=0,01) olan ii¢ alt boyutta da istatiksel olarak anlaml1 fark tespit edilmistir. Kisacasi
EDDB ile FAOY arasindaki farkin tiim alt boyutlardan etkilendigi goriilmiistiir.
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5.TARTISMA

Bu béliimde lise dgrencilerinin EDDB ve FAOY diizeyleri ile ilgili olarak elde

edilen bulgular, arastirma sorulariin siralamasina gére yorumlanmaigtir.

5.1. EDDB ile (a) cinsiyet, (b) okul tiirii arasinda fark var midir?
5.1.1. (a) EDDB ile cinsiyet arasinda fark var midir?

Arastirma sonuglarina gore lise ogrencilerinin cinsiyetleri ile EDDB arasinda
anlamli derecede iligki tespit edilmistir. Buna gore erkek ogrencilerin kadin
ogrencilere gore daha iist (aktif) basamaklarda yer aldig1, daha fazla egzersiz niyetinde
olduklar1 sonucuna ulasilmistir. Elde edilen sonuglar arastirmamizin  “Erkek
ogrencilerin EDDB diizeyleri kadin 6grencilere gore daha yiiksektir.” Hipotezimizi
dogrulamaktadir. Bu sonuglar, iilkemizde yapilan bazi calismalar ile benzerlik
gostermektedir. Genel anlamda EDDB ile ilgili yapilan c¢alismalarin bir¢ogunda
cinsiyet boyutu ele alinirken, kadinlarin fiziksel aktivitelere katiliminin daha diisiik
diizeyde seyrettigi géze ¢arpmaktadir. Ornegin; Cengiz (2007) arastirmasinda, erkek
katilimeilarin, kadinlarin EDDB diizeylerine gore daha aktif basamaklarda oldugunu
gdrmiistiir. Inecli (2017), lise dgrencileri ile yaptigi calismasinda erkek dgrencilerin
fiziksel aktivite yiizdelerinin (%41,6) kadin o6grencilere gore (%27,72)daha 1iyi
diizeyde oldugunu, kadin 6grencilerin (%72,28) erkek ogrencilere (%58,4) daha
inaktif basamaklarda bulundugu sonucuna ulagsmistir. Bu durum farkl tilkelerde ve
degisik yas gruplarinda da benzer sonuclar oldugunu gostermistir (Cardinal ve ark.,

1998; Nigg & Courneya, 1998; Bourdeaudhuij ve ark., 2005; Jeon, Kim ve Heo, 2014).

Schumman ve arkadaslar1 (2002) calismalarinda adolesan, yetiskin ve ileri yas
gruplarinda basamaklar arasinda cinsiyet farki ile karsilasmazken {iniversite
ogrencileri diizeyinde erkek ogrencilerin kadin Ogrencilere gore daha fazla iist

basamaklarda oldugu sonucuna ulagmislardir.

Ceker ve arkadaslar1 (2013) diizenli fiziksel aktiviteye katilimda EDDB ile
cinsiyet boyutunu arastirmislar ve yasa bagl olarak diizenli fiziksel aktiviteye katilim
oranlarinin her iki cinsiyette de farklilik gosterdigi sonucuna ulagmislar, ayrica erkek

katilimcilar kadinlara gore daha aktif basamaklarda yer aldig1 goriilmiistiir. Benzer
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sekilde Cengiz ve arkadaslar1 (2014) ortaokul Ogrencileri ile yaptig1 arastirmada,
EDDRB ile cinsiyet arasinda anlamli fark elde etmisler ve erkek 6grencilerin daha tist

basamaklarda yer aldigin1 sonucuna ulasmislardir.

Kadm katilimcilarin ¢ogunlukla inaktif basamaklarda olmasi, bize farkli yas
gruplarinda da benzer sonuglar alinmis oldugunu gostermektedir. Hareketsizligin veya
azalan hareket kapasitesinin ¢ok ciddi saglik problemlerine yol agtigr goz Oniinde
bulunularak bu sonuglar dogrultusunda 6zellikle kadinlar iizerinde fiziksel aktivite

aligkanliklarina ergenlik 6ncesinde daha fazla 6nem verilmesi gerekmektedir.

Bunun disinda sonuglar veren calismalara da rastlanmaktadir. Ornegin; Aksoy
(2016) arastirmasinda 14-95 yas araliginda gruplar olusturup her iki cinsiyette de
EDDB diizeylerini incelemistir. Genel olarak her yas grubunda EDDB oranlarinda
farkliliklar oldugunu tespit etmis ve kadin katilimcilarin erkek katilimcilardan daha
fazla aktif basamaklarda bulundugu sonucuna ulagsmistir. Ebem (2007) ¢alismasinda
iiniversiteye yeni baslamis Ogrencilerin sagligi giliclendirici davranis ve EDDB
diizeylerini incelemis, EDDB anketinin sonug¢larina gore cinsiyet boyutunda anlamli
fark ile karsilasmanmstir. Cengiz, Ince ve Cigek (2009) 953 iiniversite dgrencisi ile
calismis ve Ogrencilerin boliimleri ve yasadiklart yer ile EDDB diizeylerini
incelemislerdir. Katilimcilarin ¢ogunlukla inaktif basamaklarda yer aldiklarimni,
Mimarlik boltimii 6grencileri ile kadin 6grencilerin erkek 6grencilere gore daha ¢ok
inaktif basamaklarda yer aldiklarini bulmuslardir. Ayrica kampiis i¢i ve kampiis
disinda yasayan dgrencilerin EDDB da arastirilmis ve aralarinda istatistiksel agidan
anlamli fark bulmamiglardir. Oral ve Aktop (2014) iiniversite 6grencileri iizerinde
yaptiklar1 arastirmada EDDB diizeyleri ile cinsiyet arasinda anlamli farka rastlamamas,
her iki cinsiyetinde genel olarak hazirlik basamaginda yer aldigi sonucuna
ulagmiglardir. Hazirlik asamasinda katilimeilarin daha onceleri fiziksel aktivite veya
spor ile ilgili basarisizlikla sonuglanan denemelerde bulunmus olma ihtimali olabilir.
Cesitli sebeplerle onceleri fiziksel aktivite birakilmis olabilir veya basarisiz olma
diistincesi bireyi korkutmus olabilir. Fiziksel aktivite seviyesi yeterli olmamis olabilir
veya agir1 yiklenme sonucunda bireylerde aktiviteyi birakma goriilebilir. Oral ve
Aktop’a (2014) gore genellikle alt basamaklarda yer alan dgrencilerin egzersizden

kayip zaman, daha iist basamaklarda yer alan &grencilerin ise kazang olarak
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gordiiklerini vurgulamaktadirlar.  Bireyin bu asamada tesvik edilerek programli
hareket etmesi saglanmalidir. Cilinkii davranis degisiminde énemli olan devamliliktir

ve en fazla geriye doniislerin, vazgegmelerin yasandig1 basamak hazirlik basamagidir.

Toplumun fiziksel aktivite aligkanligimi kadin veya erkek fark etmeden
kazandirilmasi1 gerekir. Bu acgidan temel egitim seviyesindeki Ogrencilere fiziksel
aktivite diisiincesinin gii¢lii ve kalic1 sekilde yerlestirilmesi gerekir. Ozellikle lise
caginda bireylerin fiziksel aktivite imkan ve isteklerinin azalmamasi adina cevresel
diizenlemelerin yan1 sira ulasilabilecekleri fiziksel aktivite rehberlerine de ihtiyag
vardir. Strdirilebilir fiziksel aktiflik ve spor politikalar1 benimsenmeli, fiziksel
aktivite gerekliligini benimsemis nitelikli 6gretmen ve antrendrler yetistirilerek okul

ici ve okul dis1 etkinliklerle gerekli tesvikler saglanmalidir.
5.1.2. (b) EDDB ile okul tiirii arasinda fark var mdir?

Arastirmaya katilan lise 6grencilerinin egitim gordiikleri liselerin okul tiirii ile
EDDB arasinda anlamli fark bulunmamustir. Ogrencilerin EDDB anket sonuglarina
gore okul tilirlerinde birbirine yakin sonuclar ¢ikmistir. Arastirmaya katilmis olan
Genel Liselerde aktif ve inaktif basamaklarda bulunan 6grenci sayisinin esit oldugu
goriilmiis, Meslek Liseleri ve Cok Programli Liselerde mevcudun ¢ogunlugu aktif
basamaklarda, Fen, Anadolu ve Anadolu Ogretmen Liselerinde ise mevcudun

cogunlugu inaktif basamaklarda bulunmustur.

Ulkemiz ortadgretim Beden Egitimi ve Spor dersi 6gretim programu ile bireylerin
dayaniklilik, ¢abukluk, esneklik, hareketlilik, koordinasyon, kuvvet ve ritim gibi
becerileri kazanmasi hedeflenmistir. Program, Ogrencilerin fiziksel aktivite
becerilerini aligkanlik haline getirmesi, sportif etkinlikler araciligr ile spor kiiltiirii
edinmesi ve bunu yasaminda olumlu yonlerde kullanabiliyor olmasi, spor bilinci
gelismis, sagligi etkileyen aligkanlik veya bagimliliklara karsi durmasi, diizenli
fiziksel aktivitelere katilim aligkanlig ile saghigi giiclendirici gelisime 6nem veren
bireyler olarak sosyallesmesine katkida bulunulmaktadir. Kisacasi ortaokuldan liseye
gecen bireylerin sagligi gelistirici fiziksel aktivitelerin farkinda olmasi, bireysel
fiziksel gelisime onem veriyor olmasi gerekmektedir. (www.mufredat. meb.gov.tr,

Erisim tarihi;1 Ocak 2019). Egitim sistemimiz dogrultusunda; Fen, Anadolu Ogretmen
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ve Anadolu Liseleri halihazirda var olan se¢gme ve yerlestirme sistemleri
dogrultusunda yiiksek puanlama standartlari ile 6grenci alirken, Genel, Meslek ve Cok
Programli Liseler daha diisiik puanlama standartlarina gore Ogrenci kaydi
almaktadirlar. Ogrencilerin egitim gordiigii okulun yiiksek veya diisiik puan standartli
olmasi, akademik basarisi, fiziki ortami1 ve fiziksel aktivite imkanlar1 fiziksel aktivite
ve egzersize katilim durumlarina olumsuz olarak etki ediyor olabilir. Bu noktada puan
ya da basar1 standardi ne olursa olsun Beden Egitimi ders 6gretmenlerine diisen en
biiyiik gorev 6grencilerin fiziksel aktivite katilimlarini tesvik etmek, saglik davranigi
acisindan belki de fiziksel aktiviteyi zorunlu kilmaktir. Zihinsel basarinin, sosyallik ve
fiziksel gelisimin saglanabilecegi son derecede oneme sahip bir ders oldugu bakis

acisinin saglanmasi gereklidir.

Ulkemiz literatiirinde EDDB ile ilgili lise kademesini iceren arastirmalara
rastlamak zordur. Genel olarak 6gretmen ve {iniversiteler diizeyinde arastirmalara daha
sik rastlanmaktadir. Bunlardan bazilarina bakacak olursak, Cengiz (2007) {liniversite
ogrencileri iizerinde yaptig1 arastirmasinda katilimeilarin egitim gordiikleri Universite
boliimlere gore EDDB diizeylerine de yer vermis, 6grencilerin EDDB diizeylerinin
egitim gordiikleri iiniversite boliimlerine gore farklilik gésterdigini bulmus, Mimarlik
Fakiiltesi 6grencilerinin daha diisiik basamaklarda yer aldigi sonucuna ulagmistir. Oral
ve Aktop (2014) arastirmalarinda {iniversite Ogrencilerinin EDDB diizeylerini
incelemis farkli {iniversite boliimlerinde okuyan 6grencilerin EDDB diizeylerinde
anlamli fark oldugu sonucuna ulagsmiglardir. Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulundaki
ogrencilerin farkli boliimlerde okuyanlara gore ¢ogunlukla daha aktif basamaklarda
yer aldigin1 belirtmislerdir. Burada Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin
uygulamali alan olan boéliimleri dolayisiyla aktif basamaklarda bulunmalar1 beklenen

bir sonug olabilir.

Arastirmamiz kapsamina Canakkale ili geneli ve belirlenen ilgelerdeki farkli okul
tiirlerinden arastirmaya katilmay1 kabul eden okullar dahil edilmistir fakat her ilgenin
fiziki konumu, niifusu, fiziksel imkanlar1 dogrultusunda fiziksel aktivite olanaklari
ayrica degerlendirilmelidir. Bizim ¢alismamizdaki 6rneklem grubu okullar fiziksel
cevre sartlari itibariyle birbirine benzerlik gostermekte idi. Okul bahgesi, spor salonu

gibi fiziksel aktivite alanlari hemen her okulda bulunmakta olmasina ragmen
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ogrencilerin genel toplamima bakildiginda cogunlukla inaktif basamaklarda yer
aldiklar1 goriilmektedir. Secilen okul tiirlerinin fiziksel imkanlarinin fiziksel aktiviteye
uygunlugu veya katilimcilarin fiziksel aktiviteye katilim tercihleri ve imkanlari

dogrultusunda sonuclar benzerlik géstermis olabilir.

Lise cagindaki inaktif bireylerin egzersiz davranislarinin degismesi ve
sirdiiriilebilir aktifligin saglanmasi adina Sosyal-Ekolojik Model’den yardim
alinabilir. Davranigin kalic1 ve istendik yonde olmasi ¢ok yonlii degisim ile miimkiin
olabilir. Ogrencilerin okul i¢i ve dis1 aktiviteleri, ders dis1 egzersizler, Beden Egitimi
ders igerikleri, okulun spor salonu, siniflari, okul bahgesi, , okula yakin mesafede
aktivite alanlari, spor kuliipleri, belediyeler, organizasyonlar, aile planlamalari,
rehberlik calismalar: gibi sosyal ¢evresinde yapilacak degisiklikler, fiziksel aktivite ve

egzersiz vurgusu ile toplumun bir¢ok kesimine hitap eden bilinglendirmeler yapilabilir.

Elde edilen sonuglar 1s1ginda “(a) Erkek ogrencilerin EDDB diizeyleri kadin
ogrencilere gore daha yiiksektir.” hipotezimiz dogrulanmaktadir. Bunun yaninda yine
elde edilen sonuglar “(b) Lise &grencilerinin EDDB diizeyleri, okul tiirlerine gore

farkliliklar gosterir.” Hipotezimiz ile uyum saglamamaktadir.

5.2. Lise ogrencilerinin FAOQY alt boyutlar ile okul tiirii ve cinsiyet acisindan

diizeyleri nedir?

Calismamizda FAQY alt boyutlari; icsel, digsal ve zaman iliskili 6z-yeterlik olarak
belirlenmistir (Cengiz ve Tilmag, 2018). Lise 6grencilerinin FAQY alt boyutlar1 olan
igsel Oz-yeterlik, digsal Oz-yeterlik ve zaman iliskili 6z-yeterlik dagilimlarina
bakildiginda, farkli okul tiirlerindeki 6grencilerin degerlerinin birbirine yakin oldugu
goriilmektedir. Ayni sekilde kadin lise Ogrencilerinin FAOY alt boyutlar:
incelendiginde erkek dgrencilerin degerleri ile benzerlikler gostermistir. Kisaca ifade
etmek gerekirse ogrencilerin FAOY diizeyleri ile cinsiyet ve okul tiirii arasinda

farklilik olusturacak bir iliski gézlenmemistir.

Literatiir taramasinda FAQY ile cinsiyet boyutunu arastirmis calismalara

rastlanmistir. Bunlardan bazilari; lise 6grencilerinin fiziksel aktivite ile genel 6z-
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yeterliklerinin yiiksek diizeyde iliskili oldugunu belirtmisler, ayn1 zamanda kadin
ogrencilerin fiziksel aktivite 0z-yeterlik seviyelerinin daha diisiik oldugu sonucuna
ulagmislardir (Dishman ve ark., 2004; Gao ve Harrison, 2005; Robbins ve ark., 2004;
Reigal ve ark., 2014). Aymi sekilde Yan ve arkadaslar1 (2015) Cin ve Amerika’da
O0grenim goren liniversite 0grencileri arasindaki aragtirmalarinda kadin 6grencilerin
daha diistik 6z-yeterlik seviyesi oldugu sonucuna ulagsmiglardir. Kadin katilimcilarin
diisiik diizeydeki FAOY seviyeleri kiigiik yaslarda da bu seviyenin diisiik olup
olmadig1 merakini uyandirtyor. Kadinlardaki bu diisiisiin sebebinin daha detayli ve
deneysel arastirmalar ile arastirilmasi ve sebebine miidahale edilmesi eriskin

yaslardaki aktiflik durumuna etki edeceginden ayrica 6nemlidir.

Literatiirde yer alan bazi aragtirmalar ise, 6z-yeterligin ¢ok boyutlu bir yapida
oldugunu gostermistir (McAuley, 1992; Sallis ve ark., 1988). Certel (2015)
caligmasinda erkek lise 6grencilerinin duygusal 6z-yeterliklerinin kadinlardan daha
yiiksek ¢iktigini, spor ile ugrasan uygulayan 6grencilerin spor yapmayanlara gore
Oznel iyi olus diizeyleri ile 6z-yeterlik diizeylerinde daha yiiksek sonuglar ¢iktigi

belirtmislerdir.

Ozen ve arkadaslari (2014) kamp etkinligi icerisinde uygulanan fiziksel
aktivitelerde katilim saglayan tiniversite 6grencilerinin etkinlikler sonunda 6z-yeterlik
diizeylerinde artis oldugunu bulmuslar fakat cinsiyet agisindan anlamli bir iliski
bulunmamistir. Tekeli (2017) iiniversite 6grencileri lizerinde yaptig1 arastirmasinda
orneklem grubunun akademik Oz-yeterliklerinin orta seviyede oldugunu, egitim
gordiikleri boliim, yas grubu, sinif, akademik basari, aile yapisi, yerlesim yeri, anne
baba egitim durumu ve aylik gelir diizeyi degiskenleri ile anlamli derecede farklilik
gosterirken cinsiyet degiskenine gore anlamlilik gostermedigi sonucuna ulasmistir.
Oral ve Aktop (2014) iiniversite 6grencileri ile yaptig1 arastirmada egzersiz 6z-yeterlik
alt boyutlarinda Ogrencilerin egitim gordiikleri fakiilteler arasinda anlamli fark
bulmustur. Buna gore Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencileri diger
fakiiltelere gore olumsuz etki, mazeret, tek basina egzersiz, diger bireylerden bask1 ve
kotii hava sartlart alt boyutlarinda daha yiiksek egzersiz 6z-yeterlige sahip oldugu
goriilmiistiir. Aym1 calismada 6grencilerin cinsiyetleri ile egzersiz 6z-yeterlik alt

boyutlar1 karsilastirildiginda anlamli fark gozlenmemistir. Benzer bir calismada
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Dwyer ve arkadaglart (2012), ¢ok boyutlu o6z-yeterligin, 6grencilerin fiziksel
aktivitelere katilimda karsilasilan engelleri asma yetenegini etkiledigini bildirmistir.
Oz-yeterlik seviyeleri ve 6z yeterligin alt boyutlar1 bireylerin fiziksel aktivitelere
katilimlarini etkiliyor ise en erken sekilde etkilerin temeline inilmelidir. Ozellikle okul
oncesi ¢agda ve belki de kritik donem temel alinmalidir. Okul 6ncesi yastan baglayarak
fiziksel aktivite aligkanligi kazandirilmaya 6zen gosterilmelidir. Burada egitim
sistemindeki ve okullardaki Beden Egitimi ve oyun derslerinin kazanimlarinda
gelistirmeye gidilebilir, 6z-yeterlik gelisimini destekleyici uygulamalara yer verilmesi

saglanabilir.

Elde edilen bulgular, “Lise 6grencilerinin egitim gordiikleri okul tiiri ve

cinsiyetleri FAOY alt boyutlar1 diizeylerini etkiler.” hipotezimizi dogrulamamaktadur.

5.3. Lise o6grencilerinin FAOQY diizeyleri ile EDDB; (a) cinsiyet, (b) yas, (c) okul

tiirii arasinda fark var midir?

Yapilan MANOVA analiz sonuglarina gére lise 6grencilerinin FAOY ve EDDB
diizeyleri arasinda fark bulunmus olup FAOY diizeyi yiiksek bulunan dgrencilerin
EDDB daha aktif basamaklarda oldugu goriilmistiir. Berry (2005) caligmasinda
EDDB asamalar1 arasindaki en destekleyici ve en giiclii ayrimi 6z-yeterlik diizeyinin
yaptigin1 belirtmistir. Keating ve arkadaglar1 (2009) diizenli fiziksel aktiviteye
katilanlarin yani daha iist EDDB seviyesinde bulunanlarin diisiik basamakta yer
alanlara gore egzersiz Oz-yeterlik diizeyinin daha yiliksek oldugu sonucuna

ulagmiglardir.

Calismamizin bir diger sonucu ise lise ogrencilerinin FAOY diizeyleri ile
cinsiyetler, yas ve okul tiirleri arasinda istatistiksel acidan anlamli bir fark
bulunmadigidir. Literatiire bakildiginda FAOY boyutunu birgok degisken ile
sorgulayan c¢alismalara rastlamak miimkiindiir. Fakat lise 6rnekleminde az sayida
calisma mevcuttur. Ornegin; Oztiirk ve Koparan Sahin (2007) calismasinda farkli spor
kuliiplerinde sporculuk yapan 9-13 yas grubu ergenler ile calismis ve her iki cinsiyetin
de FAOY seviyeleri birbirine yakin c¢ikmistir. Kafkas ve arkadaslari (2010)
katilimcilarin 6z-yeterlikleri ile cinsiyet, lise tiirli ve spor yapma degiskenlerinde

anlaml fark bulmustur. Sezer ve arkadaslar1 (2006) lise 6grencilerinin 6z-yeterlikleri
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ile yasadiklar1 yer, okul tiirii, oturduklart ev tiirii gibi degiskenlerde anlamli fark
bulunmustur. Turan ve arkadaslar1 (2016), Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6zel
yetenek sinavina katilan 6grenci grubu diizeyindeki 6rneklemde, 6z-yeterlik diizeyleri
ile cinsiyet, yas ve YGS puani, brans degisikligi, yasanilan yer degiskenleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigin1 tespit etmistir.

Farkli bir caligmada Keating ve arkadaslar1 (2009) 17-24 yas araligindaki
genclerle ¢alismis ve yasi biiylik olanlarin daha kiiclik yastakilere gore egzersiz 6z-
yeterlik diizeylerinin daha diisiik oldugunu, erkek katilimcilarin kadin katilimcilardan

daha yliksek egzersiz 6z-yeterlige sahip oldugu belirtmislerdir.

Farkli cografi ve sosyo-ekonomik 6zelliklerdeki daha ¢ok sayida erkek ve kadin
ogrencinin diizenli fiziksel aktivite aliskanliklari, 6z-yeterlik diizeyleri, fiziksel ve
ruhsal saglig1 arasindaki iliskiler arastirilmalidir. Toplum olarak saglikli yetiskinlik
donemi Oncesinde saglikli biliylime ve gelisme olmasi gerekir. Bu da fiziksel
aktivitelere katilim oraninin erken yaslardan itibaren aligkanlik haline gelmesiyle
miimkiindiir. Toplum saglhig1 konusunda geng¢ bireylerin egzersize bakis agilarinin,
egzersiz ve Oz-yeterlik seviyelerinin bilinmesi mevcut potansiyelin daha iyi
yorumlanmasi ile gelistirilmesi saglanmalidir. Giiniimiizde fiziksel aktiviteye
katilimin bir gereklilik degil, zorunluluk oldugunun farkindalig1 i¢in ¢abalanmalidir.
Erken yaslardan itibaren ana diisiince; kaybedilen saglik yerine kazanilan saglik
davranislar1 olmalidir.

Elde edilen sonuglar 1s181nda “(a) Lise dgrencilerinin FAOY diizeyleri ile EDDB
arasinda fark vardir,” hipotezimiz dogrulanmis olup “(b) FAQY diizeyleri ile cinsiyet,

yas ve okul tlirtine gore farklilik gosterir.” hipotezimiz dogrulanmamistir.

Calismamiz, arastirma kapsamindaki lise Ogrencilerinin EDDB ve FAOY
diizeylerinin belirlenmesini ve bu diizeylerin cinsiyet, yas ve okul tiirii degiskenleri ile
incelenmesini kapsamaktadir. Bulgular ve sonucglar bize arastirmanin hedeflenen

amacina ulasildigin1 gostermektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu béliimde arastirmamizdan elde edilen sonuglar ve bu sonuglara goére yapilan
Oneriler yer almaktadir.

6.1. Sonuglar

1. Arastirmaya katilan farkli okul tiirtindeki 6grencilerin EDDB incelendiginde
cinsiyetlerine gore anlamli fark bulunmus olup; erkek 6grencilerin ¢ogunlukla aktif
basamaklar, kadin 6grencilerin ise genel olarak inaktif basamaklarda yer aldiklar
goriilmiistiir. Dolayisiyla erkek 6grencilerin kadinlardan daha aktif oldugu sonucuna
ulagilmistir.

2. Lise ogrencilerinin bulunduklar1 EDDB ile 6grenim gordiikleri okul tiirti
degerlendirildiginde aralarinda anlaml fark olmadig, farkli okullardaki 6grencilerin
birbirine yakin basamaklarda yer aldig1 goriilmiistiir. Farkli okul tiirlerinde 6grenim
gormenin EDDB diizeylerini etkilemedigi sonucuna ulasilmistir.

3. Lise dgrencilerinin fiziksel aktiviteye katilimda engelleri asmak icin FAOY
diizeylerine bakildiginda FAOY kavrami kendi iginde alt boyutlar barindirmaktadir.
Bizim calismamizda bunlar; I0Y, DOY ve ZIOY olarak belirlenmistir. FAOY alt
boyutlarinin cinsiyete gore diizeylerine bakildiginda her iki cinsiyetin benzerlikler
gosterdigi sonucuna ulasilmistir.

4. Farkli okul tiiriinde 6grenim goren lise dgrencilerinin FAOY alt boyutlari
diizeyleri arasinda bir fark bulunmamustir, elde edilen bulgular birbirine yakin sonuglar
vermistir.

5. Lise 6grencilerinin fiziksel aktiviteye katilimda karsilastigi engelleri agmak
i¢cin FAOQY ile EDDB arasinda anlamli fark oldugu ve bu farkin FAQY alt boyutlarinin
hepsinden (I0Y, DOY, ZIOY) kaynaklandigs sonucuna ulasilmustir. Aktif
basamaklarda yer alan ogrencilerin FAOY diizeylerinin de daha yiiksek oldugu
gorilmiistiir.

6. FAOY diizeyi yiiksek olan &grencilerin EDDB’na bakildiginda aktif
basamaklarda olduklar1 goriilmiistiir.

7. Lise ogrencilerinin FAQY diizeyleri ile cinsiyetleri, yaslar1 ve 6grenim
gordiikleri okul tilirli acisindan istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi sonucuna

ulasilmstir.
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6.2. Oneriler

Arastirmacilara yonelik oneriler;
1. Spor bilimi ile ilgilenen arasgtirmacilar etkinliklerinde, lise 0Ogrencileri
ornekleminde, onlarin 6z-yeterlik ve EDDB dikkate alinarak deneysel arastirmalar
yapilabilir.
2. Farkli cografi bolgelerden, rasgele belirlenecek ve daha biiyiikk 6rneklemlerde
FAOY ve EDDB arastirilabilir.
3. FAOQY alt boyutlar bazinda farkli drneklemlerde etkili olan boyutlar ile ilgili nitel
arastirmalar yapilmasi 6nerilir.
4. Calismamizda EDDB ve FAQOY diizeylerinde okul tiirleri arasinda fark
bulunmamustir. Farkli okul tiirlerinde okullarin kendi fiziksel imkanlarinin irdelendigi
calismalar yiiriitiilmesi onerilir.

Uygulayicilara yonelik oneriler;
1. Temel egitim seviyesindeki 6grencilerden baslayarak lise donemi sonuna dek
fiziksel aktivite diislincesinin giiclii ve kalic1 sekilde yerlestirilmesine yonelik ders
ortamlarinin ve ders igeriginin olusturulmasi onerilir.
2. Ortadgretimde Beden Egitimi ve Spor dersi Ogretim programi Ozii itibariyle
uygulanmasi1 ve gilinliik haftalik veya aylik fiziksel aktivite, hareket programlari
diizenlenebilir. Ayrica, bu konunun 6grenciler, veli, okul, belediye, iiniversite gibi
kurumlarca desteklenmesi saglanabilir.
3. Okullarda farkli brans dersleri ile ortak hedefler belirlenip fiziksel aktivite,
yarisma veya sosyal ortamlar hazirlanarak fiziksel aktivite katilimi saglanabilir.
4. Fiziksel aktiviteye yonelik engellerin azaltilarak okul ici ve okul dis1 etkinlikler
diizenleyerek fiziksel aktivite katilimi arttirilabilir.
5. FAQY seviyelerinin arttirilmasi adina yalnizca bireylerin degil gevrelerinin de bu
siirece katilmas1 gerekir. Bu acidan Sosyal-Ekolojik Model (Cengiz ve Ince, 2014)
temel alinarak davranis degistirme ve fiziksel aktivite aliskanlig1 kazandirilabilir.
6. Calismamizda kadin 6grencilerin inaktif basamaklarda yer aldiklar1 géz oniinde
bulundurularak kadin Ogrencilerin katilma/katilmama nedenlerine iligkin nitel

arastirma yontemleri ile arastirilmasi 6nerilmektedir.
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1. Cahsmanin adi: Lise Ogrencilerinin Egzersiz Davranis1 Degisim Basamaklar1 ve
Fiziksel Aktivite Oz-Yeterlik Diizeylerinin incelenmesi
2. Arastirmacilarin adlari, kurumlari ve iletisim numaralari.

Doc.Dr. Cevdet CENGIZ
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu,

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii
Tel: 0 506 505 71 78

Kiibra TILMAC
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
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3. Arastirmanin amaci ve kisa ozeti:

Arastirmanin amaci; Canakkale ilinde lise egitimi goren Ogrencilerin egzersiz
davranig1 degisim basamaklar1 ve fiziksel aktivite Oz-yeterlik diizeylerini
incelenmektir. Calismaya Canakkale merkez ve merkeze bagli il¢elerdeki orta 6gretim
kurularinda egitim goren 22.491 ogrenciden yaklagik 1100 (%5) tanesi katilacaktir.
Arastirma grubu 9. 10. 11. ve 12 smif 6grencilerinden olusacaktir. Calismaya goniillii
katilan Ogrencilere egzersiz davranisi degisim basamaklar1 ve fiziksel aktivite 0z-
yeterlik anketleri uygulanacaktir. Uygulama 1 kez tekrarlanacaktir. Anketlerden elde
edilen tim veriler i¢in betimleyici ve ileri analiz teknikleri (Tek Yonlii Varyans
Analizi, One-Way ANOVA) istatistik analizleri kullanilacaktir. Veri analizi i¢in SPSS
(15.0) programi kullanilacaktir.
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Aragtirmamiz kapsaminda bulunan orta 6gretim kurumunda okudugunuz ve anket
formunu goniillii doldurmay1 kabul ettiginiz i¢in bu aragtirmaya secildiniz.

5. Arastirmaya katilmak / bir kez katildiktan sonra sonuna kadar devam etmek
zorunda miyim?

Aragtirmaya katilma konusunda goniillii oldugunuz takdirde, anket formu size
sadece bir kez doldurtulacaktir.

6. Katilmay1 kabul edersem bana ne yapilacak?

Aragtirmaya goniillii oldugunuz takdirde “Egzersiz Davranisi Degisim
Basamaklar1 ve Fiziksel Aktivite Oz-Yeterlik” anketleri bir kez uygulanacaktir.

7. Arastirmaya katilmak size bir zarar verecek mi? Sizin icin olumsuz
yonleri/riskleri olacak mi?

Hayir. Anketin uygulanmasinda goniilliilik esas olup, katilimci i¢in olumsuz
herhangi bir etki yaratmayacaktir.

8. Arastirmaya katilmanin size olas1 yararlar: nelerdir? Arastirmaya katilmak
size bir fayda/iistiinliik saglayacak mi?

Arastirmadan elde edilecek sonuglar, lise Ogrencilerin fiziksel aktivite
seviyelerindeki diistlisiin belirlenmesi, yapilacak deneysel ¢alismalara temel olabilecek
bilginin saglanmasi ve yasam boyu spor aliskanliginin kazandirilmasinda katki
saglayacaktir.

9. Arastirma icin masrafim olacak mi? Arastirmanin benim i¢cin maddi bedeli
var m1?

Hayir. Aragtirmanin sizin i¢in herhangi bir maddi bedeli yoktur.

10. Kimlik bilgilerim ve elde edilen verilerin gizliligi nasil saglanacak?

Uygulanacak ankette herhangi bir kimlik bilgisi istenmeyecek olup, elde dilen
veriler kilitli bir dolapta saklanacaktir.

11. Arastirma sonunda bana bilgi verilecek mi?

Uygulanacak anketler isimsiz oldugundan arastirma sonunda bireysel doniit
verilmeyecektir.

12. Arastirma sonuclarina ne olacak?

Aragtirma sonuglari yalnizca bilimsel ¢alismalarda kullanilacaktir.
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13. Daha ayrintih bilgi icin,

gultekinak@gmail.com adresinden destek alabilirsiniz.

Arastirmamiza katildiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

BU BILGILENDIRME FORMU SiZDE KALACAKTIR. ARASTIRMAYA
KATILMAK ISTERSENiZ ASAGIDA YER ALAN ONAM FORMUNU
IMZALAMANIZ GEREKMEKTEDIR.

ONAM FORMU

Arastirmanin Adi: Lise Ogrencilerinin Egzersiz Davramisi Degisim

Basamaklar1 ve Fiziksel Aktivite Oz-Yeterlik Diizeylerinin incelenmesi

Evet | Hayir

Goniillii Bilgilendirme Formunu okudunuz mu?

Arastirma projesi size sozlii olarak da anlatildi m1?

Size aragtirmayla ilgili soru sorma, tartisma firsati tanind1 mi1?

Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz m1?

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden
gostermeksizin aragtirmadan ¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu

anladiniz m1?

Arastirma sonuglarinin uygun bir yolla yayilanacagina katiliyor

musunuz?

Yukaridaki sorularin yanitlari size kim tarafindan agiklandi?

Liitfen ismini yaziniz.

Imza:
Ad1/ Soyadi:
Tarih:
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Ek 4. Veli onam formu

CANAKKALE ONSEKIiZ MART UNIVERSITESI
KLINiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU
GONULLU BILGILENDIRME FORMU
Dokiiman: | Form-11 | Revizyon 02 | Revizyon |.../.../

No: Tarihi: 2012

1. Cahsmann adx: Lise Ogrencilerinin Egzersiz Davranisi Degisim Basamaklari ve

Fiziksel Aktivite Oz-Yeterlik Diizeylerinin Incelenmesi
2. Arastirmacilarin adlari, kurumlari ve iletisim numaralari.

Doc.Dr. Cevdet CENGIZ
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii
Tel: 0 506 505 71 78
Kiibra TILMAC
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tel: 0 530 443 53 03
3. Arastirmanin amaci ve kisa ozeti:

Arastirmanin amaci; Canakkale ilinde lise egitimi goren Ogrencilerin egzersiz
davranig1 degisim basamaklar1 ve fiziksel aktivite 0Oz-yeterlik diizeylerini
incelenmektir. Calismaya Canakkale merkez ve merkeze bagli il¢elerdeki orta 6gretim
kurularinda egitim goren 22.491 ogrenciden yaklagik 1100 (%35) tanesi katilacaktir.
Aragtirma grubu 9. 10.11. ve 12 simif 6grencilerinden olusacaktir. Calismaya goniillii
katilan Ogrencilere egzersiz davranisi degisim basamaklar1 ve fiziksel aktivite 6z-
yeterlik anketleri uygulanacaktir. Uygulama 1 kez tekrarlanacaktir. Anketlerden elde
edilen tim veriler i¢in betimleyici ve ileri analiz teknikleri (Tek Yonlii Varyans
Analizi, One-Way ANOVA) istatistik analizleri kullanilacaktir. Veri analizi i¢in SPSS
(15.0) programi kullanilacaktir.
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4. Bu arastirma icin neden siz secildiniz?

Velisi oldugunuz 06grenci arastirmamiz kapsaminda bulunan orta 6gretim
kurumunda okudugu ve anket formunu goniilli doldurmay: kabul ettigi i¢in bu
aragtirmaya sec¢ilmistir.

5. Arastirmaya katilmak / bir kez katildiktan sonra sonuna kadar devam etmek
zorunda miyiz?

Arastirmaya katilma konusunda goniilli olundugu takdirde, anket formu
ogrencilere sadece bir kez doldurtulacaktir.

6. Katilmayi kabul edersek 6grenciye ne yapilacak?

Velisi oldugunuz 6grenci arastirmaya goniillii oldugu takdirde “Egzersiz Davranisi
Degisim Basamaklari ve Fiziksel Aktivite Oz-Yeterlik” anketleri bir kez
uygulanacaktir.

7. Arastirmaya katilmak katilmciya bir zarar verecek mi? Sizin icin olumsuz

yonleri/riskleri olacak m?

Hayir. Anketin uygulanmasinda goniilliiliik esas olup, katilimci 6grenci igin
olumsuz herhangi bir etki yaratmayacaktir.

8. Arastirmaya katilmanin olasi yararlar1 nelerdir? Arastirmaya katilmak

ogrenciye bir fayda/iistiinliik saglayacak mi?

Arastirmadan elde edilecek sonuglar, lise Ogrencilerin fiziksel aktivite
seviyelerindeki diisiisiin belirlenmesi, yapilacak deneysel ¢alismalara temel olabilecek
bilginin saglanmasi ve yasam boyu spor aligkanliginin kazandirilmasinda katki
saglayacaktir.

9. Arastirma icin masrafim olacak mi? Arastirmanin benim icin maddi bedeli
var m1?

Arastirmanin sizin ve 6grenci i¢in herhangi bir maddi bedeli yoktur.

10. Kimlik bilgileri ve elde edilen verilerin gizliligi nasil saglanacak?

Uygulanacak ankette herhangi bir kimlik bilgisi istenmeyecek olup, elde dilen
veriler kilitli bir dolapta saklanacaktir.

11. Arastirma sonunda bana bilgi verilecek mi?
Uygulanacak anketler isimsiz oldugundan arastirma sonunda bireysel doniit

verilmeyecektir.
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12. Arastirma sonug¢larina ne olacak?
Aragtirma sonugclari yalnizca bilimsel ¢alismalarda kullanilacaktir.
13. Daha ayrintih bilgi i¢in,

gultekinak@gmail.com adresinden destek alabilirsiniz.

Aragtirmamiza katildiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

BU BIiLGILENDIRME FORMU SiZDE KALACAKTIR. ARASTIRMAYA
KATILMAK iSTERSENIZ ASAGIDA YER ALAN VELi ONAM FORMUNU
IMZALAMANIZ GEREKMEKTEDIR.

VELI ONAM FORMU

Arastirmanin Ad: Lise Ogrencilerinin Egzersiz Davranisi Degisim Basamaklari ve

Fiziksel Aktivite Oz-Yeterlik Diizeylerinin Incelenmesi

Evet | Hayir

Goniilli Bilgilendirme Formunu okudunuz mu?

Arastirma projesi size sozlii olarak da anlatildi m1?

Size aragtirmayla ilgili soru sorma, tartigma firsati tanindi m1?

Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz mi1?

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden
gostermeksizin arastirmadan ¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu

anladiniz m1?

Arastirma sonuglarinin uygun bir yolla yaymlanacagina katiliyor

musunuz?

Yukaridaki sorularin yanitlar1 size kim tarafindan ac¢iklandi?

Liitfen ismini yaziniz.

Ogrenci Velisinin

Imza:
Ad1/ Soyadi:
Tarih:
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Ek 5. Demografik Bilgi Formu

Degerli Ogrenciler,
Bu anket ile sizlerin egzersiz davranisi degisim basamaklariniz ve fiziksel aktivite 6z-
yeterlik diizeyleriniz hakkinda bilgi edinilmesi amaglanmistir. Elde edilen bilgiler
kesinlikle sakli tutulacak ve sadece bilimsel ¢alismalarda kullanilacaktir. Sorulari
dikkatlice okuyup size en uygun oldugunu diisiindiigiiniiz cevabi isaretleyiniz.

Kisisel Bilgiler
Cinsiyet Sinif Yasmiz: .........
Erkek [] 9.siuf ] 10.simuf [ | Kilonuz: ...........
Bayan ] ILsmf 7] 12.smif 7] Boyunuz: ..........
Okul Tiiriiniiz
[] GenelLise [] Anadolu Lisesi
[] Meslek Lisesi [] Anadolu Ogretmen Lisesi
[[] Fen Lisesi [] Cok Programl Lise
Alan: L] Sayisal
] Esit Agirlik Bolim:.......... ST
[l Sozel (Meslek Lisesi Ogrencilerinin doldurmasi gerekmektedir.)
[1 Yabanci Dil
Anneniz Babaniz Ailenizin Tahmini
Aylik Geliri
] ] [] Cahsmiyor
Calisiyor [ Cabismyor Calistyor [ 0-700
] Ilkokul ] Ilkokul
[]701-1400
[1 [ Ortaokul [1 | Ortaokul
Egitim O |Lise Egitim O |Lse
diizeyi ] Universite diizeyi ] Universite []1401-3000
] Y. Lisans ] Y. Lisans a
3001 TL ve
] Doktora O Doktora iizeri
Tercih Ettiginiz Fiziksel Etkinlikler
Atletizm Futbol Paintbol Rugbi
Aticilik Giires Serbest Dalig Beyzbol
Badminton Golf Su kayagi Bilardo
Basketbol Hentbol Riizgar Sorfi Satrang
Bisiklet Halter Su Topu Halk Oyunlari
Bocce Judo Tempolu Kosu Dans
Binicilik Kayak Tekvando Aerobik
Boks Karate Tenis Aikido
Cimnastik Kiirek Voleybol Kung Fu
Dagcilik Kano Yelken Kikboks
Doviis Masa Tenisi Yiirtyls Korfbol
sporlar1
Eskrim Okeuluk Yiizme Amerikan Futbolu
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Ek 6. Egzersiz Davranis1 Degisim Basamaklari Olgegi

Diizenli egzersiz fiziksel uygunlugu artirmak i¢in yapilan planh bir fiziksel
faaliyettir (Ornegin; tempolu yiiriiyiis, aerobik, jogging, bisiklet, yiizme, kiirek vb.).
Bu tiir bir faaliyet bir seferde 20-60 dakika siireyle haftada 3- 5 kez yapilmalidir.
Egzersizin etkili olmasi i¢in act verici olmasi zorunlu degildir ancak solunum hizi

artig1 ve bir terleme olacak diizeyde yapilmalidir.

Bu tamimlamava gore diizenli olarak egzersiz vapiyor musunuz? (Sadece bir

secenegi isaretleyiniz)

Evet, 6 aydan fazla bir siiredir yapiyorum.
Evet, 6 aydan az bir siiredir yaptryorum.
Hayir, ama oniimiizdeki 30 giin i¢cinde yapmak niyetindeyim.

Hayir, ama oniimiizdeki 6 ay i¢inde yapmak niyetindeyim.

O OO o

Hayir, ve 6nlimiizdeki 6 ay i¢inde yapmaya niyetim yok.
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Ek 7. Fiziksel Aktivite Oz-Yeterlik Olgegi

Asagida belirtilen ifadelerde yer alan ve
yogun gii¢ gerektiren fiziksel aktiviteye
katilabileceginizden ne kadar eminsiniz?

Hig
Emin
Degilim
)

Kismen
Eminim

2)

Biraz
Eminim

3

Oldukga
Eminim

@

Kesinliklg
Eminim

5

1. Enerjiniz yoksa (¢ok yorgun)

2. Spor becerisi eksikligi durumunda

3. Rahatsizlik hissi (Rahat olmamak)

4. Uzun siiren bir hastalik, sakatlik veya
yaralanma varsa

5. Yaralanma korkusu varsa

6. Stresli hissediyorsaniz

7. Spor yapma ruh halinde degilseniz

8. Rahatsizlik hissediyorsaniz (Ornegin, agri)

9. Eglenmiyorsaniz

10. Beraber spor yapacaginiz arkadas yoksa

11. Aile destegi eksikligi varsa

12. Arkadas destegi eksikligi varsa

13. Katilimin maddi maliyeti varsa

14. Oz disiplin veya irade eksikligi varsa

15. Okul ¢aligmalari nedeniyle zaman
yetmiyorsa

16. Kismi zamanli is nedeniyle zaman
yetmiyorsa

17. Ailevi sorumluluklar nedeniyle zaman
yetmiyorsa

18. Diger ilgi alanlar1 nedeniyle zaman
yetmiyorsa
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Tez Yazim Kontrol Listesi

Ek 8. Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Spiralli/Ciltli

KONTROL BASLIGI OGRENCIi | DANISMAN
Tez yaziminda kullanilan yazi tipi YYGUN PIYGUN
Sayfa kenar bosluklar \wUYGUN etIYGUN
Kapak sayfasi diizeni \=IYGUN CUIYGUN
I¢ kapak sayfasi diizeni \VU,Y GUN cYIYGUN
Onay sayfasi diizeni =UYGUN @UYGUN
Beyan sayfasi igerigi ve diizeni \JZGYGUN UYGUN
Icindekiler sayfasi diizeni \wOYGUN DU/ YGUN
Tesekkiir sayfast wUYGUN | L6UYGUN
Tiirkge 6zet \UIYGUN m GUN
Ingilizce zet GUYGUN IYGUN
Simgeler ve kisaltmalar dizini VﬁﬁYGUN 1L2UYGUN
Sekiller dizini \ZUYGUN | \gYGUN
Tablolar dizini w2OYGUN | 1eUYGUN
Tezin 6n sayfalarinin siralamasi ZUYGUN L0YGUN
On sayfalarin numaralandiriimasi uz’ﬁ YGUN =20YGUN
Sayfalarinin numaralandirilmasi [aUYGUN oUYGUN
Bagsliklarinin numaralandirilmasi | YGUN psz/ YGUN
Sekil, resim ve tablo numaralandirmasi (;ZT{Y GUN m GUN
Yéntem ve Gereg OYGUN | w(UYGUN
Bulgular w@OYGUN | tIYGUN
Tartisma (z0YGUN JAIYGUN
Sonug ve Oneriler \Z{ﬁ: GUN (,zrﬂ GUN
Kaynaklas L0YGUN | (e0YGUN
Atflar (alint1 ve géndermeler) tzf(f YGUN wIYGUN
Ekler (etik kurul onayi, vs) mGUN (,z’ﬁ YGUN
Tez plam wOYGUN | LsUYGUN
Dil (anlatim, yazim —imla) wUYGUN WIYGUN
Kagit ve baski 6zelligi UYGUN BUIYGUN
Tezin son seklinin elektronik kopyast (=0YGUN YOYGUN

Tarth: 21/01/2019

Ogrenci
Kiibra TILM

Tarth: 21 /01 /2019

Danisman
Dog. Dr. Cevdet CENGIZ
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Ek 9. Spiralli Tez Kontrol Formu

=
<
®
-

Hayir

1) Amblem renkli ve 2x2 cm boyutunda olmalidir.

renkte ven12 punto yazilmalidir.

2) Kapakta sadece baslik bold ve 14 punto, diger yazilar normal

3) Tez savunma sinavinda kabul edilmis tezler igin, tezin sirt1
tez yazim kilavuzuna uygun olarak diizenlenmis olmalidir.

konusu ayn1 olmalidir.

4) Kabul edilmis tez konusu ile tezin bas sayfasindaki tez

gibi konmalidir.

5) Beyan eksiksiz ve imzali olarak Tez Yazim Kilavuzundaki

6) Ozet ve Summary 250ser kelimeyi asmamalidir. (1 sayfa)

7) Anahtar kelimeler (en fazla) 5 adet olmalidir.

8) Ingilizce 6zetin basinda konu bashgi yazilmalidir.

9) Metin ve kaynaklarin tiimii 1,5 aralikli olmalidir,

laullanilmalidir.

verilmelidir.

10) Tezde yazim karakteri olarak ““Times New Roman”

11) Web sayfa kaynaklart metin i¢inde de geemelidir (parémtez
icinde gilincelleme tarihi ile birlikte). Kaynaklar béliimiinde de
climlenin en sonunda Erisim adresi ve Erisim tarihi sirasiyla

<R s [ e [ [ x> X

arkasina konmalidir.

12) Calismanin Etik Kurul onayi, varsa kurum onayi tezin en

oS

Tarih: 21 /01 /2019

Ogrenci
Kiibra FILM

Tarth: 21 /01 /2019

Danisman

Dog. Dr. Ceydet CENGIZ
~" 0\
(CTaza /=
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Ad1 KUBRA Soyadi TILMAC
Dogum Yeri CANAKKALE Dogum Tarihi 09.02.1989
Uyrugu T.C. TC Kimlik No  [19165711102
E-mail gultekinak@gmail.com Tel 0530443 5303
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yili

Doktora/Uzmanhk
Yiiksek Lisans Canakkale Onsekiz Mart Universitesi  |2019
Lisans Canakkale Onsekiz Mart Universitesi  |2010
Is Deneyimi

Gorevi Kurum Siire (Y1l - Yil)
1. Ogretmen Ziibeyde Hanim Anaokulu 1 yil
2. Ogretmen Okyanus Kolejleri 6 yil

1. A-Uluslararasi ve Ulusal Yayinlary/Bildirileri/Diger:

1. Bavli O, Aksoy A, Isik S, Giiltekin K, Yaykin N, Katra H. Futsal Sporcularinda

Goriilen Sakatlanma Tiirlerinin ve Sebeplerinin Incelenmesi, 12. Uluslararas1 Spor

Bilimleri Kongresi, Denizli 2012.
2. Bavli O, Korkmaz B, Giiltekin K. Beden egitimi ve Spor Yiiksek Okulu

Ogrencilerinin spor giyim {irlinlerini tiiketim aligkanliklarinin incelenmesi. 2.

Uluslararas1 Beden Egitimi ve Sporda sosyal alanlar kongresi, s. 45, Ankara 2012.
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3. Giiltekin K, Canpolat O, Yaykin N. Halkoyunlar1 Usta Ogreticilerinin Is Doyumu
ve Sosyodemografik Bazi Degiskenlerinin Incelenmesi, 12.Uluslararas1 Spor Bilimleri
Kongresi, Denizli 2012.

4. Giiltekin K, Yaykin N, Canpolat O, Cengiz C. Farkli Anadolu liseleri beden egitimi
dersinde teknoloji donanimli-kazanim odakli 6grenme ortaminin incelenmesi, IV.
Beden Egitimi ve Spor Ogretiminde Yeni ve Yaratic1 Yaklasimlar Sempozyum Kitabu,
s. 21, Ankara 2013.

5. Yaykin N, Giiltekin K, Canpolat O, Cengiz C. Lise Beden Egitimi Dersinde
Teknoloji Donanimli-Kazanim Odakli Ogrenme Ortamimin Incelenmesi, IV. Beden
Egitimi ve spor Ogretiminde Yeni ve Yaratici Yaklasimlar Sempozyumu, ss.22-22 ,
Ankara 2013.

6. Giiltekin K, Cengiz C. Physical Activity Self-Efficacy And Exercise Stages Of
Change Levels Of High School Students: A Cross Sectional Study. 55. ICHPER SD
Diinya Kongresi, s.496-496, Istanbul 2013.

7. Cengiz C, Giiltekin K. Lise Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Egzersiz Davranist
Degisim Basamaklari Anketinin Psikometrik Bulgulari. 13. Spor Bilimleri Kongresi,
s.477-477, Konya 2014.

8. Sahin G, Yaykin N, Aksoy A, Giiltekin K, Canpolat O, Isik S, Katra H, Karakoyun
B, Kaya N, Kocak O, Durukan O, Sahin A, Bavl1 O. The Six-Minutes Walking Test
(6MWT) in Healthy Turkish children and its comparative review. Turkish Journal of
Sport and Exercise, http://selcukbesyod.selcuk.edu.tr/sumbtd/index, 2014; 16 (1): 62-
66, DOI: 10.15314/TJSE.201416164

9. Cengiz C, Tilmag K. High School Students' Exercise-Related Stages of Change and
Physical Activity Self-Efficacy. Eurasian Journal of Educational Research, vol.73,
no.l, pp.59-76, 2018

10.  Cengiz C, Tilmag K. Validity and Reliability of High School Students Physical
Activity Self-Efficacy Constructs. 8. Uluslararast Egitim Arastirmalari Kongresi,
$.395-396, Nevsehir 2018.

B-Katildig1 Uluslararasi ve ulusal konferans ve kongreler:

1. 3. Spor Bilimleri Ogrenci Kongresi, Canakkale 2010.
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2. 13. Ulusal Spor hekimligi Kongresi, Bursa 2011.

3. 12. Uluslararas: Spor Bilimleri Kongresi. Denizli 2012.

4. IV. Beden Egitimi ve Spor Ogretiminde Yeni ve Yaratici Yaklagimlar Sempozyumu,
Ankara 2013.

C-Sertifikalar:

Basketbol 1. Kademe Antrendrliik
Halkoyunlar1 1. Kademe Antrendrliik
Hentbol 1. Kademe Antrendrliik
Cankurtaranlik (Bronz)
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