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ÖZET 

 

Bu çalışmada l&se öğrenc&ler&n&n f&z&ksel akt&v&teye katılımda engeller& aşmada 

F&z&ksel Akt&v&te Öz-Yeterl&k (FAÖY) ve Egzers&z Davranışı Değ&ş&m Basamakları 

(EDDB) düzeyler&n& c&ns&yet, yaş ve okul türü değ&şkenler&yle &ncelemek 

amaçlanmıştır. Araştırmada kes&tsel tarama yöntem& kullanılmıştır. Çanakkale &l& 

merkez ve &lçelerde farklı okul türler&ndek& l&se öğrenc&ler&ne (N=22,491) rastgele 

örnekleme yöntem&yle 21 l&sen&n (İl Merkez&=6, İlçeler=15) her b&r&nde (tems&l 

oranı=%25) katılımcılar bel&rlenm&şt&r (n=1283). Ver& toplama aracı olarak, FAÖY 

Ölçeğ&, EDDB Ölçeğ& ve k&ş&sel b&lg& formu kullanılmıştır. Ver&ler&n anal&z&nde 

bet&mley&c& &stat&st&k, Çok Yönlü Varyans Anal&z& (MANOVA) ve Pearson K&-Kare 

anal&zler& kullanılmıştır. Elde ed&len bulgularda EDDB &le c&ns&yet arasında anlamlı 

fark bulunurken (p=0,01), okul türü &le &stat&ksel olarak anlamlı fark tesp&t ed&lmem&şt&r 

(p>0,05). Erkek öğrenc&ler&n daha akt&f EDDB’nda yer aldığı görülmüştür. F&z&ksel 

akt&v&teye katılımda karşılaştığı engeller& aşmak &ç&n FAÖY kavramı &ç&nde yer alan 

&çsel, dışsal ve zaman &l&şk&l& öz-yeterl&k alt boyutları bulunmaktadır. Öğrenc&ler&n 

FAÖY alt boyutları &le okul türler& ve c&ns&yetler arasında benzer sonuçlar &le 

karşılaşılmıştır. MANOVA anal&z& sonuçlarında FAÖY &le EDDB arasında &stat&st&ksel 

açıdan anlamlı fark bel&rlenm&şt&r (p<0,05). Akt&f basamaklarda (Hareket ve 

Devamlılık) bulunan öğrenc&ler&n FAÖY düzeyler&n&n de yüksek olduğu görülmüştür. 

L&se öğrenc&ler&n&n FAÖY &le EDDB düzeyler& arasındak& farkın FAÖY alt 

boyutlarından (&çsel, dışsal, zaman &l&şk&l& öz-yeterl&k) kaynaklandığı görülmüştür. 

D&ğer yandan &stat&ksel olarak FAÖY; c&ns&yet, yaş ve okul türü arasında anlamlı fark 

tesp&t ed&lmem&şt&r (p>0,05). Sonuç olarak l&se çağına gel&nd&ğ&nde özell&kle kadın 

öğrenc&ler&n g&derek artan harekets&z yaşam tarzlarının değ&şt&r&lmes&, ulaşılab&lecek 

f&z&ksel akt&v&te &mkânlarının arttırılması ve tüm b&reyler &ç&n küçük yaşlardan &t&baren 

yaşam boyu sürecek f&z&ksel akt&v&te alışkanlığı kazandırılması öner&lmekted&r.  

Anahtar Kel!meler: F&z&ksel akt&v&te, egzers&z davranışı değ&ş&m basamakları, öz-

yeterl&k, l&se öğrenc&ler&. 
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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.  Giriş 

1.1.Giriş ve Amaç  

Dünya Sağlık Örgütü’ne göre sağlığın tanımlaması; “sadece hastalık ve sakatlığın 

olmayışı değ!l beden, ruh ve sosyal yönden tam olarak !y!l!k hal!d!r” 

(https://www.who.!nt/suggest!ons/faq/en/, Er!ş!m tar!h!: 10 Aralık 2018). B!reyler!n 

tam b!r !y!l!k hal!nde olması, b!l!şsel ve duyuşsal olarak kend!n! !y! h!ssetmes!n!n 

yanında f!z!ksel olarak da etk!n olması !le mümkündür. Bu açıdan günümüzde f!z!ksel 

etk!nl!kler!n b!rey!n yaşam b!ç!m! hal!ne get!r!lmes! sağlıklı yaşamın sürdürüleb!l!rl!ğ! 

açısından öneml!d!r. F!z!ksel akt!v!ten!n yararlarına baktığımızda düzenl! uygulanan 

faal!yet!n türü, yoğunluğu ve hacm! !le doğru orantılı olarak sağlık üzer!nde sayısız 

yararları olduğu kabul ed!lmekted!r. Düzenl! f!z!ksel akt!v!ten!n hastalıklara karşı 

koruyucu, tedav!y! destekley!c! ve rehab!l!te ed!c! etk!ler! olduğu çeş!tl! araştırmalarda 

görülmekted!r (Özcan, 2002). Kard!yovasküler hastalıklar, kalp hastalıkları (Morr!s ve 

ark.1990) ve bazı kanser türler!n!n gel!şmes!n! engeller (Stev!nson ve ark., 2009), 

z!h!nsel sağlık ve ps!koloj!k !y!l!k hal!n! olumlu etk!ler (Haskell ve ark., 2007), 

bağışıklık s!stem! ve anks!yete düzey!nde !y!leşme, gerg!nl!k, depresyon ve öfke g!b! 

ps!koloj!k stres durumlarında düşüşler !le karşılaşab!lmekted!rler (Sothern ve ark., 

1999), !nsül!n duyarlılığını arttırır, t!p 2 d!yabet oluşumunun önlenmes!ne ve 

azaltılmasına katkıda bulunur (Helmr!ch ve ark., 1991, Manson ve ark., 1991), vücut 

yağ oranında azalma-k!lo kaybı sağlar (Ross ve ark., 2000). 

Ülkem!zde uygulanan l!selerde Beden Eğ!t!m! dersler!n!n amaçlarından b!r! de 

f!z!ksel, z!h!nsel ve sosyal yönden b!rey!n gel!ş!m!n! hedefleyen ve genel olarak 

eğ!t!m!n tamamlayıcısı rolünün olmasıdır (Yıldıran ve Yet!m, 1996). Buna rağmen 

b!rçok ülkede ve ülkem!zde de araştırmacılar tarafından ortak sorunun f!z!ksel 

akt!v!ten!n m!ktarının yeterl! olmaması ve düzenl! olarak yapılmamasını d!le 

get!rmekted!r. Çocukların ve gençler!n f!z!ksel akt!v!te düzey! !ler!k! yaşlarda sorun 

yaratab!lecek önleneb!l!r sağlık problemler!n!n görülme sıklığını etk!lemekted!r. 

Erken yaşlarda, çocukluk dönem!nde kazanılan olumlu sağlık !le !lg!l! davranışlar, 

sonrak! dönemlerde görüleb!lecek sağlıksız davranışlara veya yaşam tarzı 

bozukluklarına yönel!k r!skler! büyük ölçüde ortadan kaldırab!lmekted!r. Bu nedenle, 

genç !nsanlarda sağlık davranışlarının özell!kle f!z!ksel akt!v!ten!n araştırılması 

oldukça öneml!d!r (S!yez, 2008). Özell!kle ergenl!k, mükemmel sağlık kavramına en 



2 

 

yakın zaman d!l!m! olarak adlandırılab!l!r. Erken yaşta f!z!ksel akt!v!teye teşv!k, !ler!k! 

yaşlarda yaşanacak sorunların önüne geçmekle beraber yaşam boyu akt!f olma 

alışkanlığı ve sağlıklı yaşam olgusu olarak değerlend!r!lmel!d!r. Erken yaşta 

kazandırılmayan f!z!ksel akt!v!te alışkanlığı !ler!k! yıllarda daha zor kazandırılır 

(Kerkez, 2012). Küçük yaşta oluşturulan f!z!ksel akt!v!te davranışları !se zamanla 

korunur (Azevedo ve ark., 2014).  

Ülkem!zde Türk M!ll! Eğ!t!m!n!n Temel !lkeler! göz önünde bulundurularak 

öğret!m programlarında ortaokulu tamamlamış olan öğrenc!ler, !lkokuldak! 

kazanımlarını gel!şt!rerek m!ll!, manev! değerler !le sorumluluklarını yer!ne 

get!reb!len ve d!s!pl!nlere özel temel düzey becer! ve yeterl!kler! kazanmış olarak orta 

öğret!me geçm!ş olmalıdır. L!selerde Beden Eğ!t!m! öğret!m programının özel 

amaçları arasında f!z!ksel akt!v!telere katılım !le hareket etmek, b!lg! ve becer!ler!n 

gel!şt!r!lmes! ve bunun alışkanlık hal!ne get!r!lmes! yer almaktadır 

(www.mufredat.meb.gov.tr, Er!ş!m tar!h!: 1 Ocak 2019). F!z!ksel akt!v!telere katılım 

ve bunu alışkanlık daha çok da davranış hal!ne get!rmek !ç!n b!rey!n önces!nde bu 

duruma hazır olması gerek!r. Senemoğlu’na (1989) göre, b!rey!n bel!rlenen b!r 

performansı serg!leyeb!lmes! !ç!n gereken tüm etk!nl!kler! kullanarak ve organ!ze 

ederek performansı başarıyla serg!lemes! !ç!n kend!ne !nanması gerek!r.  

Öz-yeterl!k kavramı, Bandura tarafından ortaya atılan Sosyal Öğrenme 

Kuramı’nda (1988) öne çıkardığı kavramlardandır. Ayrıca öz-yeterl!k, Sosyal 

Öğrenme Kuramı’nın temel!ne dayanan kavramlardan da b!r!d!r. Bandura’ya (1988) 

göre, b!rey b!r !ş! organ!ze etme veya başarma g!b! durumlarda kend!n! 

değerlend!reb!l!yor !se bu öz-yeterl!kt!r. Öz-yeterl!k, k!ş!n!n !sten!len sonuçları 

üretmes!nde kend!ne olan !nancı da deneb!l!r (Dwyer ve ark., 2012). Başka b!r dey!şle 

b!rey ver!len !ş! gerekl! olan sev!yelere taşıyab!l!yor veya başarıyla 

sonuçlandırab!lmek !ç!n kend! sev!yes!ne, gücüne !nanıyorsa buna öz-yeterl!k den!r. 

B!reyler!n k!ş!sel veya sosyal b!r takım engellerle karşılaştığında verd!ğ! tepk!ler, başa 

çıkab!lme yeteneğ!, öz-yeterl!k algısının yüksek ya da alçak olmasıyla !lg!l!d!r. 

Bandura’ya göre b!rey!n sah!p olduğu becer!ler! etk!l! şek!lde serg!leyeb!lmes! !ç!n 

öncel!kle özgüven duyması gerek!r (Azar, 2010). 

Yüksek öz-yeterl!k algısı yüksek başa çıkab!lme yeteneğ! ve olumlu sağlık 

davranışı anlamı taşır (Gümüş ve K!t!ş, 2015). Sezer ve arkadaşları (2006) l!se 
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öğrenc!ler!n!n çeş!tl! değ!şkenlere göre öz-yeterl!k düzey!n! !ncelem!ş, oturdukları ev, 

yaşadıkları yer ve okul türler! !le öz-yeterl!k düzeyler! arasında anlamlı farklar 

bulmuşlardır. Telef ve Karaca (2011), ergenler!n öz-yeterl!kler!n!n c!ns!yet, yaş ve okul 

başarısında anlamlı farklılıklar olduğunu görmüşlerd!r. Benzer şek!lde Uzun (2017) 

araştırmasında 14-16 yaş aralığındak! l!se öğrenc!ler!n!n öz-yeterl!kler! !le c!ns!yet, 

okul türü ve akadem!k başarılarını etk!led!ğ! sonucuna ulaşmıştır. Öz-yeterl!k 

sev!yes!n! artıran faktörlerden b!r tanes! de f!z!ksel akt!v!teye katılım olduğu yapılan 

çalışmalardan b!l!nmekted!r. Öz-yeterl!ğ! yüksek olan b!rey sağlıklı yaşam !ç!n 

gereken f!z!ksel akt!v!te düzey!n! kend!s!ne göre bel!rleyeb!l!r.  

Kısacası öz-yeterl!k algısı, düzenl! f!z!ksel akt!v!teye katılım ve bunu davranış 

hal!ne get!reb!lme açısından öneml!d!r. L!teratürdek! b!rçok çalışmada f!z!ksel akt!v!te 

katılımı yüksek olan b!reyler!n öz-yeterl!k sev!yeler!n!n de yüksek olduğu 

görülmekted!r (Sall!s ve ark., 2000, Lew!s ve ark., 2002, D!shman ve ark., 2004, 

Robb!ns ve ark., 2004, Re!gal ve ark., 2014, Certel ve ark., 2015). Sall!s ve arkadaşları 

(2000) çocuk ve ergenler!n f!z!ksel akt!v!teye katılımını etk!leyen boyutlardan c!ns!yet 

ve algılanan öz-yeterl!ğ! vurgulamışlardır. Strauss, Rodz!lsky, Burack ve Col!n (2001) 

okul, a!le, arkadaş, f!z!ksel !mkan ve !mkanlara er!ş!m, k!ş!l!k özell!kler!, mot!vasyon, 

kend!ne güven ve öz-yeterl!k g!b! yapıların yüksek f!z!ksel akt!v!te !le doğru orantılı 

olduğu sonucuna ulaşmışlar, ayrıca ergen b!reyler arasında f!z!ksel olarak akt!f 

öğrenc!ler!n daha yüksek öz-yeterl!k sev!yes!ne sah!p olduğunu vurgulamışlardır. 

Re!gal ve arkadaşları (2014) f!z!ksel olarak akt!f olan ergenl!k çağı b!reyler!nde öz-

yeterl!k düzey!n!n yüksek çıktığını vurgulamışlardır. Ceng!z ve İnce (2013) f!z!ksel 

akt!v!te öz-yeterl!k (FAÖY) düzey!n!n sosyo ekonom!k, sosyal ve f!z!ksel ortamlarla 

!l!şk!l! olduğu sonucuna varmışlardır. Robb!ns ve arkadaşları (2004) f!z!ksel akt!v!te 

öz-yeterl!k düzeyler!n! !ncelerken kız öğrenc!ler!n erkeklere göre daha düşük öz-

yeterl!kler! olduğunu bulmuşlardır.  

Toplumun genel sağlık durumları, FAÖY düzeyler!, f!z!ksel akt!v!te ve egzers!z 

durumları g!b! konulara !l!şk!n b!l!m !nsanları tarafından araştırılan ve gel!şt!r!len bazı 

modellemeler bulunur (Spencer ve ark., 2006). B!reyler!n egzers!z davranışlarına 

yönel!k metotlardan b!r! de Kuramlar Üstü Model’d!r (KÜM). Ps!kolog Prochaska ve 

D!clemente tarafından 1982’de gel!şt!r!lm!ş ve 1994’te yen!den düzenlenm!ş olan 
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KÜM, alkol ve s!gara bağımlılığı g!b! davranışların değ!şt!r!lmes! üzer!ne gel!şt!r!lm!ş 

b!r değ!ş!m aşamaları model olup davranış değ!ş!m!n! kolaylaştırmak, hızlandırmak 

!ç!n gel!şt!r!lm!şt!r. B!r davranışın değ!ş!m!, sonucundan daha çok süreçle !lg!l! olduğu 

vurgulanır (Erol ve Erdoğan, 2007). Egzers!z davranışı değ!ş!m basamaklarına 

(EDDB) göre !nsanlar sorunlu davranışlarından; eğ!l!m önces!, eğ!l!m,  hazırlık, 

hareket ve devamlılık şekl!nde sıralanan beş basamak yer almaktadır (Ceng!z, 2007). 

KÜM, b!reyler!n düzenl! şek!lde egzers!ze başlama n!yet!n!n olduğuyla !lg!l!d!r. 

Düzenl! f!z!ksel akt!v!teler açısından bu model, egzers!z davranışının !y!leşt!r!lmes! 

yönünden çok sık kullanılır ve dört b!leşenden oluşur. Bunlar; davranış değ!ş!kl!ğ! 

aşamaları, değ!ş!m sürec!, öz-yeterl!k ve karar verme denges!d!r (Spencer ve Adams, 

2006). 

Egzers!z n!yet! hakkında farklı çalışma grupları arasında araştırmalar yapılmış 

olup genell!kle ergen b!reyler üzer!ndek! araştırmalara az rastlanmaktadır (Hausenblas 

ve ark., 2002, Bourdeaudhu!j ve ark., 2005, Buckch ve ark., 2008, Ceng!z, İnce ve 

Ç!çek, 2009, Jeon ve ark., 2014). Ceng!z ve Gültek!n (2014) farklı okul türündek! l!se 

öğrenc!ler!n!n öz-yeterl!k ve egzers!z davranışı değ!ş!m basamaklarına odaklanmıştır. 

Card!nal ve arkadaşları (1998) ergenler !le yaptıkları çalışmalarında yaş, c!ns!yet ve 

egzers!z davranışları arasında anlamlı b!r !l!şk! bulmuşlardır. Ceng!z ve İnce (2013) 

araştırmalarında farklı okullardak! öğrenc!ler!n sosyal, f!z!ksel ve alan farklılıklarında 

egzers!z davranışlarının da değ!ş!kl!k gösterd!ğ! sonucuna ulaşmışlardır. Wallace ve 

Buckworth (2001) egzers!ze başlama n!yet! aşamasında bayan, devam ett!rme 

aşamasında !se erkekler!n puanlarında anlamlı fark olduğunu bulmuşlardır. Ayrıca, 

EDDB ve yaş grupları arasında anlamlı fark !le karşılaşılmazken erkekler!n her 

basamakta öz-yeterl!k puanlarının öneml! ölçüde arttığını görmüşlerd!r.  

F!z!ksel akt!v!teye katılım oranlarının artması, egzers!z davranışı değ!ş!m! ve öz-

yeterl!k düzeyler!n!n artması, !lerleyen yaş !le düşüşler!n yaşanmaması ve önlemler!n 

alınması, adına bu g!b! araştırmaların öneml! olduğu görülmekted!r. Araştırmamızın 

buradan yola çıkarak !ler!de yapılacak çalışmalara yol göster!c! n!tel!kte olacağı ve 

alan yazın b!r!k!m!ne katkı sağlayacağı düşünülmekted!r. Araştırmamız l!se öğren!m! 

gören öğrenc!ler!n egzers!z davranışı değ!ş!m basamakları ve f!z!ksel akt!v!teye 

katılımda engeller! aşmada f!z!ksel akt!v!te öz-yeterl!k (FAÖY) düzeyler!n! bel!rlemek 
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amacıyla Çanakkale !l! merkez ve !lçelerde bulunan öğrenc!ler temel alınarak 

uygulanmıştır. 

1.2. Problem"n Tanımı 

L!se öğrenc!ler!n!n EDDB ve FAÖY düzeyler! hang! boyuttadır? Ayrıca l!se 

öğrenc!ler!n!n c!ns!yet, yaş ve okul türler!n!n FAÖY ve EDDB düzeyler!n! etk!ley!p 

etk!lemed!ğ! araştırmanın problem!n! oluşturmaktadır.  

1.3. Araştırmanın Önem" 

F!z!ksel akt!v!ten!n sağlık üzer!nde b!rden çok olumlu etk!ler!n!n olduğu 

b!l!nmekted!r. Yapılan f!z!ksel akt!v!ten!n yeterl! düzeyde ve düzenl! şek!lde olması 

harekets!zl!ğe bağlı bazı sağlık sorunlarının önlenmes! ve sağlıklı yaşam tarzı 

kazanımı açısından öneml!d!r. Yaşamın erken evreler!nde kazanılan olumlu sağlık 

davranışları !ler!k! evrelere de etk! etmekted!r (Savcı ve ark., 2006). Erken yaşlarda 

sağlık davranışlarının ve f!z!ksel akt!v!te düzeyler!n!n b!l!nmes! !ler!de 

karşılaşılab!lecek sağlık r!sk ve sorunlarının önüne geç!leb!lmes! açısından öneml!d!r. 

Ergenl!k dönem! gerek f!z!ksel, gerek sosyal, gerekse duygusal bağlamda geç!ş 

dönem! olduğundan bu dönemde olumlu sağlık davranışlarının desteklenmes! !sten!len 

yönde davranış değ!ş!kl!ğ! ve akt!f yaşam tarzı kazandırılmasını sağlayab!l!r (Ceng!z 

ve İnce, 2013). Ayrıca f!z!ksel akt!v!teye katılımı arttırmak ve olumlu sağlık 

davranışları kazandırmak !ç!n b!reyler!n davranış değ!şt!rme !stekler! ve eğ!l!mler!n!n 

doğru anal!z ed!lmes! gerek!r (Çeker ve ark., 2013). Spencer ve arkadaşları (2006) 

b!rey!n !ç!nde bulunduğu egzers!z davranışı değ!ş!m basamağında !lerled!kçe düzenl! 

f!z!ksel akt!v!teye katılımının da arttığını bel!rtm!şt!r. F!z!ksel akt!v!teye katılımda 

karşılaşılan engeller! aşmak !ç!n b!rey!n öz-yeterl!k düzeyler!n!n bel!rlenmes! f!z!ksel 

akt!v!telere katılımı arttırmak adına öneml!d!r. Strauss ve arkadaşları (2001) yüksek 

derecede f!z!ksel akt!v!te yapan ergen b!reyler!n f!z!ksel akt!v!te öz-yeterl!k 

sev!yeler!n!n de yüksek düzeyde olduğunu görmüşlerd!r. 

Ülkem!zde EDDB ve FAÖY düzey! !le !lg!l! yapılan çalışmalar sınırlı olmakla 

b!rl!kte l!se örneklem!ndek! çalışmalar daha sınırlı sayıdadır. Bu sebeple çalışmamızda 

l!se öğrenc!ler! temel alınarak EDDB !le FAÖY düzeyler!n! bel!rlenerek, bunun bazı 

değ!şkenlerce !ncelenmes! l!teratüre katkı sağlayacaktır. 
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1.4. Amaç 

Ortaöğret!m Beden Eğ!t!m! ders! yönetmel!ğ!n!n özel amaçları arasında bulunan 

l!se öğrenc!ler!n!n f!z!ksel akt!v!telere katılım !le hareket etmek kavramının l!teratürde 

f!z!ksel akt!v!te düzeyler!nde yaşa bağlı olarak azalmaların görülmes! göz önünde 

bulundurularak bu durumun Çanakkale !l!ndek! l!se öğrenc!ler! üzer!ndek! etk!s!n!n 

araştırılması araştırmanın amacını oluşturmaktadır. Ayrıca f!z!ksel akt!v!teye katılımda 

engeller! aşmak !ç!n, EDDB ve FAÖY düzeyler!n!n l!se öğrenc!ler! açısından 

bel!rlenmes! ve FAÖY ve EDDB düzeyler!n!n c!ns!yet, yaş ve okul türü değ!şkenler! 

!le !ncelenmes! de hedeflenmekted!r. 

 

1.5. Araştırma Soruları ve H"potez  

Araştırmanın konusuna !l!şk!n kaynaklar d!kkate alınarak, çalışmanın hedeflenen 

amacına ulaşab!lmes! !ç!n aşağıdak! araştırma problemler! oluşturulmuştur. 

 

1.5.1. Araştırma Soruları 

1. EDDB ile (a) cinsiyet, (b) okul türleri arasında bir fark var mıdır?  

2. Lise seviyesindeki öğrencilerin FAÖY alt boyutları ile okul türü ve cinsiyet 

açısından düzeyleri nedir?  

3. Lise öğrencilerinin FAÖY düzeyleri ile EDDB; (a) cinsiyet, (b) yaş ve (c) okul 

türü arasında farkı var mıdır?  

 

1.5.2. H"potezler 

1- (a) Erkek öğrencilerin EDDB düzeyleri kadın öğrencilere göre daha yüksektir. (b) 

Lise öğrencilerinin EDDB düzeyleri, okul türlerine göre farklılık gösterir. 

2- Lise öğrencilerinin eğitim gördükleri okul türü ve cinsiyetleri FAÖY alt boyutları 

düzeyleri farklıdır.  

3- (a) Lise öğrencilerinin FAÖY düzeyleri ile EDDB arasında fark vardır, (b) FAÖY 

düzeyleri ile cinsiyet, yaş ve okul türüne göre farklılık gösterir.  



7 

 

2. GENEL BİLGİLER 

Bu bölümde f!z!ksel akt!v!te, EDDB, öz-yeterl!k, ergenl!k alt başlıkları !lg!l! 

l!teratür ışığında sunulmuştur. 

2.1.F!z!ksel Akt!v!te 

Günümüzde !nsanların sağlıklı yaşam koşullarını sağlaması ve sürdürmes! en 

öneml! sorunlardan b!r tanes!d!r. Hayat boyunca yaşam koşulları !le mücadele etmek 

ve !ht!yaçlarını karşılamak !nsanların doğasının b!r gereğ! olmakla b!rl!kte sağlığını 

korumak da bunun b!r parçasıdır. İnsan sağlığının korunması ve devamlılığının 

sağlanması !ç!n öneml! ölçütlerden b!r tanes! de f!z!ksel akt!v!te durumudur.  

Günlük kullanımda f!z!ksel akt!v!te ve egzers!z b!rb!r! !le eş anlamda 

kullanılmaktadır. Fakat f!z!ksel akt!v!te, gün !çer!s!nde oluşan enerj!n!n !skelet 

kaslarının kullanılması !le yapılan her türlü hareket d!yeb!l!r!z. Egzers!z !se düzenl!, 

planlı ve tekrarı yapılan f!z!ksel akt!v!telerd!r (Dem!rel ve ark., 2014). Enerj! 

harcanarak yapılan her türlü !ş ve hareket f!z!ksel akt!v!te olarak bel!rt!leb!lmekted!r. 

Fakat sadece eklemler!n ve kasların kullanılmasıyla enerj! harcanması olarak 

adlandırılmamalıdır. Aynı zamanda f!z!ksel akt!v!ten!n yoğunluğu, ş!ddet! farklı olup 

solunum hızı ve kalp r!tm!n! durağan hal!n dışında az da olsa etk!lemel!d!r. F!z!ksel 

akt!v!tede enerj! harcaması, yapılan her hareket!n m!ktarı ve süres!ne göre değ!ş!kl!k 

göstermekted!r (Tekkanat, 2008). 

2.1.1. F!z!ksel Akt!v!teye Etk! Eden Faktörler 

F!z!ksel akt!v!te sınıflandırması ne olursa olsun b!yoloj!k, f!z!ksel, ps!koloj!k, 

demograf!k, sosyal çevre g!b! b!rçok faktörden etk!leneb!l!r. B!yoloj!k faktörler; yaş, 

c!ns!yet, kalıtım, demograf!k faktörler; meden! durum, eğ!t!m durumu, ekonom!k 

durum, a!le yapısı, ps!koloj!k faktörler; b!lg! b!r!k!m!, ruh durumundak! değ!ş!kl!kler, 

k!ş!l!k, özgüven, mot!vasyon, sosyal faktörler; b!r gruba uyum, a!le, akran veya 

arkadaş sosyal desteğ!, kültürel faktörler; yaşanılan çevre, a!le yapısı, f!z!ksel 

faktörler; çocukluk, ergenl!k veya yet!şk!nl!k dönem!, beslenme b!ç!mler! ve beslenme 

alışkanlıkları, alkol, s!gara kullanımı, çevresel faktörler; etrafta bulunan h!zmetlerden 

yararlanma, mevs!m, güvenl!k, akt!v!te alanları, ulaşım vb. şekl!nde sıralanab!l!r 

(Tekkanat, 2008). 
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2.1.2. F!z!ksel Akt!v!ten!n Yararları 

F!z!ksel akt!v!te, b!rçok hastalıktan koruyucu ve b!rçok hastalığın tedav! 

ed!lmes!nde etk!l! göreve sah!pt!r (Can, 2014).  Düzenl! yapılan f!z!ksel akt!v!te, 

faal!yet!n türü, yoğunluğu ve hacm!ne bağlı olarak sağlık yönünden b!rçok yarar 

sağlamaktadır (Sothern ve ark., 1999, Heskel, 2007, Tüzün, 2002). 

F!z!ksel akt!v!teler!n beden sağlığı üzer!ne etk!ler!; kas kuvvet!n!n korunması ve 

artması, vücut denges!n!n sağlanması ve dayanıklılığın artması, eklem hareketl!l!ğ!n!n 

sağlanması ve sürdürülmes!, refleks ve reaks!yon zamanlarının gel!şmes!, kem!k 

m!neral yoğunluğun korunması, osteoporoz r!sk!n!n önlenmes!, vücuttak! oks!jen 

hareketl!l!ğ!n!n sağlanması ve sürdürülmes!, kalpte pompalanan kan m!ktarının 

artması, kalp r!tm!n!n düzenlenmes!, kan basıncının düşmes!, damar yapısının 

güçlenmes! kolesterol sev!yes!n!n dengelenmes!, solunum kapas!tes!n!n artması, şeker 

hastalığı ve kan şeker! kontrolünün sağlanması, vücudun m!neral ve su denges!n!n 

sağlanması, metabol!zmanın hızlanması ve k!lo kontrolünün sağlanması, kadınlarda 

menopozun olumsuz etk!ler!n!n haf!flemes!, bey!nde meydana geleb!lecek hastalık 

r!sk!n!n azalması, k!lo kontrolünün sağlanmasıdır. Ruhsal ve sosyal sağlık üzer!ne 

etk!ler!; Kend!n! !y! h!ssetme yaşama karşı toleransın artması, bedensel farkındalık ve 

barışıklığın sağlanması, özgüven!n artması, k!ş!ler arası !let!ş!m!n gel!şmes!, sosyal 

uyumun sağlanması, stresle başa çıkab!lmey! gel!şt!rmes!, depresyon durumunun 

azalması veya yaşanmaması, yaşam kal!tes!n!n artmasıdır. Gelecek yaşantı üzer!ne 

etk!ler!; Sağlıklı yaşlanmanın sağlaması, an! ve s!stem!k rahatsızlıklar dolayısıyla 

ölüm r!sk!n!n azalması, kanser r!sk!ne karşı koruma sağlanması, vücut d!renc!nde artış 

sebeb!yle olası enfeks!yon r!skler!ne karşı koruması, yaşam doyumu ve kal!tes!n!n 

artması yer almaktadır (Bek, 2012). 

2.1.3. F!z!ksel Akt!v!te ve Ergenl!k  

Dünya Sağlık Örgütü’ne göre adolesan, 10-19 yaşları arasını kapsar. 15-24 yaş 

arası “genç”, 10-24 yaşları arası !se gençl!k olarak tanımlanmaktadır 

(https://who.!nt/top!cs/adolescent_health/en/, Er!ş!m tar!h!: 31 Aralık 2018). Bu 

tanımların heps!n! karşılayan ergenl!k dönem! çocukluk sonrası büyümen!n en hızlı 

olduğu dönemd!r. Bu büyüme !le değ!ş!m aşamalı olarak gerçekleş!r ve f!z!ksel, sosyal 

ve b!l!şsel olan gel!ş!m k!ml!k gel!ş!m! açısından da oldukça öneml!d!r. Çünkü ergenl!k 
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dönem!n! ne denl! sağlıklı geç!r!rse !ler!k! yaşlarda da o denl! sağlam yaklaşacaktır 

(Saka, 2017).  

F!z!ksel akt!v!te düzeyler! üzer!nde yapılan çalışmalarda yet!şk!nl!ğe doğru 

akt!fl!ğ!n azaldığı görülmekted!r ve bu durum toplum sağlığı açısından end!şe ver!c! 

olab!l!r. Bu sebeple ergenl!k dönem!ndek! harekets!zl!k nedenler!n!n bel!rlenmes! 

oldukça öneml!d!r (Dwyer ve ark., 2012). Bu dönemde kazanılan olumlu sağlık 

davranışları, sonrak! dönemlerde yaşam tarzını etk!leyeb!lecek bozukluklara yönel!k 

r!skler! büyük ölçüde ortadan kaldırab!lmekted!r (S!yez, 2008).  

2.1.4. F!z!ksel Akt!v!te ve Egzers!z 

F!z!ksel akt!v!ten!n yaşamsal fonks!yonların gel!ş!m! ve devamlılığı açısından 

öneml! olduğu sık sık vurgulanmaktadır. Günlük yaşam esnasında f!z!ksel 

harekets!zl!k çeş!tl! sakatlık ve kron!k hastalıklara yol açab!ld!ğ! g!b! !lerleyen 

dönemlerde mortal!te !le karşı karşıya kalınmasına da sebep olab!l!r. Özell!kle günlük 

yaşantıda f!z!ksel akt!v!teler!n düzenl! ve b!l!nçl! olarak uygulanması gerek!r. Düzenl! 

f!z!ksel akt!v!teler!n çocukluk dönem!nde büyümey! olumlu yönde etk!lemes!, gençl!k 

dönem!nde !stenmeyen sağlıksız ve kötü alışkanlıklardan kaçınılması ve 

sosyalleşmey! etk!lemes!, yet!şk!nl!k dönem!nde çeş!tl! hastalıkların oluşması, bu 

hastalıklardan korunma ve hastalıkların tedav!s!nde, yaşlılarda !se sağlıklı uyku 

durumu, sağlıklı duygu durumu, akt!f sosyal yaşam, z!h!nsel !şlevler ve f!z!ksel 

dayanıklılık g!b! durumlara olumlu etk!ler! olduğu araştırmacılar tarafından 

çoğunlukla b!ld!r!lm!şt!r. Kısacası hayat boyu yaşam standartlarını arttırmada öneml! 

rol oynamaktadır (Bayrakdar, 2010). 

Egzers!z, düzenl! olarak yapılan f!z!ksel akt!v!te olarak tanımlanmaktadır. 

Egzers!zler, düzenl! olarak ve tekrarlı yapılacak şek!lde beden hareketler!n! 

kapsamaktadır (Baltacı ve Düzgün, 2008).Düzenl! yapılan f!z!ksel akt!v!te yan! 

egzers!zler en başta kard!yovasküler hastalıkların r!sk!n! ortadan kaldırmaya yardımcı 

olur. Ayrıca b!rçok b!l!m !nsanı ve sağlık çalışanı tarafından haftada en az 30 dak!ka 

ve en az 5 gün süreyle yapılan düzenl! f!z!ksel akt!v!teler!n kard!yovasküler r!skler! 

azalttığı vurgulanmaktadır (Aydın, 2006). 
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2.2.Sosyal Öğrenme Kuramı 

Bandura (1977), !nsan davranışların şek!llenmes!, gel!ş!m! ve değ!ş!m!nde sosyal 

etk!leş!m!n temel etken olduğunu vurgulamıştır. B!reyler yaşam boyu !ht!yaçlarını 

karşılamak başta olmak üzere gündel!k b!rçok durumda sosyal etk!leş!me !ht!yaç 

duymaktadır.  Etk!leş!m sayes!nde b!l!nçl! ya da b!l!nçs!z şek!lde gözlem yapar, 

gözlemled!ğ! davranışı pek!şt!r!ld!ğ!nde de serg!leme eğ!l!m! göster!r (Çakıcı, 2010). 

Bu sürece aynı zamanda model alma da den!lmekted!r. Bandura’ya göre b!reyler 

gözlemleyerek öğrenmekte ve yaş aldıkça sosyal çevreler!nde bulunan d!ğer b!reyler! 

model almaya devam etmekted!rler (Bandura, 1977). Kurama göre gözlemlenen, 

model alınan davranışın devam ett!r!lmes! yan! kalıcı olması !ç!n olumlu b!r ger! 

b!ld!r!m alması gerek!r. Bandura’ ya göre olumlu ger! b!ld!r!m almış davranışın tekrar 

etme olasılığı, olumsuz b!r sonuçla karşılaşılan davranışın devam ett!r!lmes!nden daha 

fazladır (Saka, 2017). 

2.2.1. Sosyal B!l!şsel Teor! 

Albert Bandura gel!şt!rd!ğ! ve adına Sosyal Öğrenme Kuramı verd!ğ! çalışmasını 

1977’de yayınlamış olup daha sonraları ‘Sosyal B!l!şsel Teor!’ adını vererek 

gel!şt!rm!şt!r. Sosyal B!l!şsel Teor!’de davranış, b!rçok faktörden etk!len!r ve bu 

davranış hem dışsal faktörler, hem de !çsel uyaranlardan etk!lenerek gel!şmekted!r 

(Karataş ve Öztürk, 2009). Aynı zamanda b!rey çevres! tarafından şek!llend!r!l!rken 

b!r yandan da kend!s! çevreye etk! etmekte ve şek!llend!rmekted!r (Ergun, 2017). 

Sosyal B!l!şsel Teor!’n!n Varsayımları; 

· Bireyler gözlemleme yoluyla başkalarının davranışlarını öğrenebilirler. 

· Öğrenme, davranış değişikliğine sebep olabilir veya olmayabilir fakat bu 

durum içsel bir süreçtir. 

· Davranışlar bir amaç içindir ve belirli bir amaca yönelik olmaktadır. 

· Birey özellikle kendi davranışını öz düzenleme ile kontrol edebilmekte ve 

yapabilmektedir ve ayrıca kendi davranışının sorumluluğunu da alabilmektedir. 

· Davranışı alınmış pekiştireç veya ödül fazlasıyla etkiler. Bu durumda, ödül ve 

cezanın davranışı dolaylı veya doğrudan yollarla etkilediği söylenebilir (Karataş ve 

Öztürk, 2009). 
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2.2.2. Sosyal B!l!şsel Teor!n!n İlkeler!; 

Karşılıklı bel!rley!c!l!k; Bandura f!z!ksel ve sosyal çevren!n b!rey !le b!rb!rler!n! 

karşılıklı olarak etk!led!ğ!n!, davranışın !se bu karşılıklı etk!leş!m sayes!nde 

şek!llenmekte olduğunu bel!rtmekted!r. Davranışın sürdürülmes! bu karşılıklı etk!ye 

bağlıdır. Fakat yen! davranışın ortaya çıkması çevre ve b!rey arasında eş!t derece etk!ye 

bağlı olmayab!l!r. Bazı davranışlarda !çsel süreçler ön plana çıkarken bazı 

davranışlarda !se çevresel faktörler ağır basab!l!r (Bandura, 1999). Sembolleşt!rme; 

Kurama göre dışsal olan uyaranlar davranışı b!l!şsel süreçler vasıtasıyla etk!ler. 

Bandura’ya göre düşüncey! semboller!n şek!llend!rd!ğ!n! savunur. İnsan, yaşamındak! 

mana ve sürekl!l!ğ! z!h!nsel res!mler veya kel!meler g!b! sembollerle sağlar. Ayrıca 

sembolleşt!rme sayes!nde hafızada tutarak gelecek yaşantıda !şe yarar b!lg!ler 

bulunmasına olanak sağlar. Sembolleşt!rme aracılığı !le b!rey gözlemled!ğ! davranışı 

modeller. Öngörü Kapas!tes!; Bandura’ya göre b!rey!n kend!s!n! mot!ve etmes! ve 

önceden tahm!n yoluyla hareketler!n! yönlend!rmes! öngörü kapas!tes!d!r. Öncek! 

yaşantılar sayes!nde b!r davranış henüz gerçekleşmeden hakkında f!k!r yürütülmes!, 

sonuçları hakkında beklent!ler oluşması davranışın devam ed!p edemeyeceğ! g!b! 

durumlar öngörü kapas!tes!n!n ürünüdür. Bandura !nsanların kend!ne amaçlar 

bel!rled!ğ!n!, bu amaçların muhtemel sonuçları !ç!n tahm!nlerde bulunduğunu, !sted!ğ! 

sonuca ulaşmak !ç!n !se bel!rl! hareketler! yaptığını zararlı olab!leceklerden kaçınma 

eğ!l!m! göstereceğ!n! b!ld!rm!şt!r. Ayrıca öngörü davranışı !nsanın sembolleşt!rme 

kapas!tes! olduğundan mümkünleş!r. Dolaylı Öğrenme; B!rey!n d!rekt olarak 

yaşayarak olmasa da başkalarını gözlemleyerek ve deneyerek de öğreneb!leceğ!ne 

vurgu yapmaktadır. Dolaylı öğrenme, vak!t harcatan veya deneme yanılma g!b! veya 

büyük hatalar !le sonuçlanan öğrenmelerden kaçınılmasını önleyeb!l!r. B!rey!n zaman, 

mekân sınırlılıkları ve kaynak sınırlılıkları g!b! durumlarda ulaşamayacağı yen! 

b!lg!n!n, ed!n!lmes!n! dolaylı öğrenme yoluyla sağlanab!l!r. Öz düzenleme kapas!tes!; 

B!rey!n dışarıdak! faktörler! gözlem yoluyla amaçlı b!r davranış oluşturab!lmek !ç!n 

kend! duygu, düşünce, mot!vasyon ve hareketler!nde kontrol sah!b! olab!lmes!, kend!n! 

düzenleme kapas!tes!yle !lg!l!d!r. B!reyler, toplumda yaşayış şekl!, çalışma durumları, 

d!nlence ve eğlence zamanları g!b! kend!s!n! !lg!lend!ren durumlarda başkasına değ!l 

kend!ne göre olanı terc!h eder. K!ş!ler!n kend! hareketler!n! şek!llend!rmes! durumu 

olduğunu kabul etmes! Sosyal Öğrenme Kuramı’nın temeller!nden b!r!n! oluşturur. Öz 
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yargılama kapas!tes!; K!ş!ler!n kend! hareketler! hakkında anal!z yapma, düşünme 

b!ç!mlend!rme yargıda bulunma g!b! durumları öz yargılama kapas!tes! !le !lg!l!d!r. 

Bandura, “b!rey!n kend!s! !le !lg!l! yargısına öz-yeterl!k adı ver!l!r” dem!şt!r. Öz-

yeterl!k, önceden bel!rlenen ve oluşturulan hedeflere ulaşmak ve engeller! aşmak 

yolunda temel kaynaktır (Karataş ve Öztürk, 2009). Başka b!r dey!şle b!rey!n b!r 

durum !ç!n gereken performans !le kend!nde bulunan performansı karşılaştırması ve 

buna göre harekete geçes!ne öz-yeterl!k den!lmekted!r. Öz yargılama kapas!tes!nde 

!nsanların ne şek!lde h!ssett!kler!n!, davranmalarını ve düşünmeler!n! öz-yeterl!kler! 

bel!rler (Bayrakçı, 2007). 

2.3. Öz-yeterl!k 

Sosyal B!l!şsel Teor! (1988)  temel noktalarından, merkez kavramlarından b!r! 

Bandura’ya göre öz-yeterl!kt!r ve Bandura, b!rey!n kend!s!ne ver!len !ş! organ!ze etme, 

kontrol etme ve başarab!lme yeteneğ!ne !l!şk!n kend!n! değerlend!rmeler!n! öz-yeterl!k 

olarak tanımlamıştır. Kısacası öz-yeterl!k, k!ş!n!n !sten!len sonuçları üretmes!nde 

kend!ne olan !nancıdır (Dwyer ve ark., 2012). 

B!reyler!n topluma ve toplumsal yaşama uyum sağlaması, kend! dünyası !le 

çevres!ndek! bütün olaylardan nasıl etk!lend!ğ!n!n farkında olması gerekmekted!r. 

Çevres!ndek! durumların kend! deney!mler! ve bununla b!rl!kte f!k!rler! sonrak! 

dönemlerdek! davranışlarını etk!ler (Tekel!, 2017). B!reyler!n kend! davranışlarını 

düzenleme de f!k!r yürütmedek! yet!s!ne öz-yeterl!k adı ver!lmekted!r. Öz-yeterl!k 

b!rey!n yaşam boyu tüm davranışlarını bel!rler de den!leb!l!r. 

B!rey!n kend!s!ne dönük !nancının yan! öz-yeterl!k !nancının yüksek olması, daha 

yüksek hedefler oluşturmasına fayda sağlar. Ayrıca davranışları !le !lg!l! verd!ğ! 

kararlarda tutarlı şek!lde davranmasını da etk!ler. Davranışını ve sonrasındak! hedef!n! 

bel!rlerken veya gel!şt!r!rken kend! b!l!şsel süreçler!n!, mot!vasyonlarını daha yüksek 

sev!yede tutmasına da etk! eder (Azar, 2010). Farklı b!r dey!şle öz-yeterl!k, k!ş!ler!n 

harcayacakları çaba m!ktarını ve karşısına çıkan güçlüklere d!renc!n! bel!rlemeye 

yardımcı olur (Bandura, 1977). 

Öz-yeterl!k kavramı b!rb!r! !le !l!şk!l! b!rtakım kaynaklara bağlıdır ve bu 

kaynaklar şu şek!lde özetlenmekted!r: 



13 

 

· Performans deneyimleri: Doğrudan kişinin kendi başına deneyimlediği 

deneyimleridir. Yapılan işlerdeki başarı, bireyde ödül etkisi oluşturur ve bu eki 

tamamen ileriki zamanlarda yapacağı işlere de etki eder. 

· Duygusal durum: Bireyin davranışı yapacağı anda ruhsal ve bedensel yönden 

sağlıklı bulunması, onun aynı veya benzer davranışı tekrar uygulama olasılığını artırır. 

· Dolaylı yaşantılar: Başka bireylerin başarılarını görmek, kişinin kendisinin de 

başarı göstereceği olasılığı üzerinde olumlu etki gösterir. 

· Sözel ikna (Dış destek): Davranışın başarılı veya iyi olduğuna ilişkin başkaları 

tarafından yapılan olumlu eleştiriler bireyi cesaretlendirip öz-yeterliğin değişimine 

katkı sağlar (Bandura, 1997). 

2.3.1. Öz-yeterl!k süreçler! 

Bandura (1999) öz-yeterl!k algısının, k!ş!ler!n farklı algılama b!ç!mler! olması 

dolayısıyla herkeste farklı düzeyde gerçekleşt!ğ!n! bel!rtmekted!r. Bu sebeple öz-

yeterl!k kavramının süreçler! ve bu süreçler!n özell!kler! şu şek!lded!r; 

B!l!şsel süreçler; her b!rey!n öz-yeterl!k algısına b!l!şsel süreçler! farklı şek!llerde 

etk! eder. Gerçekleşt!r!len her hareket önce z!h!nde başlamaktadır. Z!h!nde başlayan 

hareket b!rey!n beklent!ler! ve öz-yeterl!ğ! !le gel!şmekted!r. Öz-yeterl!ğ! yüksek olan 

b!reyler hedefled!kler! peş!nde sağlam adımlarla !lerlerken aynı zamanda yaptığı !ş!n 

sorumluluk b!l!nc! de gel!ş!r. Öz-yeterl!k algısı yüksek olan b!rey!n z!hn!ndek! 

senaryoları başarıya daha da yaklaştırmaktadır. Fakat düşük olan öz-yeterl!k algısı !se 

b!rey!n z!hn!nde başarısızlık durumlarının ve algısının artmasına sebep olacaktır. 

Ayrıca Bandura’ ya göre düşük öz-yeterl!k algısı başarılı olunamayacağı algısını 

tet!kler ve harekete geç!lmeden yen!lg!y! kabul etme anlamı taşımaktadır. Duyuşsal 

süreçler; b!rey!n b!r davranış karşısında karşılaştığı problemler ve bu problemler !le 

başa çıkma durumları, stres, kaygı, problem karşısında !zleyeceğ! yöntem g!b! 

durumlarla yakından !lg!l!d!r. Yüksek öz-yeterl!ğ! olan b!reyler!n karşılaştığı 

problemlere karşı yüksek başa çıkma düzey! ve düşük kaygı ve stres yaşar. Buna 

karşılık düşük öz-yeterl!ğ! olan b!reyler problemlerle başa çıkarken stres düzey!n! 

ayarlayamadığı g!b! yüksek kaygı yaşarlar. K!ş!ler!n problemle karşılaştığında 

yaşadığı stres sev!yes!, kaygı ve bakış açılarının gen!şl!ğ! öz- yeterl!l!k düzeyler!yle 

alakalıdır. Mot!vasyon süreçler!; b!rey!n b!r davranış sırasında olan öz-yeterl!k algısı 
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onun güdülenme düzey!n! bel!rleyen en öneml! etk!lerdend!r. Yüksek öz-yeterl!k algısı 

b!rey!n bel!rled!ğ! hedeflere başarılı şek!lde ulaşmasını tet!klerken düşün öz-yeterl!ğ! 

olan b!reylerde hedeflere ulaşma başarısı gözlenemeyeb!l!r. K!ş!n!n deney!mled!kler! 

doğrultusunda sorunlarla nasıl baş edeceğ!n! tay!n etmes! öz-yeterl!k !nancı !le !lg!l!d!r. 

Seç!m süreçler!; B!rey!n yaptığı veya planladığı hareket!n seç!m sürec! öz-yeterl!k 

algısıyla !lg!l!d!r. Öz-yeterl!k !nancı yüksek b!reylerde başarılı olma ve bu yolda 

çabalama konusunda daha akt!f ve !stekl!d!rler. Ayrıca öz-yeterl!ğ! yüksek k!ş!ler, 

güçlü ve baskın seç!mler yapmaya eğ!l!m göstereb!l!r. Öz-yeterl!k düzey! düşük olan 

b!reylerde planladıkları hareketler! !ç!n çabalama performansı az, başarısızlıkla 

sonuçlanması hal!nde !se yeteneks!z veya yeters!zl!k duygularının ortaya çıkması söz 

konusu olab!l!r (Tekel!, 2017). 

 

2.3.2. Öz-Yeterl!k Gel!ş!m!  

Öz-yeterl!k kavramının temelde bebekl!k dönem!ne kadar uzandığı uzmanlarca 

bel!rt!lmekted!r. Öz-yeterl!k bebeklerde b!r davranış karşısında ebeveynler!n!n 

üzer!nde b!r etk! sağladığını fark ett!ğ!nde davranışı arttırma eğ!l!m!ne ve dolayısıyla 

aynı davranışı tekrarlayarak çevres!n! kontrol altında tutmaya çalışmasına sebep olur. 

Ebeveynler!n!n verd!ğ! tepk!ler bebekler!n kend! kapas!teler!n! fark etmes! ve 

b!l!nçlenmes!ne katkısı olab!l!r. Bu dönemden sonra gel!ş!msel olarak farklılıklardan 

dolayı her dönemde b!rey!n öz-yeterl!k algıları değ!ş!r. B!rey!n gel!ş!m sürec!ndek! 

davranışlarını !rdelemes!, öğrenmes!ne ve tekrarlamasına etk! edeceğ!nden öz-yeterl!k 

düzey!ne de etk! edecekt!r (Çubukçu ve G!rmen, 2007). B!reyler !lerleyen yaşlarda 

yetenekl! oldukları becer!ler!n!n arttığı !şlerle karşılaştığında gönüllü olup uğraş 

ver!rken, yetenekl! olmadıkları veya kend!ne güvenmed!kler! becer!ler! serg!lemek 

!stemezler. Öz-yeterl!k b!reyler!n !nançlarına dolayısıyla düşünce b!ç!mler!ne ve 

duysal tepk!ler!ne etk! etmekted!r (Telef ve Karaca, 2011). Kısacası öz-yeterl!k algısı 

b!rey!n sağlıklı b!r gel!ş!m sürdüreb!lmes! adına hayat boyu davranışlarına yön 

yermekted!r. 
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2.3.3. Öz-Yeterl!ğ! Etk!leyen Faktörler 

Öz-yeterl!k gel!ş!m!n! etk!leyen bazı faktörler bulunmaktadır. Bunlar; 

K!ş!l!k; B!reyler doğar doğmaz k!ş!l!kler!n!n algısına ulaşamazlar çevreler!nden 

gelen bazı uyaranlara tepk!ler verd!kçe k!ş!l!k algısı oluşmaktadır. İstekler!ne yönel!k 

verd!ğ! tepk!lerde başarılı olan !steğ!n! elde eden bebekler !lerleyen zamanlarda kend! 

öz kavramlarını şek!llend!rmeye başlarlar (Saka, 2017). Küçük yaşlarda başarılı 

olunan deney!mler !lerleyen süreçlerde sosyal ve b!l!şsel kapas!ten!n tabanını oluşturur 

(Tekel!, 2017). 

A!le; B!rey!n k!ş!l!ğ!n!n temel!n! a!les!n!n desteğ! oluşturur. A!les! f!z!ksel, d!lsel 

ve sosyal anlamda destek verm!ş olduğu çocuğunun hem sağlıklı b!r gel!ş!m 

gösterd!ğ!n! hem de öz-yeterl!ğ!n!n artmakta olduğunu görür. B!rey!n öz-yeterl!ğ!n!n 

gel!şmes!nde a!les! olarak gereken olanakların sağlıklı şek!lde sunulması öneml!d!r. 

Çevre; Sosyal öğrenmen!n en öneml! durumlarından b!r! de çevred!r. B!rey!n 

hareketler!n!n tekrarının sağlanab!lmes! !ç!n çevreden olumlu dönüşler alması gerek!r. 

Bulundukları çevrede yer ed!nme !ht!yacı öz-yeterl!k sev!yes!yle yakından !lg!l!d!r. 

K!ş!ler!n sosyal çevreler!n!n gen!şl!ğ! bulunmak !sted!ğ! toplumsal konumu 

tet!klemekle b!rl!kte öz-yeterl!k !nancını da olumlu yönde etk!lemekted!r. Okul; 

B!rey!n gel!ş!m!n!n en etk!l! dönem! okul çağıdır. Sosyalleşmen!n ve b!lg! b!r!k!m!ne 

katkının yoğunlukta olduğu okul b!rey!n b!l!şsel, duyuşsal ve f!z!ksel becer!ler!n! 

gel!şt!rmes!ne de olanak tanır. Okullar b!reyler!n !ht!yaç olunan özell!kler!, 

davranışları kazanması ve bu kazanımların değerlend!r!ld!ğ! yerlerd!r. Bu durumda 

okullarda b!reyler becer!ler! doğrultusunda yetenekl! olup olmadıkları veya kabul 

görüp görmed!kler!n!n farkına varırlar ve bu durum da öz-yeterl!k algısını !ç!nde 

barındırır (Saka, 2017). Deney!mler; Öz-yeterl!k algısına etk!leyen başlıca unsurlardan 

b!r! de deney!mlerd!r (Tekel!, 2017). Öğrenmeler!n model alarak ve uygulayarak 

yapıldığı sosyal öğrenmede dorudan veya dolaylı deney!mler!n rolü büyüktür.  

Deney!mler!n sonuçlarının öz-yeterl!k algısını tet!kled!ğ! söz konusudur. Sağlıklı b!r 

k!ş!l!k gel!ş!m! açısından b!reyler!n gereken tüm becer! ve sorumlulukları öğrenmes! 

gerek!r ve bu da deney!mlerle mümkündür. B!reyler!n bu gel!ş!mler! ve deney!mler! 

esnasında karşılaştıkları problemlerle başa çıkma yöntemler! öz-yeterl!kler!ne etk! 

eder (Saka, 2017). 
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2.3.4. Ergen Öz-Yeterl!ğ! 

Gel!ş!m açısından en kr!t!k dönemlerden b!r! olan ergenl!k dönem! beraber!nde 

pek çok sorunu da get!rmekted!r. B!reyler!n ergenl!k dönem!nde sorunlarla baş 

edeb!lmek, f!z!ksel sağlığını korumak, poz!t!f b!r duygu duruma sah!p olmak !ç!n 

başarılı b!r gel!ş!m dönem! geç!rmes! gerek!r. Ergenler!n bu dönem zarfında 

davranışlarını kontrol etmek ve olumlu yaşantılar elde etmes! !ç!n öz-yeterl!ğe sah!p 

olması gerek!r. Yet!şk!nl!k dönem! yaklaştıkça karşılaşacakları durumlara karşı büyük 

sorumluluklar alınması gerek!r (Çubukçu ve G!rmen, 2007). Ruhsal b!r değ!şken 

olarak öz-yeterl!k algısı yeterl! düzeyde !se ergenlerde problem çözme becer!s! gel!ş!r, 

r!sk! sağlık davranışları azalır, sosyal becer!ler artar.  

Öz-yeterl!k !le !lg!l! yapılan çalışmalarda göze çarpan kısım ergen b!reylerde öz-

yeterl!k kavramıdır. Ergen b!reylerde öz-yeterl!ğ!n b!rçok değ!şkene etk! ett!ğ! 

görülmüştür (Sezer ve ark., 2006, Telef ve Karaca, 2011, Uzun, 2017). Beden ve ruhsal 

açılardan hızlı değ!ş!mler!n olduğu ergenl!k dönem! öz-yeterl!ğ!n eğ!t!m başarısı ve 

toplum sağlığı üzer!ne oldukça yararı olduğu b!l!n!r (Aktürk ve Aylaz, 2013). Yüksek 

öz-yeterl!ğe sah!p olan b!reylerde stres !le baş edeb!ld!kler!, yüksek akadem!k başarıya 

sah!p oldukları, ps!koloj!ler!n!n dayanıklı olduğu, olumlu gelecek yönet!m! 

sağladıkları, problemlerle mücadele edeb!len yapıya sah!p oldukları görülmekted!r 

(Saka, 2017). Bu nedenle geç!ş dönem! olan ergenl!k dönem!nde öz-yeterl!k 

düzeyler!n!n yüksek olması !ler!k! yaşamın olumlu yönde şek!llenmes! açısından çok 

büyük öneme sah!pt!r. 

2.3.5. Öz-Yeterl!k ve F!z!ksel Akt!v!te 

Çokça bahsed!ld!ğ! g!b!, öz-yeterl!k sev!yes! yüksek olan b!reylerde olumlu bakış 

açısı ve problemlerle baş edeb!lme yeteneğ!n!n fazla olduğu görülür. Ayrıca yaşanan 

sorunlarla b!rl!kte yaşam amaçları bel!rlen!r, önlemler alınab!l!r ve böylece yaşam 

doyumunun yükseld!ğ! düşünülmekted!r (Oral ve Aktop, 2014). Öz-yeterl!k, f!z!ksel 

olarak akt!f olma durumu !le gelecekte akt!fl!k durumu arasında güçlü b!r öngörücü 

olarak b!l!n!r (Ergun, 2017).  

L!teratüre bakıldığında f!z!ksel akt!v!ten!n öz-yeterl!k düzey!n! olumlu yönde 

gel!şt!rd!ğ!n! göstermekted!r. Örneğ!n, Özen ve arkadaşları (2014), f!z!ksel 

akt!v!telerden oluşan b!r parkurun öz-yeterl!k sev!yes!ne olumlu etk! ett!ğ!n! 
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görmüşlerd!r. Ceng!z ve İnce (2013) !y! düzeyde sosyo-ekoloj!k çevreye sah!p olan 

öğrenc!ler!n FAÖY düzeyler!n!n yüksek olduklarını bulmuşlar. 

B!rey!n FAÖY algısının f!z!ksel akt!v!ten!n alışkanlık hal!ne get!r!lmes!nde 

öneml! rol oynadığı b!l!nmekted!r. Bu açıdan küçük yaşlarda öğrenc!ler!n okul !ç! ve 

okul dışı sosyal çevreler!nde f!z!ksel akt!v!teler bakımından zeng!nleşt!r!lmes! gerek!r 

(Ceng!z ve İnce, 2013). Çünkü f!z!ksel akt!v!te ve öz-yeterl!k b!rb!r!n! etk!lemekted!r. 

2.3.5.1. Öz-Yeterl!k ve F!z!ksel Akt!v!te İle İlg!l! Yapılmış Çalışmalar
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Tablo 1. Öz-yeterl!k ve f!z!ksel akt!v!te !le !lg!l! yapılmış çalışmalar. 

Araştırmacılar 

(Yıl) 
Katılımcılar Ver! Toplama Araçları Bulgular 

Ryan ve ark. 

(2002) 

57 öğrenc" 

(11-13 yaş aralığı) 

McAuley ve M"halko tarafından 

gel"şt"r"len ‘F"z"ksel akt"v"te öz-

yeterl"k ölçeğ"’ 

Erkek öğrenc"ler"n f"z"ksel akt"v"te düzeyler" kız öğrenc"lerden 

daha yüksek çıkmış olup, öğrenc"ler"n f"z"ksel akt"v"te ortamları 

bulma ve yaratma yetenekler"ne "nançları, f"z"ksel akt"v"te 

sev"yeler"nde artışları teşv"k edeb"leceğ"n" bel"rtm"şlerd"r. 

Sezer ve ark. 

(2006) 

196 k"ş" 

(l"se öğrenc"s") 

Sherer ve arkadaşları tarafından 

(1982) gel"şt"r"len ‘Öz etk"l"l"k-

yeterl"k ölçeğ"’ 

L"se öğrenc"ler"n"n öz-yeterl"kler" "le yaşadıkları yer, okul türü, 

oturdukları ev türü g"b" değ"şkenlerde anlamlı fark bulunmuştur. 

Kafkas ve ark. 

(2010) 

347 k"ş"  

(ün"vers"te öğrenc"s") 

Tschannen-Moran ve Hoy tarafından 

gel"şt"r"len “Öğretmen öz-yeterl"ğ" 

ölçeğ"” 

Katılımcıların öz-yeterl"kler" "le c"ns"yet, l"se türü ve spor yapma 

değ"şkenler"nde anlamlı fark bulunmuştur. 

Kn"ttle ve ark. 

(2011) 

271 k"ş" 

(14-63 yaş) 

F"z"ksel akt"v"te "ç"n tedav" öz 

denet"m anket" (TSRQ) 

F"z"ksel akt"v"te "ç"n öz-yeterl"k düzey"n"n yükse olması, 

hastaların f"z"ksel akt"v"te hedefler"ne ulaşma olasılığını 

arttırmıştır. 

Telef ve Karaca 

(2011) 

1250 k"ş" (6, 7, 8, 9, 

10, 11, 12. Sınıf) 

Mur"s tarafından (2001) ‘Çocuklar 

"ç"n öz-yeterl"k ölçeğ"’ 

Ergenler"n öz-yeterl"k düzeyler"nde c"ns"yet, yaş, okul 

başarısında anlamlı farklılıklar olduğu görülmüştür. 
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Ceng"z ve İnce 

(2013) 

430 k"ş" 

(6., 7. ve 8. Sınıf 

öğrenc"ler) 

Okul sonrası f"z"ksel akt"v"te katılımı 

"ç"n çocuklarda öz-yeterl"k, personel 

ve ebeveyn etk"s" anket" 

Daha "y" f"z"ksel ve sosyal çevredek" çocukların okuldan sonra 

f"z"ksel akt"v"te katılımı "ç"n öz-yeterl"k, personel ve ebeveyn 

etk"s"n"n daha yüksek olduğu görülmüştür. 

Aktürk ve Aylaz 

(2013) 

420 k"ş" 

(6.,7., 8. Sınıf 

öğrenc"ler) 

Bray ve arkadaşları tarafından 

gel"şt"r"len “Ortaokul öz-yeterl"k 

ölçeğ"” 

Katılımcıların okul başarısı, gel"r düzey", c"ns"yet ve k"ş"ler arası 

öz-yeterl"k değ"şkenler" "le genel öz-yeterl"kler" arasında anlamlı 

fark bulunmuştur. 

Certel ve ark. 

(2015) 

410 k"ş" 

(16.52±.89 yaş 

aralığı) 

Mur"s tarafından gel"şt"r"len “Öz-

yeterl"k ölçeğ"” 

Erkek katılımcıların duygusal öz-yeterl"kler" kızlardan yüksek 

çıkmış, ayrıca spor yapan katılımcıların öz-yeterl"ğ", 

yapmayanlardan yüksek çıkmıştır. 

Turan ve ark. 

(2016) 

705 k"ş" 

(18-26 yaş aralığı) 

Schwarzer ve Jerusalem tarafından 

(1995) gel"şt"r"len ‘Genel öz-yeterl"k 

ölçeğ"’ 

Katılımcıların c"ns"yet, yaş, YGS puanları, eğ"t"m gördükler" 

bölüm, yaşanılan yer değ"şkenler"nde anlamlı fark yok "ken 

alanları "le öz-yeterl"k arasında fark anlamlıdır. 

Ergun 

(2017) 

83 k"ş" 

(18-35 yaş aralığı) 

Sherer ve ark. tarafından gel"şt"r"len 

“öz etk"l"l"k-yeterl"k ölçeğ"” 

Dans eden katılımcıların dans etmeyenlere göre daha yüksek öz-

yeterl"ğe sah"p olduğu görülmüştür. 
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Yanık 

(2017) 

224 k"ş" 

(ün"vers"te öğrenc"s") 

Tschannen-Moran ve Hoy tarafından 

gel"şt"r"len “Öğretmen öz-yeterl"ğ" 

ölçeğ"” 

Katılımcıların öz-yeterl"kler" "le c"ns"yet değ"şken"nde anlamlı 

fark bulunmuş, kadınların öz-yeterl"k düzeyler" yüksek çıkmıştır. 

Ayrıca öz-yeterl"k "le eğ"t"m görülen bölüm türü ve spor yapma 

t"p" arasında da anlamlı fark bulunmuştur. 

Korkmaz 

(2017) 

496 k"ş" 

(6., 7. Ve 8. Sınıf 

öğrenc"ler) 

Mur"s tarafından (2001) gel"şt"r"len 

‘Çocuklar "ç"n öz-yeterl"k ölçeğ"’ 

Özel yetenekl" öğrenc"ler"n özel yetenekl" olmayanlara göre öz-

yeterl"k düzeyler" daha yüksek çıkmıştır. Ayrıca öz-yeterl"k 

akadem"k başarıyı olumlu etk"led"ğ" bulunmuştur. 

Tekel" 

(2017) 

384 k"ş" 

(17-26+ yaş aralığı) 

Owen ve Froman tarafından (1988) 

gel"şt"r"len ‘Akadem"k öz-yeterl"k 

ölçeğ"’ 

Öğrenc"ler"n akadem"k öz-yeterl"k düzeyler" ve bölüm, yaş, 

sınıf, akadem"k başarı, a"le yapısı, aylık gel"r, anne-baba eğ"t"m" 

değ"şkenler"nde anlamlı fark görülmüş fakat c"ns"yet değ"şken" 

"le öz-yeterl"k arasında anlamlı fark bulunmamıştır. 
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2.4. Kuramlar Üstü Model 

Kuramlar Üstü Model (KÜM) ps"kolog Prochaska ve D"clemente tarafından 

1982’de gel"şt"r"lm"şt"r. Model 1994 yılında y"ne Prochaska ve D"clemente tarafından 

rev"ze ed"lm"şt"r (Aksu Temel, 2012). Ps"koterap"n"n farklı teor"ler"nden entegre 

olduğundan modele Transteor"k Model (TTM) "sm" ver"lm"ş, d"ğer adı Değ"ş"m 

Aşamaları Model" olarak da b"l"nmekted"r. KÜM, problem kabul ed"len davranışı 

değ"şt"rmek üzere b"l"şsel ve davranışsal tekn"kler kullanılan ve değ"ş"m aşamalarını 

temel alır. Aynı zamanda k"ş"ler"n yen" b"r davranış "ç"n hazır oluşunu, davranışı 

gerçekleşt"rme ve sürdürme çalışmalarını kontrol ve rehberl"k eder (Koyun, 2013). 

KÜM, davranış değ"ş"m"n"n sonuç odaklı olmaktan çok süreç odaklı olması "le 

"lg"len"r. B"rey"n "çer"s"nde bulunduğu değ"ş"m aşamasına uygun olan atılımlar 

kullanılması, davranış değ"ş"m"n"n kolaylaştırılması açısından öneml"d"r (Prochaska 

ve Vel"cer, 1997). Modele göre b"reyler sorun olduğu bel"rlenen davranıştan 5 

basamaktan geçerek vazgeçeb"l"rler. Basamaklar genell"kle b"rb"r"n" tak"p eder fakat 

bazı durumlarda k"ş"ler"n öncek" basamaklara ger" döndüğü de görülmekted"r. 

Değ"ş"m" etk"leyen en öneml" unsur "se k"ş"ler"n değ"ş"m "ç"n hazır oluşudur (Aksu 

Temel, 2012). 

KÜM; kasıtlı olarak, problem olan b"r davranışın araştırılması üzer"ne değ"ş"m"ne 

yönel"k gel"şt"r"len b"r modeld"r. Model aynı zamanda, değ"ş"m evreler", değ"ş"m 

süreçler", karar denges", davranış değ"şt"rmede öz-yeterl"k g"b" durumlar arasındak" 

"l"şk"y" açıklamaktadır (Bulduk ve ark., 2015). 

2.4.1. Kuramlar Üstü Model!n Yapısı 

KÜM "çer"s"nde değ"ş"m aşamaları, karar denges", öz-yeterl"k ve değ"ş"m 

yöntemler" olarak adlandırılan yapılar ve kavramları barındırır. 
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Tablo 2. KÜM’"n yapısı ve kavramlar 

Kaynak;Vel"cer, Prochaska, Fava, Ross", Redd"ng, Laforge, Robb"ns, 2000; Ceng"z, 2007; Koyun, 2013 

 

 

Kavramlar  Açıklamalar 
D

eğ
!ş

!m
 A

şa
m

al
ar

ı 

Eğ"l"m önces" Gelecek 6 ayda h"ç eyleme geçme n"yet"n"n olmaması 

Eğ"l"m Gelecek 6 ay "ç"nde eyleme geçme n"yet"nde olunması 

Hazırlık Gelecek 30 günde eyleme geçme n"yet"nde olunması 

Hareket Davranışı 6 aydan daha kısa süred"r değ"şt"rm"ş olma 

Devamlılık Davranışı 6 aydan uzun süred"r değ"şt"rm"ş olma 

K
ar

ar
 

D
en

ge
s!

 

Olumlu Değ"ş"m"n yararları          

Olumsuz Değ"ş"m"n Zararları 

Ö
z-

Y
et

er
l!

k
 

Zorlayan durumlara karşı sağlıklı olan davranışı sürdürme konusunda kend"ne olan güven" 

D
eğ

!ş
!m

 Y
ön

te
m

le
r!

 

B"l"nçlenme 
Yen" öğren"len f"k"rler "le sağlıklı davranış değ"ş"m"ne 
destek ver"lmes" 

Duyusal Uyarılma 
Problem olan davranış karşısında olaylarda negat"f 
duygular (korku, end"şe g"b") beslenmes" 

Kend"n" yen"den  

değerlend"rme 

Sağlıklı ve sağlıksız davranışlar "le "l"nt"l" kend"n" 
sorgulama veya değerlend"rme b"ç"m" 

Çevrey" yen"den değerlend"rme 
Her türlü davranışın f"z"ksel veya sosyal çevreler üzer"nde 
etk"s"n"n değerlend"rmes" 

Kend" "le anlaşma Değ"ş"m "ç"n kend"ne yapılandırıcı vaatler ver"lmes" 

Destekley"c" "l"şk"ler 
Sağlıklı davranış değ"ş"m" "ç"n kend"ne destek aranması, 
kullanılması 

Karşıt koşullanma 
Sağlıksız davranış yer"ne koyulmak üzere farklı sağlıklı 
davranışlar kullanılması 

Güçlend"rme (ödüllend"rme)  Ödüller"n arttırılması veya azaltılması 

Uyaran kontrolü 

Davranış değ"ş"m" "ç"n sağlıklı davranış uyaranlarını 
ortama koyma, sağlıksız davranış uyaranlarını ortamdan 
çıkarma 

Sosyal Özgürleşme 

Sosyal durumların veya kuralların sağlıklı davranış 
değ"ş"m"n" destekley"c" atılımlarını fark etme 
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2.4.2. Egzers!z Davranışı Değ!ş!m Basamakları 

KÜM’de davranış aşamaları, değ"ş"m"n b"r d"z" aşamada "lerleyerek oluşması 

sürec" den"leb"l"r. Davranışlar b"reyler "ç"n b"r anda değ"ş"m gösteremez, azar azar ve 

adım adım "lerlenerek değ"ş"m gerçekleş"r. Bu da davranış değ"ş"m aşamalarını 

beraber"nde get"r"r. Farklı evrelerde her b"rey"n "ht"yacı b"rb"r"nden çok farklı olab"l"r. 

Bu sebeple davranış aşaması çok "y" bel"rlenmel"d"r. Bulunulan değ"ş"m aşaması 

sırasında kullanılan uygun olmayan yöntemler b"rey"n değ"ş"me d"renç göstermes"ne 

sebep olab"l"r. Her davranış değ"ş"m" aşaması kend" "ç"nde başlangıç, zaman ve 

enerj"n"n ayrı uygulanmasını beraber"nde get"r"r (Koyun, 2013). 

Son yıllarda KÜM tabanlı araştırmalar davranış değ"ş"kl"ğ"n"n b"rçok sağlık 

davranışına adapte ed"leb"ld"ğ"n" ortaya koymuştur. Bunlar, s"gara bırakma, güneşten 

korunma, bes"nsel yağ azalımı, madde bağımlılığının azaltılması ve bırakılması, 

stresle başa çıkma, "laç kullanımının yaygınlaşması, egzers"z yapma g"b" 

örneklend"r"leb"l"r. Problem olarak adlandırılan bu davranışlar hastalık ve ölüm 

oranlarındak" artışlar ve yaşam kal"tes"ndek" düşüşler düşünüldüğünde hem kl"n"k 

anlamda hem de toplum sağlığı anlamında çok fazla önem taşımaktadır (Bulduk ve 

ark., 2015). 

Değ"ş"m aşamaları beş ayrı aşamadan oluşur ve sırasıyla aşağıdak" g"b"d"r; 

1. Aşama: Eğilim öncesi; Birey gelecek altı ayda davranışını değiştirme 

niyetinde değildir. Problem olan davranışın ya farkında değillerdir ya da çok az 

farkında olabilirler. Bazen de bireyler davranış değişimini denemiş ve başarısız olmuş 

olabilir. Bu sebeple de davranış değişimine direnç gösteriyor olabilirler. Motivasyonu 

sağlamakta güçlük çekebilirler yaygın olan sağlık geliştirici programlar bu aşamadaki 

bireyin ihtiyaçlarına fazla cevap veremeyebilir (Prochaska ve ark., 1992, Cengiz, 

2007).  

2. Aşama: Eğilim; Bireyin gelecek altı ay içinde sağlıksız olan davranışın 

farkındadır ve değiştirmeye niyeti vardır. Yarar ve zararları düşünür fakat eyleme 

geçemezler. Çoğunlukla davranış değişiminin faydalarını düşünürler (Cengiz, 2007, 

Koyun, 2013). 

3. Aşama: Hazırlık; Bireyin bir ay içerisinde davranış değişimi için harekete 

geçmek istemektedir. Önceleri başarısızlıkla sonuçlanan denemelerde bulunmuş 
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olabilir. Davranış değişiminde başarısız olma düşüncesi bu aşamada bireyi korkutur 

ve çevresinden yardım bekler. Davranış değişimi için aktiftirler hareket planları vardır. 

4. Aşama: Hareket; Birey bu aşamada problem olan davranışı son altı ay 

içerisinde değiştirmiştir. Bu aşama kritiktir, davranışı değiştirmeden önceki haline 

dönüşü engellemek gerekir. Dönüşlerin en sık yaşandığı aşamadır. Bu nedenle 

pekiştireçler kullanılması gerekebilir. 

5. Aşama: Devamlılık; Bireyin geçilen altı ay veya daha fazla bir zaman zarfında 

problem davranışını değiştirmiştir. Davranışa dönüşü tetikleyen uyaranlardan daha az 

etkilenir, Değişime inancı değişimi sağlayacağına güveni artmış haldedir. Durağan bir 

aşamadır fakat bir süreçtir. Davranışın değiştirilmesiyle yerini dolduracak farklı ve 

sağlıklı yeni davranışlar edinilmesi sağlanır (Koyun, 2013). 

Toplumda b!reyler!n sağlık düzeyler!n!n bel!rlenmes!, bel!rl! düzeylerde 

tutulmasının sağlanmaya çalışılmasına !l!şk!n bazı modellemeler mevcuttur (Spencer 

ve ark., 2006). Egzers!z davranışının da hem bel!rlenmes! hem de açıklanmasına 

yönel!k metotlar bulunur ve bunlardan b!r tanes! de KÜM’d!r ve bu modelde egzers!ze 

yönel!k davranış değ!ş!m!; eğ!l!m önces!, eğ!l!m, hazırlık, hareket ve devamlılık olarak 

beş aşamada ele alınır (Marcus ve Lew!s, 2003). B!reyler bulunduğu egzers!z 

basamağında !lerled!kçe; f!z!ksel akt!v!telere düzenl! şek!lde katılıyor oldukları ve 

davranışlarını da egzers!z açısından poz!t!f şek!lde değ!şt!rd!kler! görülmekted!r 

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

Davranış değ!ş!m! egzers!ze uyarlandığında aşamalar benzerl!k göstermekted!r. 

İlk aşama olan eğ!l!m önces! (düşünce önces!) aşamasında; b!reyler gelecek altı ay 

!ç!nde egzers!z yapmaya n!yetler!n!n olmadığını b!ld!rm!ş olurlar. F!z!ksel akt!v!ten!n 

sağlık üzer!ndek! yararlarını anlamaları sağlanmalıdır. Egzers!z yapmaya zaman 

bulamayanlar da bu aşamada yer almaktadır ve bu b!reyler de zaman yönet!m! 

hakkında b!lg!lend!rmeler yapılmasında fayda olacaktır. İk!nc! aşama Eğ!l!m 

(Düşünce)’d!r. Bu aşamada b!rey akt!f olmamakla beraber egzers!z yapmaya n!yet! 

vardır fakat ney! ne şek!lde yapacağı hakkında b!lg!lend!rme yapılmasına !ht!yaç 

duyulab!l!r. Üçüncü aşama Hazırlık ’tır. Bu aşamada b!rey f!z!ksel akt!v!te 

yapmaktadır ancak akt!v!te sev!yes! yeterl! değ!ld!r. B!rey teşv!k yoluyla akt!v!tes!n! 

!sten!len düzeyde veya programlı şek!lde yapması sağlanab!l!r. Aşırı yüklenme 

durumunda b!reylerde bırakma görüleb!l!r bu da öncek! aşamaya dönüş şekl!nde 
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gerçekleşeb!l!r. Dördüncü aşama Hareket’t!r. B!rey !sten!len ve planlı şek!lde f!z!ksel 

akt!v!ten!n !ç!nde yer almaktadır. Fakat bu akt!v!tey! altı aydan kısa süred!r devam 

ett!rmekted!r. Y!ne teşv!k yoluyla aşamasında !lerleme kaydetmes! sağlanab!l!r. 

Beş!nc! ve son aşama !se Devamlılık ’tır. Bu aşamada b!rey altı aydan uzun süreden 

ber! f!z!ksel akt!v!te yapıyor durumdadır. KÜM ’de EDDB, davranışların değ!ş!m!ne 

!l!şk!n zaman boyutu olarak n!telend!r!leb!l!r. Değ!ş!m!n oluşab!lmes! !ç!n b!r takım 

yollardan geç!lmes! gerek!r. Bu yollar yan! aşamalarda b!reyler!n !lerlemes! demek 

egzers!z yapmaya hazır olunması anlamı da taşımaktadır (M!çooğulları ve ark., 2010). 

2.4.3.Egzers"z Davranışı Değ"ş"m Basamakları ve Öz-yeterl"k  

Davranış değ!ş!kl!ğ!n!n model! KÜM, değ!ş!m basamakları, öz-yeterl!k, karar 

denges! ve değ!ş!mler sürec! adlı öğelerden oluştuğu daha önce bel!rt!lm!şt!.  Davranış 

değ!ş!kl!ğ!nde aşamalar arası etk!leyen en öneml! kavramlardan b!r! de öz-yeterl!kt!r. 

B!rey!n egzers!z yapab!lmes! !ç!n kend!nde olan performansın farkında olma ve 

kend!ne duyduğu güven öz-yeterl!k kapsamına g!rer.  

KÜM ’e göre aşamalar arasındak! geç!ş!n sağlıklı olması, k!ş!n!n öz-yeterl!k 

düzey!ne bağlıdır. Yüksek öz-yeterl!k düzey!ne sah!p k!ş!ler egzers!z !ç!n karşılarına 

çıkan engellerde pes etmeden egzers!zler!ne devam edecek yapıya sah!p k!ş!lerd!r. 

B!reyde EDDB !lerled!kçe, öz-yeterl!k düzey!nde yüksel!şler olduğu b!l!nmekted!r 

(M!çooğulları ve ark., 2010). Egzers!ze yönel!k öz-yeterl!k, k!ş!ler!n bell! b!r egzers!z 

veya f!z!ksel akt!v!te !ç!n koyulmuş hedefe ulaşab!lmekte sah!p oldukları kapas!ted!r. 

Bu duruma hem yet!şk!nlerde hem de ergenl!k dönem!n! !çeren örneklerde 

rastlanmakta, egzers!z davranışı değ!ş!m!n!n aşamaları boyunca öz-yeterl!k düzey!n!n 

arttığının gözlenmekted!r (Berry ve ark., 2005). 

2.4.3.1. Egzers"z Davranışı Değ"ş"m Basamakları ve Öz-Yeterl"k İle İlg"l" Yapılmış 

Çalışmalar 
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Tablo 3. EDDB ve öz-yeterl!k !le !lg!l! yapılmış çalışmalar. 

Araştırmacılar 

(Yıl) 
Katılımcılar Ver" Toplama Araçları Bulgular 

Poag ve McAuley 

(1992) 

76 k!ş! 

(yet!şk!n) 

Araştırmacılar tarafından 

gel!şt!r!len ölçme 

yöntemler! 

Egzers!z davranışını değ!şt!rmede öz-yeterl!ğ!n büyük öneme sah!p 

olduğu ve kadın katılımcıların program sonunda hedefler!ne büyük 

ölçüde ulaştıkları sonucuna varmışlardır. 

Lee ve ark. 

(2001) 

819 k!ş! 

(13-19 yaş aralığı) 

Marcus ve Lew!s tarafından 

gel!şt!r!len “EDDB ölçeğ!” 

EDDB’nın akt!f basamaklarında çoğunlukla erkek katılımcıların yer 

aldığı sonucuna ulaşmışlardır. 

Schumman ve ark. 

(2002) 

1144 k!ş! 

(18-78 yaş aralığı) 

“God!n serbest zaman 

f!z!ksel akt!v!te ölçeğ!” ve 

Egzers!z davranışı değ!ş!m! 

algor!tması 

Katılımcıların EDDB !le c!ns!yet değ!şken! arasında anlamlı fark 

bulunmamıştır. 

Berry 

(2005) 

327 k!ş! 

(15-17 yaş aralığı) 

Marcus ve Lew!s tarafından 

gel!şt!r!lm!ş “EDDB 

ölçeğ!” ve Marcus, Selby, 

N!aura ve Ross tarafından 

“öz-yeterl!k ölçeğ!” 

Katılımcıların EDDB, basamaklar arası geç!şte en destekley!c! yapının 

öz-yeterl!k olduğunu vurgulamıştır. 
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Ebem 

(2007) 

438 k!ş! 

(17-25 yaş aralığı) 

EDDB anket formu 
Katılımcıların c!ns!yet ve yaşadıkları yer değ!şkenler! !le EDDB arasında 

anlamlı fark bulunmamıştır. 

Haas ve N!gg 

(2009) 

771 ş!ş! 

(ün!vers!te öğrenc!ler!) 

“God!n serbest zaman 

f!z!ksel akt!v!te ölçeğ!” ve 

EDDB anket formu 

Haf!f f!z!ksel akt!v!teler veya harekets!z davranışlar !le EDDB arası 

geç!ş!n çok az !l!şk!l! olduğu ya da h!ç !l!şk!l! olmadığı sonucuna 

varmışlardır. 

Ceng!z, İnce ve 

Ç!çek 

(2009) 

953 k!ş! 

(ün!vers!te öğrenc!ler!) 

Marcus ve arkadaşları 

tarafından gel!şt!r!len 

“F!z!ksel akt!v!te değ!ş!m 

aşamaları ölçeğ! (PASCQ)” 

Genel olarak kadın öğrenc!ler !le M!marlık fakültes! öğrenc!ler! !nakt!f 

basamaklarda yer almış ve kampüs !ç! ve dışında yaşayan öğrenc!ler 

arasında EDDB sev!ye farkı görünmem!şt!r. 

M!çooğulları 

ve ark. 

(2010) 

506 k!ş! 

(ün!vers!te öğrenc!s!) 

Marcus ve Lew!s tarafından 

gel!şt!r!len “EDDB ölçeğ!” 

Egzers!ze yönel!k öz-yeterl!k ve karar verme denges! alt boyutlarında 

c!ns!yet ve EDDB arasında anlamlı fark bulmuşlardır. Akt!f 

basamaklarda bulunanların olmayanlara göre daha yüksek öz-yeterl!ğe 

sah!p olduğu sonucuna varmışlardır. 

Çeker ve ark. 

(2013) 

2229 k!ş! 

(14-95 yaş aralığı) 

EDDB anket formu 

F!z!ksel akt!v!teye katılım !le c!ns!yet arasında anlamlı fark olduğunu 

bel!rtm!şlerd!r. Erkeklerde f!z!ksel akt!v!teye katılım daha yoğun, 

kadınlarda yaş arttıkça katılım azalmıştır. 
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Jeon ve ark. 

(2014) 

959 k!ş! 

(21.32±2.94 yaş 

aralığı) 

Marcus ve Lew!s tarafından 

gel!şt!r!len “EDDB ölçeğ!” 

EDDB, !ler! basamak düzey! yüksek öz-yeterl!k sev!yes! !le !lg!l! olup, 

özell!kle hazırlık basamağından hareket basamağına geç!şte öz-yeterl!ğ!n 

büyük öneme sah!p olduğunu vurgulamışlardır. 

Ceng!z, Hünük ve 

İnce 

(2014) 

334 k!ş! 

(6., 7. Ve 8. Sınıf 

öğrenc!ler) 

Marcus ve ark. tarafından 

gel!şt!r!len “F!z!ksel 

akt!v!teye katılım davranış 

değ!ş!m! aşamaları” ölçeğ! 

Değ!ş!m aşamaları !le c!ns!yet değ!şken! arasında anlamlı fark bulunup 

devamlılık aşamasında kız öğrenc!ler!n erkeklere göre daha düşük 

düzeye sah!p olduğu sonucuna varmışlardır. 

Oral ve Aktop 

(2014) 

360 k!ş! 

(ün!vers!te öğrenc!s!) 

Marcus ve Lew!s tarafından 

gel!şt!r!len “EDDB ölçeğ!” 

EDDB !le c!ns!yet değ!şken! arasında anlamlı b!r fark bulunmazken, 

katılımcıların eğ!t!m gördükler! bölümler! !le basamaklar arasında 

anlamlı fark bulmuşlardır. 

Aksoy 

(2016) 

2700 k!ş! 

(14-95 yaş aralığı) 

EDDB anket formu 

EDDB !le c!ns!yet ve yaş arasında farklılıklar gözlenm!ş, kadın 

katılımcıların f!z!ksel akt!v!teye daha fazla katıldığı daha çok akt!f 

basamaklarda yer aldıkları sonucuna ulaşmışlardır. 
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3.YÖNTEM ve GEREÇ 

Bu bölümde, araştırma türü, evren!, örneklem!, et!k kurul sürec!, ver! toplama 

tekn!kler! ve araştırma sınırlılıkları hakkında b!lg! ver!lm!şt!r. 

3.1. Araştırmanın Türü 

Araştırmamız, n!cel araştırma yöntemler!nden olan tarama model!nde, kes!tsel b!r 

çalışmadır. Tarama modeller!, geçm!şte meydana gelm!ş olan veya hal!hazırda var olan 

b!r durumu olduğu şek!lde bet!mlemey! amaç ed!nmekte olup durumları değ!şt!rme ve 

etk!leme çabası yoktur. B!l!nmek !stenen durum vardır ve ordadır, burada öneml! kısım 

!se duruma veya durumlara uygun gözlem yapılab!lmes!d!r (Büyüköztürk ve ark., 

2009). Tarama araştırma türler!nden b!r! kes!tsel araştırmadır. Kes!tsel araştırma, b!r 

durumun evreler!n! tems!l ett!ğ! kabul ed!len ve b!rb!r!nden ayrı olan gruplar üzer!nde 

anlık gözlemlerle bel!rlenmeye çalışılmasıdır. Elde ed!lm!ş olan sonuçlar, aynı 

gruptak! katılımcılardan alınmış g!b! yorumlanır ve sürekl!l!ğ! yansıttığı düşünces! 

varsayılır. Örnek grubu çok sayıda olduğunda üzer!nde çalışılması 

güçleşeb!leceğ!nden kes!tsel araştırma ver!ler! !le genelleneb!lmes! daha prat!kt!r 

(Karasar, 2007). 

3.2. Araştırmanın Evren ve Örneklem Seç"m" 

Araştırmanın evren! Çanakkale !l!nde ortaöğret!m kurumlarında yer alan tüm l!se 

öğrenc!ler!d!r. Araştırmanın örneklem grubu !se Çanakkale !l! merkez ve merkeze 

bağlı !lçelerde okuyan l!se öğrenc!ler!nden bas!t rastgele örnekleme !le bel!rlenm!şt!r. 

Katılımcıların oluşması !ç!n, Öncel!kle !ldek! toplam öğrenc! sayısı ver!s! İl M!ll! 

Eğ!t!m Müdürlüğü İstat!st!k Şubes!nden sağlanmış olup Çanakkale !l!ndek! 

ortaöğret!m öğrenc! sayısının (N= 22.491) % 5’! hedeflenm!şt!r. Daha sonra, tüm 

!lçelerdek! okulların rastgele bazıları seç!lm!şt!r. Seç!len okulların yönet!c!ler! !le 

b!reb!r !rt!bata geç!lerek araştırmaya katılmaya onay veren okullar bel!rlenm!ş ve 21 

adet l!se (İl merkez=6, İlçeler=15) örnekleme dâh!l ed!lm!şt!r. Bel!rlenen okullara Et!k 

Kurul onayları !le g!d!lerek araştırmacının saat uygunluğuna ve okulun ders program 

akışına göre okul yönet!c!s! !le planlanarak anket uygulama yapılmıştır. Seç!len 

okulların toplam %25 öğrenc! sayısına ulaşıncaya dek anket toplama !şlem! 

sağlanmıştır. Sonucunda çalışmaya katılmayı kabul eden öğrenc!ler örneklem! 

oluşturmuş, hedef örneklem büyüklüğü 1306 k!ş!y! kapsamıştır. Katılım serg!leyen 



30 

 

öğrenc!ler!n anket formları !ncelenerek, boş, eks!k veya yanlış doldurulmuş olan anket 

formları çıkarılarak örneklem büyüklüğü bel!rlenm!şt!r (n=1283). Araştırmaya %98 

oranında ger! dönüş yapılmıştır. 

Katılımcılardan kadınlar % 54,3 (n=697), erkekler % 45,7 (n=586) öğrenc!lerd!r. 

Sınıf bazında bakıldığında 9. sınıf % 28,1 (n=360), 10. sınıf %24,6 (n=315), 11. sınıf 

%25 (n=321), 12. sınıf %22, 4 (n=287) k!ş!den oluşturmaktadır. Okul türüne göre 

öğrenc!ler!n dağılımlarına bakıldığında Genel L!se %21,2 (n=272), Meslek L!ses! 

%16,1 (n=207), Fen L!ses! %10,6 (n=136), Anadolu L!ses! %37,8 (n=485), Anadolu 

Öğretmen L!ses! %3,7 (n=48), Çok Programlı L!se %10,5 (n=135) k!ş!d!r. 

Katılımcıların yaş dağılımına bakıldığında 14 yaş %6,4 (n=82), 15 yaş %26,3 (n=338), 

16 yaş %26,7 (n=342), 17 yaş %32,4 (n=416), 18 yaş %8,2 (n=105) şekl!nde 

sıralanmıştır. 

Anal!zler !ç!n katılımcılar; Açımlayıcı Faktör Anal!z! (AFA) (n=629, %49), 

Doğrulayıcı Faktör Anal!z! (DFA) (n=261, %20) (Ceng!z ve Tılmaç, 2018), Pearson 

k!-kare ve MANOVA  (n=393, %31) olmak üzere üç gruba ayrılarak anal!z 

ed!lm!şlerd!r. 

Tablo 4. Katılımcıların cinsiyet ve okul türü için tanımlayıcı istatistikler 

Cinsiyet 

Anadolu L. Meslek L. Genel L. Fen L. A Ö L* ÇPL** 

f / % 

(n=485) 

f / % 

(n=207) 

f / % 

(n=272) 

f / % 

(n=136) 

f / % 

(n=48) 

f / % 

(n=135) 

Erkek 

(n=586)  

234 / 48 105 / 51 119 / 44 63 / 46 7 / 15 58 / 43 

Kadın  

(n=697) 

251 / 52 102 / 49 153 / 56 73 / 54 41 / 85 77 /57 

 

*Anadolu Öğretmen Lisesi **Çok Programlı Lise 
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Tablo 5. Örneklem grubunun !lçe ve okul türüne göre dağılımı 

*Anadolu Öğretmen L!ses!,**Fen L!ses!, *** Meslek L!ses!, ****Çok Programlı L!se 

İlçe Okul Adı Okul Türü 

C"ns"yet 

Kadın Erkek 

Merkez Çanakkale AÖL* Anadolu Öğretmen 

41 7 

Ayvacık Ayvacık AÖL Anadolu Öğretmen 

Bayram!ç Bayram!ç Mustafa Gülşen Çınaroğlu  Anadolu 
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234 

Gel!bolu Gel!bolu  Anadolu 

B!ga B!ga Atatürk  Anadolu 

Çan Çan İbrah!m Bodur  Anadolu 

Lâpsek! Hüsey!n Ak!f Terz!oğlu  Anadolu 

Yen!ce Reyan Bodur  Anadolu 

Merkez Çanakkale  Anadolu 

Çan Çan FL** Fen 

73 63 

Merkez Çanakkale FL Fen 

Merkez Hasan Al! Yücel L!ses! Genel  

153 119 

Gökçeada Gökçeada L!ses! Genel  

Lâpsek! Lâpsek! Atatürk L!ses! Genel  

Çan Çan L!ses! Genel 

Merkez Ned!me Hanım Kız Tekn!k ML*** Tekn!k  

102 105 B!ga Hamd!bey T!caret ML Tekn!k 

Merkez Çanakkale Tekn!k ve Endüstr! ML Tekn!k  

Ayvacık Mehmet Ak!f Ersoy ÇPL**** Çok Programlı  

77 58 Eceabat Eceabat Mehmet Ak!f Ersoy ÇPL Çok Programlı  

Ez!ne Ez!ne ÇPL Çok Programlı  



32 

 

3.3. Et"k 

Araştırmada kullanılan ölçekler !ç!n, ölçeğ! gel!şt!ren araştırmacılar !le elektron!k 

posta yoluyla !let!ş!m kurulmuştur. Yapılacak olan çalışma hakkında b!lg! ver!lm!ş ve 

ölçekler!n çalışmada kullanılması !ç!n !z!n alınmıştır. 

Araştırma gurubunun bel!rlenmes!n!n ardından Beden Eğ!t!m! ve Spor Anab!l!m 

Dalı’na ve ardından araştırmanın başlayab!lmes! !ç!n Et!k Kurul onayına başvuruda 

bulunulmuştur. İçer!k ve ver! toplama araçları !ncelenm!ş olup yaş grubuna uygun 

bulunmuş ve araştırmanın yapılab!lmes! !ç!n İl M!ll! Eğ!t!m Müdürlüğü onayı 

alınmıştır (Ek 2).  

3.4. Ver" Toplama 

Çalışmanın ver!ler! Bahar 2014 dönem aralığında toplanmıştır. Araştırmacı 

tarafından, Çanakkale !l!nde araştırmaya katılmak !steyen örneklem grubu okullara 

ulaşılmış ve okul yönet!c!ler! !le görüşmeler yapılmıştır. Görüşmeler sonucunda 

okulun ders programlarına uygun şek!lde katılımcılarla görüşülerek öncel!kle gönüllü 

b!lg!lend!rme (Ek 3) ve vel! onam (Ek 4) formlarının doldurulması sağlanmış, daha 

sonra uygun b!r günde araştırmacı ve ders öğretmenler! eşl!ğ!nde, gönüllülük esasına 

dayanarak anket uygulaması yapılmıştır. 

Araştırmada l!se öğrenc!ler!n!n c!ns!yet, yaş, okul türü, sınıf düzey!, g!b! 

demograf!k b!lg!ler!n (Ek 5) yer aldığı bölümle b!rl!kte, EDDB ölçeğ! (Ek 6) ve FAÖY 

ölçeğ! (Ek 7) kullanılmıştır. 

3.4.1. Egzers"z Davranışı Değ"ş"m Basamakları Ölçeğ" 

Örneklem grubuna Schumann ve arkadaşları (2002) tarafından gel!şt!r!len EDDB 

ölçeğ! Türkçe formu uygulanmıştır (Ceng!z ve Gültek!n, 2014). Bu ölçek, k!ş!n!n 

bulunduğu EDDB’nı bel!rlemey! amaçlamaktadır. B!reyler!n egzers!ze yönel!k 

!stekler!n!n, n!yetler!n!n bel!rlenmeye çalışıldığı ölçek, yer alan beş madde arasından 

b!r cevabı !şaretlemes! !le yapılmaktadır. K!ş!ler!n egzers!z yapma n!yetler! veya 

egzers!z alışkanlıkları, ölçektek! maddelere verd!kler! yanıtlara göre beş ayrı EDDB 

aşamasına göre derecelend!r!l!r. Bu aşamalar !se Eğ!l!m Önces!, Eğ!l!m, Hazırlık, 

Hareket ve Devamlılık olarak sıralanmıştır (Marcus ve Lew!s, 2003).   

Düzenl! f!z!ksel akt!v!te !ç!n davranış değ!ş!m!n!n !lk aşaması olan eğ!l!m önces! 

basamağında b!rey akt!f olmamakta ve gelecek altı ay !ç!nde akt!f olmayı düşünmüyor 
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demekt!r (Ceng!z, 2007; Prochaska ve ark., 1992). Eğ!l!m basamağı; b!rey f!z!ksel 

olarak akt!f değ!ld!r fakat gelecek altı ay !çer!s!nde f!z!ksel olarak akt!f olmak 

n!yet!nded!r. Hazırlık basamağında b!rey!n f!z!ksel olarak akt!f olması söz konusudur 

fakat bu sev!ye düzenl! f!z!ksel akt!v!telere katılımın şek!llenmes! adına yeterl! 

değ!ld!r, b!rey gelecek otuz gün !ç!nde f!z!ksel akt!v!teye katılma n!yet!nded!r. Hareket 

aşamasında b!rey altı ay süre !le f!z!ksel olarak akt!f olduğunu bel!rtm!ş demekt!r. 

Devamlılık aşamasında !se b!rey artık f!z!ksel olarak akt!ft!r ve altı aydan fazla süred!r 

bu akt!v!tes!n! sürdürmekted!r (Ceng!z, 2007). Araştırmamızda !lk üç basamak (eğ!l!m 

önces!, eğ!l!m, hazırlık) akt!f olmayan grup, hareket ve devamlılık basamakları !se 

akt!f grup olarak tanımlanmıştır. 

EDDB ölçeğ! Türkçe vers!yonu Ceng!z ve Gültek!n (2014) tarafından geçerl!k ve 

güven!rl!k çalışması yapılmış, 2 hafta ara !le yüksek b!r test tekrar test güven!rl!k puanı 

hesaplanmış ve doğrulanmıştır (ICC= 0, 87).  

3.4.2. F"z"ksel Akt"v"te Öz-yeterl"k Ölçeğ"  

Dwyer ve arkadaşları (1998) tarafından gel!şt!r!len bu ölçekte katılımcılara 

“Yoğun güç gerekt!ren b!r f!z!ksel akt!v!teye katılab!leceğ!n!zden ne kadar em!ns!n!z? 

’’ sorusu sorulup 21 sorudan oluşan FAÖY sorularını cevaplamaları !stenmekted!r.  

Ölçeğ!n ana sorusuna göre, (1) H!ç em!n değ!l!m, (2) Kısmen em!n!m, (3) B!raz 

em!n!m, (4) Oldukça em!n!m ve (5) Kes!nl!kle em!n!m şekl!ndek! cevap 

seçenekler!nden, tüm soruların her b!r!nde yalnızca 1 tanes!n!n !şaretleneb!leceğ! 

katılımcılara bel!rt!lmekted!r. Ölçek 5’l! l!kert t!p! ölçekt!r. 

Anket formu !ç!n gel!şt!r!c!den elektron!k ortamda !z!n alındıktan sonra !k! 

bağımsız çev!rmen tarafından Türkçeye çev!r!s! yapıldı. Her b!r öğe !ç!n f!k!r b!rl!ğ!ne 

varıldıktan sonra başka b!r çev!rmen Türkçe formunu tekrar or!j!nal d!l!ne çev!rd! ve 

formun Türkçe son hal! oluşturuldu. Ardından görünüş geçerl!ğ!n!n sağlanması !ç!n 

farklı okul türler!nden 20 l!se öğrenc!s!ne anket uygulandı.  

Türkçeye çevr!len anket!n l!se öğrenc!ler!ne uyarlanması amacıyla AFA, (n=629) 

ve DFA, (n=261) yapılmıştır. AFA’ya göre, anket!n Türkçe çev!r!s! yapıldıktan sonra, 

Ka!ser-Meyer-Olk!n (0,91) ve Bartlett’s Test of Spher!c!ty !le ölçeğ!n anlamlı düzeyde 

olduğu tesp!t ed!ld! (p=0,00). AFA Temel B!leşenler Anal!z! (PCA) var!max döndürme 
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�le �ncelenm�şt�r. Ayrıca öz değer� 1’den (e�gen-value) yüksek olan faktörler 

değerlend�r�lm�şt�r (Tabachn�ck ve F�dell, 2007). PCA, Var�max döndürmeye göre 

1,0’dan yüksek 3 faktör tesp�t ed�lm�şt�r (Ha�r ve ark., 1995). Üç faktörlü yapı toplam 

varyansı %51,78 (1., 8. ve 9. maddeler çıkarıldıktan sonra) açıkladığı bel�rlenm�şt�r. 

Sonuç olarak anket formunun soruları 18 maddeye �nd�r�lm�şt�r. Bel�rlenen üç alt boyut 

sırasıyla İçsel Öz-yeterl�k (madde1-9 arası), Dışsal Öz-yeterl�k (madde 10-14 arası), 

Zaman İl�şk�l� Öz-yeterl�k (madde 15-18 arası) olarak sıralanmıştır (Ceng�z ve Tılmaç, 

2018) (Ek 7). 

Ölçeğ�n �ç tutarlılığını bel�rlemek amacıyla her b�r faktörün alfa katsayısı 

hesaplanmıştır. İçsel engeller 0,89, dışsal engeller 0,81 ve zaman �le �lg�l� engeller de 

0,69 olarak bel�rlenm�şt�r. Son olarak Test-tekrar test güven�rl�ğ�ne bakmak �ç�n 23 l�se 

öğrenc�s�ne 2 hafta ara �le Türkçe vers�yonu uygulanmıştır. Sınıf �ç� korelasyon 

katsayısı (ICC) anal�zler� 0,89 �le yüksek b�r �l�şk� olduğunu gösterm�şt�r. DFA �le 

AFA’dan elde ed�len yapı �ncelenerek (n=261) elde ed�len model�n geçerl�ğ�n� 

değerlend�rmek üzere genel uyum �ndeksler�, karşılaştırmalı uyum �ndeksler� ve 

mutlak uyum �ndeksler�ne de bakılmıştır.  AMOS (Analysis of Moment Structures, 

Muthén & Muthén, 1998–2010) �le yapılan anal�zlerden elde ed�len değerler�n uyum 

indekslerine baktığımızda sonuçların istenen aralıklarda olduğu gözlenmiştir 

(χ2=279,657 SD=129; χ2/sd=2,168, RMSEA=0,063, CFI=0,922, IFI=0,923, 

GFI=0,903, RMR=0,063). Ayrıca,  20–21, 16–20, ve 6–7 maddeler� arasında 

mod�f�kasyona g�d�lm�şt�r (Ceng�z ve Tılmaç, 2018).  

3.5. Araştırmanın Sınırlılıkları 

Araştırma yalnızca Çanakkale �l� genel�nde öğren�m gören l�se öğrenc�ler�nden 

oluşmaktadır. Ver� toplama aracı olan anketlerden elde ed�len ver�ler kend� �çler�nde 

�fade ett�ğ� maddelerle sınırlıdır. Araştırmada elde ed�len ver�ler, Bahar 2014 eğ�t�m 

öğret�m dönem�nde bel�rlenen �lçelerdek� okulların öğrenc�ler� �le sınırlı olup 

genelleneb�l�r. Araştırma grubu yalnızca l�se grubu öğrenc�lerden oluşmaktadır. 

Öğrenc�ler arasından gönüllü olmayan ve l�se eğ�t�m�n� yarıda bırakmış k�ş�ler 

araştırma kapsamında yer almamaktadır. Açık Öğret�m L�ses� öğrenc�ler� veya 

herhang� b�r özel eğ�t�m veren kuruma mensup öğrenc�ler araştırmaya dâh�l 
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ed�lmem�şt�r. Ayrıca öğrenc�ler�n kend�ler�ne ver�len anketler� �çtenl�kle ve d�kkatl�ce 

cevapladığı varsayılmıştır. 

3.6.Verilerin Analizi 

Anketlerden elde edilen tüm veriler için tanımlayıcı istatistikler (frekans, ortalama 

ve yüzde) ve parametrik olmayan veri analiz yöntemi olan Pearson Ki-Kare 

kullanılmıştır. Çok Yönlü Varyans Analizi (MANOVA) kullanılarak Normallik 

varsayımları Kolmogorov-Smirnov, Skewness ve Kurtosis, Box’s M ve Levene’s 

Testleri ile kontrol edildikten sonra p <0,05 anlamlılık düzeyi kullanılmıştır. Verilerin 

analizleri için SPSS (15,0) paket program kullanılmıştır. 
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4. BULGULAR 

Bu bölümde araştırmanın amaçları doğrultusunda ve �stat�ksel çözümlemeler 

sonucunda ortaya çıkan bulgulara yer ver�lm�şt�r. 

4.1. Araştırma sorusu 1: EDDB �le (a) c�ns�yet, (b) okul türü arasında fark var mıdır?   

a) Pearson’ın Ki-kare testi sonuçlarına göre cinsiyet ile EDDB anlamlı derecede 

ilişkili olduğu görülmüştür [EDDB X2(4, n=393) = 14,64, p=0,01]. İnaktif 

basamaklarda yoğunlukla  kadın öğrencilerin bulunduğu ve aktif basamaklarda ise 

erkek öğrencilerin kadın öğrencilerden daha fazla bulunduğu görülmüştür. 

b) Anket verilerine uygulanan Pearson’ın ki-kare testi, öğrencilerin öğrenim 

gördüğü okul türü ile bulundukları EDDB arasında istatiksel olarak anlamlı fark 

olmadığını göstermiştir [X2(20, n=393) = 29,42, p>0,05].  

Tablo  6. Farklı okul türlerinde cinsiyet ve EDDB için tanımlayıcı istatistikler 

 Okul Türü 

Basamak 

Genel L. 

(E/K) 

Meslek L. 

(E/K) 

Fen L. 

(E/K) 

Anadolu L. 

(E/K) 

AÖL* 

(E/K) 

ÇPL** 

(E/K) 

Inaktif 

Basamaklar 

43  

(13/30) 

28  

(12/16) 

22 

 (12/10) 

87  

(32/55) 

17 

(-/17) 

19  

(10/9) 

Aktif 

Basamaklar 

43 

 (20/23) 

32  

(14/18) 

15  

(7/8) 

58 

 (37/21) 

4  

(1/3) 

25  

(15/10) 

Toplam 
86  

(33/53) 

60 

 (26/34) 

37  

(19/18) 

145 

 (69/76) 

21 

 (1/20) 

44  

(25/19) 

İnaktif Basamaklar; Eğilim öncesi, Eğilim, Hazırlık.  Aktif Basamaklar: Hareket, Devamlılık. 

*Anadolu Öğretmen Lisesi  **Çok Programlı Lise 

 



37 

 

4.2. Araştırma sorusu 2: L�se öğrenc�ler�n�n FAÖY alt boyutları �le okul türü ve 

c�ns�yet açısından düzeyler� ned�r?  

Tablo 7. Okul Türü, cinsiyet ve FAÖY için tanımlayıcı istatistikler 

Okul Türü 

Cinsiyet  ÖzYeterlik 
Genel L.  

X/SS 

Meslek L. 

X/SS 

Fen L. 

X/SS 

Anad. L. 

X/SS 

AÖL* 

X/SS 

ÇPL** 

X/SS 

 (n=86) (n=60) (n=37) (n=145) (n=21) (n=44) 

Kadın  

(n=220) 

İÖY. 2,40±0,96 2,22±0,94 2,18±0,65 2,35±0,85 2,38±0,98 2,72±0,66 

DÖY. 2,55±0,96 2,71±1,21 2,57±0,94 2,03±1,13 2,65±1,02 3,17±1,00 

ZİÖY. 2,41±0,90 2,40±0,87 2,22±0,58 2,36±0,99 2,57±0,76 3,04±0,95 

Erkek 

(n=173) 

İÖY. 2,46±0,98 2,43±1,08 2,38±0,73 2,40±1,01 3,67 2,61±0,98 

DÖY. 2,76±1,05 2,43±1,15 2,29±0,88 2,78±,101 2,80 2,76±1,13 

ZİÖY. 2,84±1,11 2,43±0,95 2,47±0,79 2,82±0,85 2,00 2,18±0,81 

İÖY: İçsel öz-yeterlik, DÖY: Dışsal öz-yeterlik, ZİÖY: Zaman İlişkili öz-yeterlik 

*Anadolu Öğretmen Lisesi   **Çok Programlı Lise 

Tablo  8. Cinsiyete göre FAÖY alt boyutları tanımlayıcı istatistikleri 

 

Cinsiyet 

İçsel Öz-Yeterlik Dışsal Öz-Yeterlik 
Zaman İlişkili  

Öz-Yeterlik 

X / SS X / SS X / SS 

Kadın 

(n=697) 
2,30±0,87 2,50±1,05 2,37±0,88 

Erkek 

(n=586) 
2,50±0,99 2,71±1,07 2,63±0,96 
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Öğrenc�ler�n FAÖY alt boyut düzeyler� �ncelend�ğ�nde erkek öğrenc�ler�n 

ortalamaları; Genel ve Anadolu L�seler�nde İÖY, DÖY ve ZİÖY, Meslek ve Fen 

L�seler�nde İÖY ve ZİÖY ve Anadolu Öğretmen L�seler�nde İÖY ve DÖY yüksek 

derecede etk�lend�ğ� görülmüştür. Kadın öğrenc�ler�n FAÖY alt boyut düzeyler� 

ortalamaları �ncelend�ğ�nde; Meslek ve Fen L�seler�nde DÖY, Anadolu Öğretmen 

L�seler�nde ZİÖY ve Çok Programlı L�selerde İÖY, DÖY ve ZİÖY yüksek derecede 

etk�lend�ğ� görülmüştür. Elde ed�len bulgular ışığında (n=393) erkek öğrenc�ler�n 

FAÖY düzeyler� kadın öğrenc�lere göre daha yüksek düzeyde olduğu görülmüştür. 

Genel toplamda FAÖY alt boyutları c�ns�yete göre �ncelend�ğ�nde erkekler�n 

(n=586) kadınlara (n=697) göre daha yüksek İÖY, DÖY ve ZİÖY değerlere sah�p 

olduğu ve yoğunlukla her �k� c�ns�yet�nde kend� �ç�nde DÖY alt boyutunun daha 

yüksek sev�yede olduğu görülmekted�r. 

4.3. Araştırma sorusu 3: L�se öğrenc�ler�n�n FAÖY düzeyler� �le EDDB; (a) c�ns�yet, 

(b) yaş, (c)  okul türü arasında fark var mıdır?  

Tablo 9. Okul ve cinsiyet yönünden MANOVA ve ANOVA sonuçları 

  ANOVA 

Değişkenler MANOVA İÖY DÖY ZİÖY 

 F(12,678)* F(4, 166) F(4, 166) F(4, 166) 

EDDB 0,09* 3,12** 3,24** 3,29** 

Okul türü 0,81 0,86 1,16 0,33 

Cinsiyet 0,35 0,07 0,01 0,00 

Yaş 0,68 0,84 0,58  0,79 

 

İÖY: İçsel öz-yeterlik, DÖY: Dışsal öz-yeterlik, ZİÖY: Zaman İlişkili öz-yeterlik 

ANOVA=Tek Değ�şkenl� Varyans Anal�z�; 

MANOVA=Çok Değ�şkenl� Varyans Anal�z�; **p<0,06 anlamlılık. 

MANOVA sonuçları, l�se öğrenc�ler�n�n f�z�ksel akt�v�teye katılımda engeller�n 

üstes�nden gelmek �ç�n FAÖY düzeyler� �le EDDB arasında anlamlı fark olduğunu 
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ortaya çıkarmıştır [Pillai’s Trace = 0,09, F(12,678) = 1,92, p < 0,05]. FAÖY düzeyi 

yüksek olan öğrencilerin EDDB’nda daha üst basamaklarda bulunan öğrenciler olduğu 

bulunmuştur.  

Y�ne MANOVA sonuçları b�ze, l�se öğrenc�ler�n�n FAÖY düzeyler� �le c�ns�yet 

(F(3,224)=0,03, p>0,05), yaş (F(15,678)=0,68, p>0,05) ve okul türü (F(15,678)=0,81, p>0,05) 

arasında �stat�st�ksel açıdan anlamlı b�r fark olmadığını gösterm�şt�r.  

Araştırmamızda EDDB �le FAÖY arasındak� farkın nereden kaynaklandığını 

saptamak �ç�n ayrıca Tek Yönlü Varyans Anal�z� ANOVA yapılmıştır. Burada T�p 2 

hatayı engellemek �ç�n Bonferron� düzeltmes� yapılmıştır (Stevens, 2002). Anlamlılık 

düzey� 0,06 olarak bel�rlenm�şt�r. Yapılan bu anal�z sonucunda FAÖY �ç�n; İÖY, (F(4, 

n=393)=3,12, p=0,01), DÖY, (F(4, n=393)=3,24, p=0,01), ZİÖY (F(4, n=393)=3,29, 

p=0,01) olan üç alt boyutta da istatiksel olarak anlamlı fark tespit edilmiştir. Kısacası 

EDDB ile FAÖY arasındaki farkın tüm alt boyutlardan etkilendiği görülmüştür. 
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5.TARTIŞMA 

Bu bölümde l�se öğrenc�ler�n�n EDDB ve FAÖY düzeyler� �le �lg�l� olarak elde 

ed�len bulgular, araştırma sorularının sıralamasına göre yorumlanmıştır. 

5.1. EDDB "le (a) c"ns"yet, (b) okul türü arasında fark var mıdır?  

5.1.1. (a) EDDB "le c"ns"yet arasında fark var mıdır? 

Araştırma sonuçlarına göre l�se öğrenc�ler�n�n c�ns�yetler� �le EDDB arasında 

anlamlı derecede �l�şk� tesp�t ed�lm�şt�r. Buna göre erkek öğrenc�ler�n kadın 

öğrenc�lere göre daha üst (akt�f) basamaklarda yer aldığı, daha fazla egzers�z n�yet�nde 

oldukları sonucuna ulaşılmıştır. Elde ed�len sonuçlar araştırmamızın  “Erkek 

öğrenc�ler�n EDDB düzeyler� kadın öğrenc�lere göre daha yüksekt�r.” H�potez�m�z� 

doğrulamaktadır. Bu sonuçlar, ülkem�zde yapılan bazı çalışmalar �le benzerl�k 

göstermekted�r. Genel anlamda EDDB �le �lg�l� yapılan çalışmaların b�rçoğunda 

c�ns�yet boyutu ele alınırken, kadınların f�z�ksel akt�v�telere katılımının daha düşük 

düzeyde seyrett�ğ� göze çarpmaktadır. Örneğ�n; Ceng�z (2007) araştırmasında, erkek 

katılımcıların, kadınların EDDB düzeyler�ne göre daha akt�f basamaklarda olduğunu 

görmüştür. İneçl� (2017), l�se öğrenc�ler� �le yaptığı çalışmasında erkek öğrenc�ler�n 

f�z�ksel akt�v�te yüzdeler�n�n (%41,6) kadın öğrenc�lere göre (%27,72)daha �y� 

düzeyde olduğunu, kadın öğrenc�ler�n (%72,28) erkek öğrenc�lere (%58,4) daha 

�nakt�f basamaklarda bulunduğu sonucuna ulaşmıştır.  Bu durum farklı ülkelerde ve 

değ�ş�k yaş gruplarında da benzer sonuçlar olduğunu gösterm�şt�r (Card�nal ve ark., 

1998; N�gg & Courneya, 1998; Bourdeaudhu�j ve ark., 2005; Jeon, K�m ve Heo, 2014).   

Schumman ve arkadaşları (2002) çalışmalarında adolesan, yet�şk�n ve �ler� yaş 

gruplarında basamaklar arasında c�ns�yet farkı �le karşılaşmazken ün�vers�te 

öğrenc�ler� düzey�nde erkek öğrenc�ler�n kadın öğrenc�lere göre daha fazla üst 

basamaklarda olduğu sonucuna ulaşmışlardır.  

Çeker ve arkadaşları (2013) düzenl� f�z�ksel akt�v�teye katılımda EDDB �le 

c�ns�yet boyutunu araştırmışlar ve yaşa bağlı olarak düzenl� f�z�ksel akt�v�teye katılım 

oranlarının her �k� c�ns�yette de farklılık gösterd�ğ� sonucuna ulaşmışlar, ayrıca erkek 

katılımcılar kadınlara göre daha akt�f basamaklarda yer aldığı görülmüştür. Benzer 
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şek�lde Ceng�z ve arkadaşları (2014) ortaokul öğrenc�ler� �le yaptığı araştırmada, 

EDDB �le c�ns�yet arasında anlamlı fark elde etm�şler ve erkek öğrenc�ler�n daha üst 

basamaklarda yer aldığını sonucuna ulaşmışlardır. 

Kadın katılımcıların çoğunlukla �nakt�f basamaklarda olması, b�ze farklı yaş 

gruplarında da benzer sonuçlar alınmış olduğunu göstermekted�r. Harekets�zl�ğ�n veya 

azalan hareket kapas�tes�n�n çok c�dd� sağlık problemler�ne yol açtığı göz önünde 

bulunularak bu sonuçlar doğrultusunda özell�kle kadınlar üzer�nde f�z�ksel akt�v�te 

alışkanlıklarına ergenl�k önces�nde daha fazla önem ver�lmes� gerekmekted�r.  

Bunun dışında sonuçlar veren çalışmalara da rastlanmaktadır. Örneğ�n; Aksoy 

(2016) araştırmasında 14-95 yaş aralığında gruplar oluşturup her �k� c�ns�yette de 

EDDB düzeyler�n� �ncelem�şt�r. Genel olarak her yaş grubunda EDDB oranlarında 

farklılıklar olduğunu tesp�t etm�ş ve kadın katılımcıların erkek katılımcılardan daha 

fazla akt�f basamaklarda bulunduğu sonucuna ulaşmıştır.  Ebem (2007) çalışmasında 

ün�vers�teye yen� başlamış öğrenc�ler�n sağlığı güçlend�r�c� davranış ve EDDB 

düzeyler�n� �ncelem�ş, EDDB anket�n�n sonuçlarına göre c�ns�yet boyutunda anlamlı 

fark �le karşılaşmamıştır. Ceng�z, İnce ve Ç�çek (2009) 953 ün�vers�te öğrenc�s� �le 

çalışmış ve öğrenc�ler�n bölümler� ve yaşadıkları yer �le EDDB düzeyler�n� 

�ncelem�şlerd�r. Katılımcıların çoğunlukla �nakt�f basamaklarda yer aldıklarını, 

M�marlık bölümü öğrenc�ler� �le kadın öğrenc�ler�n erkek öğrenc�lere göre daha çok 

�nakt�f basamaklarda yer aldıklarını bulmuşlardır. Ayrıca kampüs �ç� ve kampüs 

dışında yaşayan öğrenc�ler�n EDDB da araştırılmış ve aralarında �stat�st�ksel açıdan 

anlamlı fark bulmamışlardır. Oral ve Aktop (2014) ün�vers�te öğrenc�ler� üzer�nde 

yaptıkları araştırmada EDDB düzeyler� �le c�ns�yet arasında anlamlı farka rastlamamış, 

her �k� c�ns�yet�nde genel olarak hazırlık basamağında yer aldığı sonucuna 

ulaşmışlardır. Hazırlık aşamasında katılımcıların daha önceler� f�z�ksel akt�v�te veya 

spor �le �lg�l� başarısızlıkla sonuçlanan denemelerde bulunmuş olma �ht�mal� olab�l�r. 

Çeş�tl� sebeplerle önceler� f�z�ksel akt�v�te bırakılmış olab�l�r veya başarısız olma 

düşünces� b�rey� korkutmuş olab�l�r. F�z�ksel akt�v�te sev�yes� yeterl� olmamış olab�l�r 

veya aşırı yüklenme sonucunda b�reylerde akt�v�tey� bırakma görüleb�l�r. Oral ve 

Aktop’a (2014) göre genell�kle alt basamaklarda yer alan öğrenc�ler�n egzers�zden 

kayıp zaman, daha üst basamaklarda yer alan öğrenc�ler�n �se kazanç olarak 
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gördükler�n� vurgulamaktadırlar.  B�rey�n bu aşamada teşv�k ed�lerek programlı 

hareket etmes� sağlanmalıdır. Çünkü davranış değ�ş�m�nde öneml� olan devamlılıktır 

ve en fazla ger�ye dönüşler�n, vazgeçmeler�n yaşandığı basamak hazırlık basamağıdır. 

Toplumun f�z�ksel akt�v�te alışkanlığını kadın veya erkek fark etmeden 

kazandırılması gerek�r. Bu açıdan temel eğ�t�m sev�yes�ndek� öğrenc�lere f�z�ksel 

akt�v�te düşünces�n�n güçlü ve kalıcı şek�lde yerleşt�r�lmes� gerek�r. Özell�kle l�se 

çağında b�reyler�n f�z�ksel akt�v�te �mkân ve �stekler�n�n azalmaması adına çevresel 

düzenlemeler�n yanı sıra ulaşılab�lecekler� f�z�ksel akt�v�te rehberler�ne de �ht�yaç 

vardır. Sürdürüleb�l�r f�z�ksel akt�fl�k ve spor pol�t�kaları ben�msenmel�, f�z�ksel 

akt�v�te gerekl�l�ğ�n� ben�msem�ş n�tel�kl� öğretmen ve antrenörler yet�şt�r�lerek okul 

�ç� ve okul dışı etk�nl�klerle gerekl� teşv�kler sağlanmalıdır.  

5.1.2. (b) EDDB "le okul türü arasında fark var mıdır? 

Araştırmaya katılan l�se öğrenc�ler�n�n eğ�t�m gördükler� l�seler�n okul türü �le 

EDDB arasında anlamlı fark bulunmamıştır. Öğrenc�ler�n EDDB anket sonuçlarına 

göre okul türler�nde b�rb�r�ne yakın sonuçlar çıkmıştır.  Araştırmaya katılmış olan 

Genel L�selerde akt�f ve �nakt�f basamaklarda bulunan öğrenc� sayısının eş�t olduğu 

görülmüş, Meslek L�seler� ve Çok Programlı L�selerde mevcudun çoğunluğu akt�f 

basamaklarda, Fen, Anadolu ve Anadolu Öğretmen L�seler�nde �se mevcudun 

çoğunluğu �nakt�f basamaklarda bulunmuştur. 

Ülkem�z ortaöğret�m Beden Eğ�t�m� ve Spor ders� öğret�m programı �le b�reyler�n 

dayanıklılık, çabukluk, esnekl�k, hareketl�l�k, koord�nasyon, kuvvet ve r�t�m g�b� 

becer�ler� kazanması hedeflenm�şt�r. Program, öğrenc�ler�n f�z�ksel akt�v�te 

becer�ler�n� alışkanlık hal�ne get�rmes�, sport�f etk�nl�kler aracılığı �le spor kültürü 

ed�nmes� ve bunu yaşamında olumlu yönlerde kullanab�l�yor olması, spor b�l�nc� 

gel�şm�ş, sağlığı etk�leyen alışkanlık veya bağımlılıklara karşı durması, düzenl� 

f�z�ksel akt�v�telere katılım alışkanlığı �le sağlığı güçlend�r�c� gel�ş�me önem veren 

b�reyler olarak sosyalleşmes�ne katkıda bulunulmaktadır.  Kısacası ortaokuldan l�seye 

geçen b�reyler�n sağlığı gel�şt�r�c� f�z�ksel akt�v�teler�n farkında olması, b�reysel 

f�z�ksel gel�ş�me önem ver�yor olması gerekmekted�r.  (www.mufredat. meb.gov.tr, 

Er�ş�m tar�h�;1 Ocak 2019). Eğ�t�m s�stem�m�z doğrultusunda; Fen, Anadolu Öğretmen 
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ve Anadolu L�seler� hâl�hazırda var olan seçme ve yerleşt�rme s�stemler� 

doğrultusunda yüksek puanlama standartları �le öğrenc� alırken, Genel, Meslek ve Çok 

Programlı L�seler daha düşük puanlama standartlarına göre öğrenc� kaydı 

almaktadırlar. Öğrenc�ler�n eğ�t�m gördüğü okulun yüksek veya düşük puan standartlı 

olması, akadem�k başarısı, f�z�k� ortamı ve f�z�ksel akt�v�te �mkânları f�z�ksel akt�v�te 

ve egzers�ze katılım durumlarına olumsuz olarak etk� ed�yor olab�l�r. Bu noktada puan 

ya da başarı standardı ne olursa olsun Beden Eğ�t�m� ders öğretmenler�ne düşen en 

büyük görev öğrenc�ler�n f�z�ksel akt�v�te katılımlarını teşv�k etmek, sağlık davranışı 

açısından belk� de f�z�ksel akt�v�tey� zorunlu kılmaktır. Z�h�nsel başarının, sosyall�k ve 

f�z�ksel gel�ş�m�n sağlanab�leceğ� son derecede öneme sah�p b�r ders olduğu bakış 

açısının sağlanması gerekl�d�r. 

Ülkem�z l�teratüründe EDDB �le �lg�l� l�se kademes�n� �çeren araştırmalara 

rastlamak zordur. Genel olarak öğretmen ve ün�vers�teler düzey�nde araştırmalara daha 

sık rastlanmaktadır. Bunlardan bazılarına bakacak olursak, Ceng�z (2007) ün�vers�te 

öğrenc�ler� üzer�nde yaptığı araştırmasında katılımcıların eğ�t�m gördükler� Ün�vers�te 

bölümlere göre EDDB düzeyler�ne de yer verm�ş, öğrenc�ler�n EDDB düzeyler�n�n 

eğ�t�m gördükler� ün�vers�te bölümler�ne göre farklılık gösterd�ğ�n� bulmuş, M�marlık 

Fakültes� öğrenc�ler�n�n daha düşük basamaklarda yer aldığı sonucuna ulaşmıştır. Oral 

ve Aktop (2014) araştırmalarında ün�vers�te öğrenc�ler�n�n EDDB düzeyler�n� 

�ncelem�ş farklı ün�vers�te bölümler�nde okuyan öğrenc�ler�n EDDB düzeyler�nde 

anlamlı fark olduğu sonucuna ulaşmışlardır. Beden Eğ�t�m� ve Spor Yüksekokulundak� 

öğrenc�ler�n farklı bölümlerde okuyanlara göre çoğunlukla daha akt�f basamaklarda 

yer aldığını bel�rtm�şlerd�r. Burada Beden Eğ�t�m� ve Spor Yüksekokulu öğrenc�ler�n�n 

uygulamalı alan olan bölümler� dolayısıyla akt�f basamaklarda bulunmaları beklenen 

b�r sonuç olab�l�r.  

Araştırmamız kapsamına Çanakkale �l� genel� ve bel�rlenen �lçelerdek� farklı okul 

türler�nden araştırmaya katılmayı kabul eden okullar dâh�l ed�lm�şt�r fakat her �lçen�n 

f�z�k� konumu, nüfusu,  f�z�ksel �mkânları doğrultusunda f�z�ksel akt�v�te olanakları 

ayrıca değerlend�r�lmel�d�r. B�z�m çalışmamızdak� örneklem grubu okulları f�z�ksel 

çevre şartları �t�bar�yle b�rb�r�ne benzerl�k göstermekte �d�. Okul bahçes�, spor salonu 

g�b� f�z�ksel akt�v�te alanları hemen her okulda bulunmakta olmasına rağmen 
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öğrenc�ler�n genel toplamına bakıldığında çoğunlukla �nakt�f basamaklarda yer 

aldıkları görülmekted�r. Seç�len okul türler�n�n f�z�ksel �mkânlarının f�z�ksel akt�v�teye 

uygunluğu veya katılımcıların f�z�ksel akt�v�teye katılım terc�hler� ve �mkânları 

doğrultusunda sonuçlar benzerl�k gösterm�ş olab�l�r.  

L�se çağındak� �nakt�f b�reyler�n egzers�z davranışlarının değ�şmes� ve 

sürdürüleb�l�r akt�fl�ğ�n sağlanması adına Sosyal-Ekoloj�k Model’den yardım 

alınab�l�r. Davranışın kalıcı ve �stend�k yönde olması çok yönlü değ�ş�m �le mümkün 

olab�l�r. Öğrenc�ler�n okul �ç� ve dışı akt�v�teler�, ders dışı egzers�zler, Beden Eğ�t�m� 

ders �çer�kler�, okulun spor salonu, sınıfları, okul bahçes�, , okula yakın mesafede 

akt�v�te alanları, spor kulüpler�, beled�yeler, organ�zasyonlar, a�le planlamaları, 

rehberl�k çalışmaları g�b� sosyal çevres�nde yapılacak değ�ş�kl�kler, f�z�ksel akt�v�te ve 

egzers�z vurgusu �le toplumun b�rçok kes�m�ne h�tap eden b�l�nçlend�rmeler yapılab�l�r.  

Elde ed�len sonuçlar ışığında “(a) Erkek öğrenc�ler�n EDDB düzeyler� kadın 

öğrenc�lere göre daha yüksekt�r.” h�potez�m�z doğrulanmaktadır. Bunun yanında y�ne 

elde ed�len sonuçlar “(b) L�se öğrenc�ler�n�n EDDB düzeyler�, okul türler�ne göre 

farklılıklar göster�r.” H�potez�m�z �le uyum sağlamamaktadır. 

 

5.2. L"se öğrenc"ler"n"n FAÖY alt boyutları "le okul türü ve c"ns"yet açısından 

düzeyler" ned"r? 

Çalışmamızda FAÖY alt boyutları; �çsel, dışsal ve zaman �l�şk�l� öz-yeterl�k olarak 

bel�rlenm�şt�r (Ceng�z ve Tılmaç, 2018). L�se öğrenc�ler�n�n FAÖY alt boyutları olan 

�çsel öz-yeterl�k, dışsal öz-yeterl�k ve zaman �l�şk�l� öz-yeterl�k dağılımlarına 

bakıldığında, farklı okul türler�ndek� öğrenc�ler�n değerler�n�n b�rb�r�ne yakın olduğu 

görülmekted�r. Aynı şek�lde kadın l�se öğrenc�ler�n�n FAÖY alt boyutları 

�ncelend�ğ�nde erkek öğrenc�ler�n değerler� �le benzerl�kler gösterm�şt�r. Kısaca �fade 

etmek gerek�rse öğrenc�ler�n FAÖY düzeyler� �le c�ns�yet ve okul türü arasında 

farklılık oluşturacak b�r �l�şk� gözlenmem�şt�r. 

L�teratür taramasında FAÖY �le c�ns�yet boyutunu araştırmış çalışmalara 

rastlanmıştır. Bunlardan bazıları; l�se öğrenc�ler�n�n f�z�ksel akt�v�te �le genel öz-
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yeterl�kler�n�n yüksek düzeyde �l�şk�l� olduğunu bel�rtm�şler, aynı zamanda kadın 

öğrenc�ler�n f�z�ksel akt�v�te öz-yeterl�k sev�yeler�n�n daha düşük olduğu sonucuna 

ulaşmışlardır (D�shman ve ark., 2004; Gao ve Harr�son, 2005; Robb�ns ve ark., 2004; 

Re�gal ve ark., 2014).  Aynı şek�lde Yan ve arkadaşları (2015) Ç�n ve Amer�ka’da 

öğren�m gören ün�vers�te öğrenc�ler� arasındak� araştırmalarında kadın öğrenc�ler�n 

daha düşük öz-yeterl�k sev�yes� olduğu sonucuna ulaşmışlardır. Kadın katılımcıların 

düşük düzeydek� FAÖY sev�yeler� küçük yaşlarda da bu sev�yen�n düşük olup 

olmadığı merakını uyandırıyor. Kadınlardak� bu düşüşün sebeb�n�n daha detaylı ve 

deneysel araştırmalar �le araştırılması ve sebeb�ne müdahale ed�lmes� er�şk�n 

yaşlardak� akt�fl�k durumuna etk� edeceğ�nden ayrıca öneml�d�r.  

L�teratürde yer alan bazı araştırmalar �se, öz-yeterl�ğ�n çok boyutlu b�r yapıda 

olduğunu gösterm�şt�r (McAuley, 1992; Sall�s ve ark., 1988).  Certel (2015) 

çalışmasında erkek l�se öğrenc�ler�n�n duygusal öz-yeterl�kler�n�n kadınlardan daha 

yüksek çıktığını, spor �le uğraşan uygulayan öğrenc�ler�n spor yapmayanlara göre 

öznel �y� oluş düzeyler� �le öz-yeterl�k düzeyler�nde daha yüksek sonuçlar çıktığı 

bel�rtm�şlerd�r.   

Özen ve arkadaşları (2014) kamp etk�nl�ğ� �çer�s�nde uygulanan f�z�ksel 

akt�v�telerde katılım sağlayan ün�vers�te öğrenc�ler�n�n etk�nl�kler sonunda öz-yeterl�k 

düzeyler�nde artış olduğunu bulmuşlar fakat c�ns�yet açısından anlamlı b�r �l�şk� 

bulunmamıştır. Tekel� (2017) ün�vers�te öğrenc�ler� üzer�nde yaptığı araştırmasında 

örneklem grubunun akadem�k öz-yeterl�kler�n�n orta sev�yede olduğunu, eğ�t�m 

gördükler� bölüm, yaş grubu, sınıf, akadem�k başarı, a�le yapısı, yerleş�m yer�, anne 

baba eğ�t�m durumu ve aylık gel�r düzey� değ�şkenler� �le anlamlı derecede farklılık 

göster�rken c�ns�yet değ�şken�ne göre anlamlılık göstermed�ğ� sonucuna ulaşmıştır. 

Oral ve Aktop (2014) ün�vers�te öğrenc�ler� �le yaptığı araştırmada egzers�z öz-yeterl�k 

alt boyutlarında öğrenc�ler�n eğ�t�m gördükler� fakülteler arasında anlamlı fark 

bulmuştur. Buna göre Beden Eğ�t�m� ve Spor Yüksekokulu öğrenc�ler� d�ğer 

fakültelere göre olumsuz etk�, mazeret, tek başına egzers�z, d�ğer b�reylerden baskı ve 

kötü hava şartları alt boyutlarında daha yüksek egzers�z öz-yeterl�ğe sah�p olduğu 

görülmüştür. Aynı çalışmada öğrenc�ler�n c�ns�yetler� �le egzers�z öz-yeterl�k alt 

boyutları karşılaştırıldığında anlamlı fark gözlenmem�şt�r. Benzer b�r çalışmada 
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Dwyer ve arkadaşları (2012), çok boyutlu öz-yeterl�ğ�n, öğrenc�ler�n f�z�ksel 

akt�v�telere katılımda karşılaşılan engeller� aşma yeteneğ�n� etk�led�ğ�n� b�ld�rm�şt�r.  

Öz-yeterl�k sev�yeler� ve öz yeterl�ğ�n alt boyutları b�reyler�n f�z�ksel akt�v�telere 

katılımlarını etk�l�yor �se en erken şek�lde etk�ler�n temel�ne �n�lmel�d�r. Özell�kle okul 

önces� çağda ve belk� de kr�t�k dönem temel alınmalıdır. Okul önces� yaştan başlayarak 

f�z�ksel akt�v�te alışkanlığı kazandırılmaya özen göster�lmel�d�r. Burada eğ�t�m 

s�stem�ndek� ve okullardak� Beden Eğ�t�m� ve oyun dersler�n�n kazanımlarında 

gel�şt�rmeye g�d�leb�l�r, öz-yeterl�k gel�ş�m�n� destekley�c� uygulamalara yer ver�lmes� 

sağlanab�l�r.  

Elde ed�len bulgular, “L�se öğrenc�ler�n�n eğ�t�m gördükler� okul türü ve 

c�ns�yetler� FAÖY alt boyutları düzeyler�n� etk�ler.” h�potez�m�z� doğrulamamaktadır. 

5.3. L"se öğrenc"ler"n"n FAÖY düzeyler" "le EDDB; (a) c"ns"yet, (b) yaş, (c) okul 

türü arasında fark var mıdır? 

Yapılan MANOVA anal�z sonuçlarına göre l�se öğrenc�ler�n�n FAÖY ve EDDB 

düzeyler� arasında fark bulunmuş olup FAÖY düzey� yüksek bulunan öğrenc�ler�n 

EDDB daha akt�f basamaklarda olduğu görülmüştür. Berry (2005) çalışmasında 

EDDB aşamaları arasındak� en destekley�c� ve en güçlü ayrımı öz-yeterl�k düzey�n�n 

yaptığını bel�rtm�şt�r. Keat�ng ve arkadaşları (2009) düzenl� f�z�ksel akt�v�teye 

katılanların yan� daha üst EDDB sev�yes�nde bulunanların düşük basamakta yer 

alanlara göre egzers�z öz-yeterl�k düzey�n�n daha yüksek olduğu sonucuna 

ulaşmışlardır.  

Çalışmamızın b�r d�ğer sonucu �se l�se öğrenc�ler�n�n FAÖY düzeyler� �le 

c�ns�yetler, yaş ve okul türler� arasında �stat�st�ksel açıdan anlamlı b�r fark 

bulunmadığıdır. L�teratüre bakıldığında FAÖY boyutunu b�rçok değ�şken �le 

sorgulayan çalışmalara rastlamak mümkündür. Fakat l�se örneklem�nde az sayıda 

çalışma mevcuttur. Örneğ�n; Öztürk ve Koparan Şah�n (2007) çalışmasında farklı spor 

kulüpler�nde sporculuk yapan 9-13 yaş grubu ergenler �le çalışmış ve her �k� c�ns�yet�n 

de FAÖY sev�yeler� b�rb�r�ne yakın çıkmıştır.  Kafkas ve arkadaşları (2010) 

katılımcıların öz-yeterl�kler� �le c�ns�yet, l�se türü ve spor yapma değ�şkenler�nde 

anlamlı fark bulmuştur. Sezer ve arkadaşları (2006) l�se öğrenc�ler�n�n öz-yeterl�kler� 
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�le yaşadıkları yer, okul türü, oturdukları ev türü g�b� değ�şkenlerde anlamlı fark 

bulunmuştur. Turan ve arkadaşları (2016), Beden Eğ�t�m� ve Spor Yüksekokulu özel 

yetenek sınavına katılan öğrenc� grubu düzey�ndek� örneklemde, öz-yeterl�k düzeyler� 

�le c�ns�yet, yaş ve YGS puanı, branş değ�ş�kl�ğ�, yaşanılan yer değ�şkenler� arasında 

�stat�st�ksel olarak anlamlı b�r fark olmadığını tesp�t etm�şt�r.  

Farklı b�r çalışmada Keat�ng ve arkadaşları (2009) 17-24 yaş aralığındak� 

gençlerle çalışmış ve yaşı büyük olanların daha küçük yaştak�lere göre egzers�z öz-

yeterl�k düzeyler�n�n daha düşük olduğunu, erkek katılımcıların kadın katılımcılardan 

daha yüksek egzers�z öz-yeterl�ğe sah�p olduğu bel�rtm�şlerd�r.  

Farklı coğrafi ve sosyo-ekonomik özelliklerdeki daha çok sayıda erkek ve kadın 

öğrencinin düzenli fiziksel aktivite alışkanlıkları, öz-yeterlik düzeyleri, fiziksel ve 

ruhsal sağlığı arasındaki ilişkiler araştırılmalıdır. Toplum olarak sağlıklı yetişkinlik 

dönemi öncesinde sağlıklı büyüme ve gelişme olması gerekir. Bu da fiziksel 

aktivitelere katılım oranının erken yaşlardan itibaren alışkanlık haline gelmesiyle 

mümkündür. Toplum sağlığı konusunda genç bireylerin egzersize bakış açılarının, 

egzersiz ve öz-yeterlik seviyelerinin bilinmesi mevcut potansiyelin daha iyi 

yorumlanması ile geliştirilmesi sağlanmalıdır. Günümüzde fiziksel aktiviteye 

katılımın bir gereklilik değil, zorunluluk olduğunun farkındalığı için çabalanmalıdır. 

Erken yaşlardan itibaren ana düşünce; kaybedilen sağlık yerine kazanılan sağlık 

davranışları olmalıdır.  

Elde edilen sonuçlar ışığında “(a) Lise öğrencilerinin FAÖY düzeyleri ile EDDB 

arasında fark vardır,” hipotezimiz doğrulanmış olup “(b) FAÖY düzeyleri ile cinsiyet, 

yaş ve okul türüne göre farklılık gösterir.” hipotezimiz doğrulanmamıştır. 

Çalışmamız, araştırma kapsamındak� l�se öğrenc�ler�n�n EDDB ve FAÖY 

düzeyler�n�n bel�rlenmes�n� ve bu düzeyler�n c�ns�yet, yaş ve okul türü değ�şkenler� �le 

�ncelenmes�n� kapsamaktadır. Bulgular ve sonuçlar b�ze araştırmanın hedeflenen 

amacına ulaşıldığını göstermekted�r. 
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6. SONUÇ VE ÖNERİLER 

Bu bölümde araştırmamızdan elde ed�len sonuçlar ve bu sonuçlara göre yapılan 

öner�ler yer almaktadır. 

6.1. Sonuçlar 

1. Araştırmaya katılan farklı okul türündeki öğrencilerin EDDB incelendiğinde 

cinsiyetlerine göre anlamlı fark bulunmuş olup; erkek öğrencilerin çoğunlukla aktif 

basamaklar, kadın öğrencilerin ise genel olarak inaktif basamaklarda yer aldıkları 

görülmüştür. Dolayısıyla erkek öğrencilerin kadınlardan daha aktif olduğu sonucuna 

ulaşılmıştır.  

2. Lise öğrencilerinin bulundukları EDDB ile öğrenim gördükleri okul türü 

değerlendirildiğinde aralarında anlamlı fark olmadığı, farklı okullardaki öğrencilerin 

birbirine yakın basamaklarda yer aldığı görülmüştür. Farklı okul türlerinde öğrenim 

görmenin EDDB düzeylerini etkilemediği sonucuna ulaşılmıştır. 

3. Lise öğrencilerinin fiziksel aktiviteye katılımda engelleri aşmak için FAÖY 

düzeylerine bakıldığında FAÖY kavramı kendi içinde alt boyutlar barındırmaktadır. 

Bizim çalışmamızda bunlar; İÖY, DÖY ve ZİÖY olarak belirlenmiştir. FAÖY alt 

boyutlarının cinsiyete göre düzeylerine bakıldığında her iki cinsiyetin benzerlikler 

gösterdiği sonucuna ulaşılmıştır.  

4. Farklı okul türünde öğrenim gören lise öğrencilerinin FAÖY alt boyutları 

düzeyleri arasında bir fark bulunmamıştır, elde edilen bulgular birbirine yakın sonuçlar 

vermiştir. 

5. Lise öğrencilerinin fiziksel aktiviteye katılımda karşılaştığı engelleri aşmak 

için FAÖY ile EDDB arasında anlamlı fark olduğu ve bu farkın FAÖY alt boyutlarının 

hepsinden (İÖY, DÖY, ZİÖY) kaynaklandığı sonucuna ulaşılmıştır. Aktif 

basamaklarda yer alan öğrencilerin FAÖY düzeylerinin de daha yüksek olduğu 

görülmüştür.  

6. FAÖY düzeyi yüksek olan öğrencilerin EDDB’na bakıldığında aktif 

basamaklarda oldukları görülmüştür. 

7. Lise öğrencilerinin FAÖY düzeyleri ile cinsiyetleri, yaşları ve öğrenim 

gördükleri okul türü açısından istatistiksel olarak anlamlı fark olmadığı sonucuna 

ulaşılmıştır. 
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6.2. Öner�ler 

Araştırmacılara yönel�k öner�ler; 

1. Spor b�l�m� �le �lg�lenen araştırmacılar etk�nl�kler�nde, l�se öğrenc�ler� 

örneklem�nde, onların öz-yeterl�k ve EDDB d�kkate alınarak deneysel araştırmalar 

yapılab�l�r. 

2. Farklı coğraf� bölgelerden, rasgele bel�rlenecek ve daha büyük örneklemlerde 

FAÖY ve EDDB araştırılab�l�r.  

3. FAÖY alt boyutlar bazında farklı örneklemlerde etk�l� olan boyutlar �le �lg�l� n�tel 

araştırmalar yapılması öner�l�r. 

4. Çalışmamızda EDDB ve FAÖY düzeyler�nde okul türler� arasında fark 

bulunmamıştır. Farklı okul türler�nde okulların kend� f�z�ksel �mkânlarının �rdelend�ğ� 

çalışmalar yürütülmes� öner�l�r. 

Uygulayıcılara yönel�k öner�ler; 

1. Temel eğitim seviyesindeki öğrencilerden başlayarak lise dönemi sonuna dek 

fiziksel aktivite düşüncesinin güçlü ve kalıcı şekilde yerleştirilmesine yönelik ders 

ortamlarının ve ders içeriğinin oluşturulması önerilir. 

2. Ortaöğretimde Beden Eğitimi ve Spor dersi öğretim programı özü itibariyle 

uygulanması ve günlük haftalık veya aylık fiziksel aktivite, hareket programları 

düzenlenebilir. Ayrıca, bu konunun öğrenciler, veli, okul, belediye, üniversite gibi 

kurumlarca desteklenmesi sağlanabilir. 

3. Okullarda farklı branş dersler� �le ortak hedefler bel�rlen�p f�z�ksel akt�v�te, 

yarışma veya sosyal ortamlar hazırlanarak f�z�ksel akt�v�te katılımı sağlanab�l�r. 

4. F�z�ksel akt�v�teye yönel�k engeller�n azaltılarak okul �ç� ve okul dışı etk�nl�kler 

düzenleyerek f�z�ksel akt�v�te katılımı arttırılab�l�r. 

5. FAÖY sev�yeler�n�n arttırılması adına yalnızca b�reyler�n değ�l çevreler�n�n de bu 

sürece katılması gerek�r. Bu açıdan Sosyal-Ekoloj�k Model (Ceng�z ve İnce, 2014) 

temel alınarak davranış değ�şt�rme ve f�z�ksel akt�v�te alışkanlığı kazandırılab�l�r. 

6. Çalışmamızda kadın öğrencilerin inaktif basamaklarda yer aldıkları göz önünde 

bulundurularak kadın öğrencilerin katılma/katılmama nedenlerine ilişkin nitel 

araştırma yöntemleri ile araştırılması önerilmektedir.  
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Ek 2. İl m�ll� eğ�t�m onayı 
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Ek 3. Gönüllü b�lg�lend�rme formu 

 

ÇANAKKALE ONSEKİZ MART ÜNİVERSİTESİ  
KLİNİK ARAŞTIRMALAR ETİK KURULU 

GÖNÜLLÜ BİLGİLENDİRME FORMU 

Doküman: Form-11 Rev"zyon 

No: 

02 Rev"zyon 

Tar"h": 

… / … / 

2012 

 

 

1. Çalışmanın adı: L�se Öğrenc�ler�n�n Egzers�z Davranışı Değ�ş�m Basamakları ve 

F�z�ksel Akt�v�te Öz-Yeterl�k Düzeyler�n�n İncelenmes� 

2. Araştırmacıların adları, kurumları ve !let!ş!m numaraları.  

Doç.Dr. Cevdet CENGİZ  

Çanakkale Onsek�z Mart Ün�vers�tes�  

Beden Eğ�t�m� ve Spor Yüksekokulu,  

Beden Eğ�t�m� ve Spor Öğretmenl�ğ� Bölümü 

Tel: 0 506 505 71 78 

Kübra TILMAÇ 

Çanakkale Onsek�z Mart Ün�vers�tes�  

Sağlık B�l�mler� Enst�tüsü, Beden Eğ�t�m� ve Spor Anab�l�m Dalı 

Tel: 0 530 443 53 03 

3. Araştırmanın amacı ve kısa özet!: 

Araştırmanın amacı; Çanakkale �l�nde l�se eğ�t�m� gören öğrenc�ler�n egzers�z 

davranışı değ�ş�m basamakları ve f�z�ksel akt�v�te öz-yeterl�k düzeyler�n� 

�ncelenmekt�r. Çalışmaya Çanakkale merkez ve merkeze bağlı �lçelerdek� orta öğret�m 

kurularında eğ�t�m gören 22.491 öğrenc�den yaklaşık 1100 (%5) tanes� katılacaktır. 

Araştırma grubu 9. 10. 11. ve 12 sınıf öğrenc�ler�nden oluşacaktır.  Çalışmaya gönüllü 

katılan öğrenc�lere egzers�z davranışı değ�ş�m basamakları ve f�z�ksel akt�v�te öz-

yeterl�k anketler� uygulanacaktır. Uygulama 1 kez tekrarlanacaktır. Anketlerden elde 

ed�len tüm ver�ler �ç�n bet�mley�c� ve �ler� anal�z tekn�kler� (Tek Yönlü Varyans 

Anal�z�, One-Way ANOVA) �stat�st�k anal�zler� kullanılacaktır. Ver� anal�z� �ç�n SPSS 

(15.0) programı kullanılacaktır. 
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4. Bu araştırma !ç!n neden s!z seç!ld!n!z? 

Araştırmamız kapsamında bulunan orta öğret�m kurumunda okuduğunuz ve anket 

formunu gönüllü doldurmayı kabul ett�ğ�n�z �ç�n bu araştırmaya seç�ld�n�z. 

5. Araştırmaya katılmak / b!r kez katıldıktan sonra sonuna kadar devam etmek 

zorunda mıyım? 

Araştırmaya katılma konusunda gönüllü olduğunuz takd�rde, anket formu s�ze 

sadece b�r kez doldurtulacaktır. 

6. Katılmayı kabul edersem bana ne yapılacak?  

Araştırmaya gönüllü olduğunuz takd�rde “Egzers�z Davranışı Değ�ş�m 

Basamakları ve F�z�ksel Akt�v�te Öz-Yeterl�k’’ anketler� b�r kez uygulanacaktır. 

7. Araştırmaya katılmak s!ze b!r zarar verecek m!? S!z!n !ç!n olumsuz 

yönler!/r!skler! olacak mı?  

Hayır. Anket�n uygulanmasında gönüllülük esas olup, katılımcı �ç�n olumsuz 

herhang� b�r etk� yaratmayacaktır. 

8. Araştırmaya katılmanın s!ze olası yararları nelerd!r? Araştırmaya katılmak 

s!ze b!r fayda/üstünlük sağlayacak mı? 

Araştırmadan elde ed�lecek sonuçlar, l�se öğrenc�ler�n f�z�ksel akt�v�te 

sev�yeler�ndek� düşüşün bel�rlenmes�, yapılacak deneysel çalışmalara temel olab�lecek 

b�lg�n�n sağlanması ve yaşam boyu spor alışkanlığının kazandırılmasında katkı 

sağlayacaktır. 

9.  Araştırma !ç!n masrafım olacak mı? Araştırmanın ben!m !ç!n madd! bedel! 

var mı?  

Hayır. Araştırmanın s�z�n �ç�n herhang� b�r madd� bedel� yoktur. 

10. K!ml!k b!lg!ler!m ve elde ed!len ver!ler!n g!zl!l!ğ! nasıl sağlanacak?    

Uygulanacak ankette herhang� b�r k�ml�k b�lg�s� �stenmeyecek olup, elde d�len 

ver�ler k�l�tl� b�r dolapta saklanacaktır. 

11. Araştırma sonunda bana b!lg! ver!lecek m!? 

Uygulanacak anketler �s�ms�z olduğundan araştırma sonunda b�reysel dönüt 

ver�lmeyecekt�r. 

12. Araştırma sonuçlarına ne olacak?  

Araştırma sonuçları yalnızca b�l�msel çalışmalarda kullanılacaktır. 
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13. Daha ayrıntılı b�lg� �ç�n, 

gultek�nak@gma�l.com adres�nden destek alab�l�rs�n�z. 

 

Araştırmamıza katıldığınız �ç�n teşekkür eder�z. 

 

BU BİLGİLENDİRME FORMU SİZDE KALACAKTIR. ARAŞTIRMAYA 

KATILMAK İSTERSENİZ AŞAĞIDA YER ALAN ONAM FORMUNU 

İMZALAMANIZ GEREKMEKTEDİR.  

 

 

ONAM FORMU  

 

Araştırmanın Adı: L�se Öğrenc�ler�n�n Egzers�z Davranışı Değ�ş�m 

Basamakları ve F�z�ksel Akt�v�te Öz-Yeterl�k Düzeyler�n�n İncelenmes� 

 

 Evet  Hayır  

Gönüllü B�lg�lend�rme Formunu okudunuz mu?    

Araştırma projes� s�ze sözlü olarak da anlatıldı mı?   

S�ze araştırmayla �lg�l� soru sorma, tartışma fırsatı tanındı mı?   

Sorduğunuz tüm sorulara tatm�n ed�c� yanıtlar alab�ld�n�z m�?   

Araştırma hakkında yeterl� b�lg� aldınız mı?   

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden 

göstermeksizin araştırmadan çekilme hakkına sahip olduğunuzu 

anladınız mı?  

  

Araştırma sonuçlarının uygun b�r yolla yayınlanacağına katılıyor 

musunuz?  

  

Yukarıdak� soruların yanıtları s�ze k�m tarafından açıklandı?  

Lütfen �sm�n� yazınız. 

İmza:  

Adı / Soyadı:  

Tar"h:  
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Ek 4. Vel" onam formu 

 

ÇANAKKALE ONSEKİZ MART ÜNİVERSİTESİ  
KLİNİK ARAŞTIRMALAR ETİK KURULU 

GÖNÜLLÜ BİLGİLENDİRME FORMU 

Doküman: Form-11 Rev#zyon 
No: 

02 Rev#zyon 
Tar#h#: 

… / … / 
2012 

 

 

1. Çalışmanın adı:  L�se Öğrenc�ler�n�n Egzers�z Davranışı Değ�ş�m Basamakları ve 

F�z�ksel Akt�v�te Öz-Yeterl�k Düzeyler�n�n İncelenmes� 

2. Araştırmacıların adları, kurumları ve !let!ş!m numaraları.  

Doç.Dr. Cevdet CENGİZ  

Çanakkale Onsek�z Mart Ün�vers�tes�  

Beden Eğ�t�m� ve Spor Yüksekokulu 

Beden Eğ�t�m� ve Spor Öğretmenl�ğ� Bölümü 

Tel: 0 506 505 71 78 

Kübra TILMAÇ 

Çanakkale Onsek�z Mart Ün�vers�tes�  

Sağlık B�l�mler� Enst�tüsü, Beden Eğ�t�m� ve Spor Anab�l�m Dalı 

Tel: 0 530 443 53 03 

3. Araştırmanın amacı ve kısa özet!: 

Araştırmanın amacı; Çanakkale �l�nde l�se eğ�t�m� gören öğrenc�ler�n egzers�z 

davranışı değ�ş�m basamakları ve f�z�ksel akt�v�te öz-yeterl�k düzeyler�n� 

�ncelenmekt�r. Çalışmaya Çanakkale merkez ve merkeze bağlı �lçelerdek� orta öğret�m 

kurularında eğ�t�m gören 22.491 öğrenc�den yaklaşık 1100 (%5) tanes� katılacaktır. 

Araştırma grubu 9. 10.11. ve 12 sınıf öğrenc�ler�nden oluşacaktır. Çalışmaya gönüllü 

katılan öğrenc�lere egzers�z davranışı değ�ş�m basamakları ve f�z�ksel akt�v�te öz-

yeterl�k anketler� uygulanacaktır. Uygulama 1 kez tekrarlanacaktır. Anketlerden elde 

ed�len tüm ver�ler �ç�n bet�mley�c� ve �ler� anal�z tekn�kler� (Tek Yönlü Varyans 

Anal�z�, One-Way ANOVA) �stat�st�k anal�zler� kullanılacaktır. Ver� anal�z� �ç�n SPSS 

(15.0) programı kullanılacaktır. 

 

 

 



68 

 

4. Bu araştırma �ç�n neden s�z seç�ld�n�z? 

Vel�s� olduğunuz öğrenc� araştırmamız kapsamında bulunan orta öğret�m 

kurumunda okuduğu ve anket formunu gönüllü doldurmayı kabul ett�ğ� �ç�n bu 

araştırmaya seç�lm�şt�r. 

5. Araştırmaya katılmak / b�r kez katıldıktan sonra sonuna kadar devam etmek 

zorunda mıyız? 

Araştırmaya katılma konusunda gönüllü olunduğu takd�rde, anket formu 

öğrenc�lere sadece b�r kez doldurtulacaktır. 

6. Katılmayı kabul edersek öğrenc�ye ne yapılacak?  

Vel�s� olduğunuz öğrenc� araştırmaya gönüllü olduğu takd�rde “Egzers�z Davranışı 

Değ�ş�m Basamakları ve F�z�ksel Akt�v�te Öz-Yeterl�k’’ anketler� b�r kez 

uygulanacaktır. 

7. Araştırmaya katılmak katılımcıya b�r zarar verecek m�? S�z�n �ç�n olumsuz 

yönler�/r�skler� olacak mı?  

Hayır. Anket�n uygulanmasında gönüllülük esas olup, katılımcı öğrenc� �ç�n 

olumsuz herhang� b�r etk� yaratmayacaktır. 

8. Araştırmaya katılmanın olası yararları nelerd�r? Araştırmaya katılmak 

öğrenc�ye b�r fayda/üstünlük sağlayacak mı? 

Araştırmadan elde ed�lecek sonuçlar, l�se öğrenc�ler�n f�z�ksel akt�v�te 

sev�yeler�ndek� düşüşün bel�rlenmes�, yapılacak deneysel çalışmalara temel olab�lecek 

b�lg�n�n sağlanması ve yaşam boyu spor alışkanlığının kazandırılmasında katkı 

sağlayacaktır. 

9.  Araştırma �ç�n masrafım olacak mı? Araştırmanın ben�m �ç�n madd� bedel� 

var mı?  

Araştırmanın s�z�n ve öğrenc� �ç�n herhang� b�r madd� bedel� yoktur. 

10. K�ml�k b�lg�ler� ve elde ed�len ver�ler�n g�zl�l�ğ� nasıl sağlanacak?    

Uygulanacak ankette herhang� b�r k�ml�k b�lg�s� �stenmeyecek olup, elde d�len 

ver�ler k�l�tl� b�r dolapta saklanacaktır. 

11. Araştırma sonunda bana b�lg� ver�lecek m�? 

Uygulanacak anketler �s�ms�z olduğundan araştırma sonunda b�reysel dönüt 

ver�lmeyecekt�r. 
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12. Araştırma sonuçlarına ne olacak?  

Araştırma sonuçları yalnızca b�l�msel çalışmalarda kullanılacaktır. 

13. Daha ayrıntılı b�lg� �ç�n, 

gultek�nak@gma�l.com adres�nden destek alab�l�rs�n�z. 

 

Araştırmamıza katıldığınız �ç�n teşekkür eder�z. 

 

BU BİLGİLENDİRME FORMU SİZDE KALACAKTIR. ARAŞTIRMAYA 

KATILMAK İSTERSENİZ AŞAĞIDA YER ALAN VELİ ONAM FORMUNU 

İMZALAMANIZ GEREKMEKTEDİR.  

 

VELİ ONAM FORMU 

Araştırmanın Adı: L�se Öğrenc�ler�n�n Egzers�z Davranışı Değ�ş�m Basamakları ve 

F�z�ksel Akt�v�te Öz-Yeterl�k Düzeyler�n�n İncelenmes� 

 Evet  Hayır  

Gönüllü B�lg�lend�rme Formunu okudunuz mu?    

Araştırma projes� s�ze sözlü olarak da anlatıldı mı?   

S�ze araştırmayla �lg�l� soru sorma, tartışma fırsatı tanındı mı?   

Sorduğunuz tüm sorulara tatm�n ed�c� yanıtlar alab�ld�n�z m�?   

Araştırma hakkında yeterl� b�lg� aldınız mı?   

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden 

göstermeksizin araştırmadan çekilme hakkına sahip olduğunuzu 

anladınız mı?  

  

Araştırma sonuçlarının uygun b�r yolla yayınlanacağına katılıyor 

musunuz?  

  

Yukarıdak� soruların yanıtları s�ze k�m tarafından açıklandı?  

Lütfen �sm�n� yazınız. 

 

Öğrenc� Vel�s�n�n 

İmza:  

Adı / Soyadı:  

Tar"h:  
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Ek 5. Demograf"k B"lg" Formu 

Değerl" Öğrenc"ler, 
Bu anket "le s"zler"n egzers"z davranışı değ"ş"m basamaklarınız ve f"z"ksel akt"v"te öz-
yeterl"k düzeyler"n"z hakkında b"lg" ed"n"lmes" amaçlanmıştır. Elde ed"len b"lg"ler 
kes"nl"kle saklı tutulacak ve sadece b"l"msel çalışmalarda kullanılacaktır. Soruları 
d"kkatl"ce okuyup s"ze en uygun olduğunu düşündüğünüz cevabı "şaretley"n"z. 

                                                                                                   
K�ş�sel B�lg�ler 

C"ns"yet Sınıf Yaşınız:  ……… 

K"lonuz:  ………..  
Boyunuz: …….… 

Erkek               9.sınıf       10.sınıf    
Bayan          11.sınıf     12.sınıf      

Okul Türünüz 

                 Genel L"se                   Anadolu L"ses" 

                 Meslek L"ses"                   Anadolu Öğretmen L"ses" 

                 Fen L"ses"                   Çok Programlı L"se 

Alan:              Sayısal 
                       Eş"t Ağırlık 

                       Sözel 
                       Yabancı D"l 

 

Bölüm:………………………. 
(Meslek L"ses" Öğrenc"ler"n"n doldurması gerekmekted"r.) 
 

 

Annen"z Babanız  A"len"z"n Tahm"n"  
Aylık Gel"r" 

     
Çalışıyor 

Çalışmıyor 
        
Çalışıyor 

        Çalışmıyor 
      0-700 

Eğ"t"m 
düzey" 

 İlkokul 

Eğ"t"m 
düzey" 

 İlkokul  

      701-1400 

           
 Ortaokul  Ortaokul 

 L"se  L"se 
 

      1401-3000   Ün"vers"te  Ün"vers"te 

 Y. L"sans  Y. L"sans           
       3001 TL ve 
üzer" 

 Doktora  Doktora 

 

Terc�h Ett�ğ�n�z F�z�ksel Etk�nl�kler 

 Atlet"zm   Futbol  Pa"ntbol  Rugb" 
 Atıcılık  Güreş  Serbest Dalış  Beyzbol 
 Badm"nton  Golf  Su kayağı  B"lardo 

 Basketbol  Hentbol  Rüzgâr Sörfü  Satranç 

 B"s"klet  Halter  Su Topu  Halk Oyunları 
 Bocce  Judo  Tempolu Koşu  Dans 

 B"n"c"l"k  Kayak  Tekvando  Aerob"k 

 Boks  Karate  Ten"s  A"k"do 

 C"mnast"k  Kürek   Voleybol  Kung Fu 

 Dağcılık  Kano  Yelken  K"kboks 

 Dövüş 
sporları 

 Masa Ten"s"  Yürüyüş  Korfbol 

 Eskr"m  Okçuluk  Yüzme  Amer"kan Futbolu 

 



71 

 

Ek 6. Egzers"z Davranışı Değ"ş"m Basamakları Ölçeğ" 

 

 

Düzenl" egzers"z f"z"ksel uygunluğu artırmak "ç"n yapılan planlı b"r f"z"ksel 

faal"yett"r (Örneğ"n; tempolu yürüyüş, aerob"k, jogg"ng, b"s"klet, yüzme, kürek vb.). 

Bu tür b"r faal"yet b"r seferde 20-60 dak"ka süreyle haftada 3- 5 kez yapılmalıdır. 

Egzers"z"n etk"l" olması "ç"n acı ver"c" olması zorunlu değ"ld"r ancak solunum hızı 

artışı ve b"r terleme olacak düzeyde yapılmalıdır. 

 

Bu tanımlamaya göre düzenl� olarak egzers�z yapıyor musunuz? (Sadece b�r 

seçeneğ� �şaretley�n�z) 

  Evet, 6 aydan fazla b"r süred"r yapıyorum. 

     Evet, 6 aydan az b"r süred"r yapıyorum. 

     Hayır, ama önümüzdek" 30 gün "ç"nde yapmak n"yet"ndey"m. 

     Hayır, ama önümüzdek" 6 ay "ç"nde yapmak n"yet"ndey"m. 

     Hayır, ve önümüzdek" 6 ay "ç"nde yapmaya n"yet"m yok. 
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Ek 7. F!z!ksel Akt!v!te Öz-Yeterl!k Ölçeğ!  

Aşağıda bel�rt�len �fadelerde yer alan ve 
yoğun güç gerekt�ren f�z�ksel akt�v�teye 
katılab�leceğ�n�zden ne kadar em�ns�n�z? 

 

 

H!ç  
Em!n  

Değ!l!m  
(1) 

 

Kısmen 
Em!n!m 

(2) 

 

B!raz 
Em!n!m 

(3) 

 

Oldukça 
Em!n!m  

(4) 

 

Kes!nl!kle 
Em!n!m 

(5) 

1. Enerj!n!z yoksa (çok yorgun)      

2. Spor becer!s! eks!kl!ğ! durumunda      

3. Rahatsızlık h!ss! (Rahat olmamak)      

4. Uzun süren b!r hastalık, sakatlık veya 
yaralanma varsa 

     

5. Yaralanma korkusu varsa      

6. Stresl! h!ssed!yorsanız      

7. Spor yapma ruh hal!nde değ!lsen!z      

8. Rahatsızlık h!ssed!yorsanız (Örneğ!n, ağrı)      

9. Eğlenm!yorsanız      

10. Beraber spor yapacağınız arkadaş yoksa      

11. A!le desteğ! eks!kl!ğ! varsa      

12. Arkadaş desteğ! eks!kl!ğ! varsa      

13. Katılımın madd! mal!yet! varsa      

14. Öz d!s!pl!n veya !rade eks!kl!ğ! varsa      

15. Okul çalışmaları neden!yle zaman 
yetm!yorsa 

     

16. Kısm! zamanlı !ş neden!yle zaman 
yetm!yorsa 

     

17. A!lev! sorumluluklar neden!yle zaman 
yetm!yorsa 

     

18. D!ğer !lg! alanları neden!yle zaman 
yetm!yorsa 
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