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OZET

Fiziksel aktivite diizeyinin akademik basariy1 ne derecede etkiledigi 6nemli bir konu
olarak goriilmektedir. Hareketli yasam tarzinin kiside yiiksek motivasyona ve bununla
birlikte akademik basarinin yiikselmesine katki saglayacagi ongoriillmektedir. Akademik
basar1, bireyde mutluluk ve kisisel doyum saglarken, akademik basarisizlik bunlarin aksine
hayal kiriklig, 6zgliven kaybi ve depresyona neden olabilir. Oysa akademik basari
saglamanin en Onemli etkenlerinden biri saglikli olmaktir. Bu sebeple egitim sistemi
igerisinde yer alan her bir birey i¢in hem akademik basarilarin hem de fiziksel aktivitelerin
oldugu bir yasam seklinin daha faydali olacag: diisiiniilmektedir.

Bu calismada lise ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik 6z
yeterlilikleri arasindaki iligskinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu
2022-2023 egitim Ogretim doneminde Elazig ili Karakogan ilgesi Karakogan Anadolu
Lisesinde &grenim goren 556 Ogrenci olusturmaktadir. Calismada uygulanan anket
verilerinden hatali ve yetersiz olanlar ¢alismadan ¢ikarilmis ve toplam 343 kisi
degerlendirmeye alinmigtir. Arastirmaya katilan bireylerin  208(%60,6)’ini  kadinlar,
135(%39,4)’ini ise erkekler olusturmustur. Veri toplama araci olarak, Sosyo-Demografik
Durum Formu, Adélesanlar i¢in Fiziksel Aktivite Olcegi ve Akademik Oz Yeterlilik Olcegi
kullanilmistir. Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizlerinde ise SPSS 25.0
yazilim programu, t-testi, anova analizi ve pearson korelasyon analizinden yararlanilmistir.

Aragtirmanin sonucunda lise ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik
oldugu, kadin 6grencilerin erkeklere gore fiziksel aktivite puanlarinin daha yiiksek oldugu
ve daha aktif fiziksel aktivite diizeyine sahip olduklari, sz konusu farkliligin istatistiksel
acidan anlaml oldugu (p<0.05) bulunmustur. Diger demografik degiskenler agisindan ele
alindiginda ise ogrencilerin fiziksel aktivite puanlart ve akademik 6z yeterliliklerinin
cinsiyet, smif, okul tiirii, annelerin egitim durumlari ve babalarin egitim durumlari agisindan
degerlendirildiginde anlamli yonde (p<0.05) farklilik oldugu belirlenmistir. Ayrica
akademik 6z yeterlilik ile sinif durumlari, okul tiirleri, aile gelir durumlari ve teknolojik alet
kullanma durumlarina gore farklilik géstermedigi tespit edilmistir (p>0,05).

Sonug olarak bulgulardan elde edilen sonuglar incelendiginde; lise dgrencilerinin
fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik 6z yeterlilikleri arasinda pozitif yonlii orta diizeyde
anlamli bir iligki oldugu saptanmustir.

Anahtar kelimeler: Lise 6grencileri, Fiziksel aktivite, Akademik 6z-yeterlilik.

VI



ABSTRACT

The Relationship Between Physical Activity Levels and Academic Self-Efficacy of High
School Students

It is considered an important issue to what extent physical activity level affects
academic success. It can be said that an active lifestyle contributes to high motivation and
thus academic success. While academic success provides happiness and personal satisfaction
to the individual, academic failure can, on the contrary, cause disappointment, loss of self-
confidence and depression. However, one of the most important factors in achieving
academic success is being healthy. For this reason, it is thought that a lifestyle that includes
both academic achievements and physical activities will be more beneficial for each
individual in the education system.

The purpose of this research is to examine the relationship between high school
students' physical activity levels and academic self-efficacy. The study group of the research
consists of 556 students studying at Karakocan Anatolian High School in Karakocan district
of Elazig province in the 2022-2023 academic year. After removing the incorrect and
insufficient survey data from the study, a total of 343 people were evaluated. Of the
individuals participating in the research, 208 (60.6%) were women and 135 (39.4%) were
men. Socio-Demographic Status Form, Physical Activity Scale for Adolescents and
Academic Self-Efficacy Scale were used as data collection tools. SPSS 25.0 software
program, t-test, anova analysis and pearson correlation analysis were used in the statistical
analysis of the data obtained in the study.

As a result of the research, it was found that the physical activity levels of high school
students were low, female students had higher physical activity scores and more active
physical activity levels than males, and the difference in question was statistically significant
(p <0.05). When considered in terms of other demographic variables, it was determined that
there was a significant difference (p <0.05) in the physical activity scores and academic self-
efficacy of the students when evaluated in terms of gender, grade, school type, mothers'
educational status and fathers' educational status. Additionally, it was determined that there
was no difference between academic self-efficacy and class status, school types, family
income levels and technological device usage (p>0.05).

As a result, when the results obtained from the findings are examined; It was
determined that there was a positive, moderately significant relationship between high
school students' physical activity levels and academic self-efficacy.

Key words: High school students, Physical activity, Academic self-efficacy.



1. GIRIS

Yaygin olarak kabul edilen halk sagligi sorunlar1 ve yillardir uygulanan bireysel
temelli miidahale yaklasimlarina ragmen, fiziksel hareketsizlik sanayilesmis tilkeler arasinda
biiyiiyen bir endise olmaya devam etmektedir (Meier ve ark. 2004).

Gilinimiizde teknolojik gelismelerdeki artis ve buna bagli olarak degisen yasam
kosullar1 fiziksel aktivitelerin azalmasina yol a¢gmistir (Bozkus ve ark., 2013). Yapilan
arastirmalarda Ogrencilerin internet kullamim siirelerinin artig1 fakat fiziksel aktivite
diizeylerinin de benzer oranda azaldigi ortaya ¢ikmistir (Gergek, ve ark., 2022).

Son yillarda ve ozellikle teknolojik aletlerin kullaniminin artmasi hatta ilkokul
cocuklarma kadar inmesi beraberinde birgok sorun da meydana getirmistir. Ogrencilerin
teknolojik araglar1 kullanim siiresi artik¢a fiziksel aktivite diizeylerinin azaldigi (Akay ve
ark., 2023) ile ilgili pek ¢ok arastirma sonuglar1 yayilanmistir. Teknolojinin kullanimi aile
ve sosyal iliskilerde zayiflamaya ve akademik basarida azalmaya neden olmaktadir (Yang
ve Tung, 2007). Ayrica fiziksel akitive azlig1 beraberinde pek ¢ok saglik sorunlarmna da
neden olmaktadir (Vandelanotte, ve ark., 2009; Lam, 2014). Bu bulgulara iliskin olarak
calismamizin da Ornek grubunu olusturan lise Ogrencileri bu problemlerden en fazla
etkilenen grup oldugu yapilan ¢aligmalarla belirlenmistir. Lise donemi 6grencilerin hayata
hazirlanacag1 ve hayatini sekillendiren basarili 6grencilerin tiniversite hayatina baglayacagi
bir dénem oldugundan bu donemde fiziksel aktivite diizeylerinde azalmaya neden olan
faktorleri belirlemek, fiziksel aktivite diizeylerinin 6grencilerin akademik 6z yeterliligi ile
iliskisini belirlemek onemlidir. Bu bilgiler gore ¢alismamizda lise 6grencilerinin fiziksel
aktivite diizeylerinin akademik 6z yeterlilikleri arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in yapilan
calismalarla benzerlik ve farkliliklar1 irdelemek, ¢ikan sonuglara gore onerilerde bulunmak,
calisma sonuglarinin literatiire katki saglayabilecegi ¢alismanin 6nemi olarak belirlenebilir.

Fiziksel aktivitenin az olusu hem ruhsal hem de fiziksel olarak toplumu olumsuz
etkilemektedir (Bozkus ve ark., 2013). Aktif olmayan yasam seklinin insanlarda fiziksel ve
psikolojik bir¢ok probleme yol agtigi bilinmektedir (Aydin ve Solmaz, 2016). Yasa bagh
olarak gelisebilecek saglik sorunlarinin 6niine gecilmesinde de en biiyiik etkenlerden biri
yine fiziksel aktivitenin varligidir (Vural, ve ark., 2010). Bu nedenle geng yasta kazanilan
fiziksel aktivite aligkanliginin ilerleyen vyaslarda hareketsizlige bagli gelisebilecek
hastaliklar1 da onledigi bildirilmistir (Savci, ve ark., 2006). Saglik Bakanligr Halk Sagligi
Genel Miidiirliigii (SBHSGM)’niin paylagmis oldugu rapor verilerine gore 12 yas ve isti

1



bireylerin % 71.9°u egzersiz yapmadigi; %9.7’si haftada 1-2 kez egzersiz yaptigt; % 10.8’i
her giin siirekli egzersiz yaptigi, televizyon, internet ve bilgisayar kullanim ortalamalarinin;
2-5 yas i¢in giinde 3-4 saat; 6-11 yas i¢in 6 saat oldugu bulunmustur (Saghk Bakanligi,
2022).

Fiziksel aktivitenin diizenli olarak yapilmasi durumunda birgok yarar elde
edilebilmektedir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014). Diizenli olarak fiziksel aktivite
yapmanin bedensel, psikolojik ve toplum saglig1 tizerinde olumlu etkileri vardir (Bek, 2012).
Fiziksel aktivite sayesinde bireyin yasam Kalitesi artirilabilir ve toplum huzurunun
saglanmasina katkida bulunulabilir (Karabas, 2020). Fiziksel aktivitenin varligi bireylerin
kendilerini daha mutlu hissetmelerini ve 6z giivenlerinin artmasini saglayabilir, iletisim
becerilerini artirabilir, stresle basa ¢ikmalarina ve olumlu disiincelerinin gelistirilmesine
katkida bulunabilir (Bek, 2012).

Bandura (1986), 6z-yeterligi “insanlarin, belirlenen performans tiirlerine ulasmak
icin gereken yiiriime yeteneklerine iligkin yargilari” olarak tanimlamaktadir. Bu
tanimlamada Ozyetreliligin eylem ve hareketlerlede saglanabilecigini iliskin bulgular
barindirmaktadir. Gelisme doneminde yapilan sportif ve fiziksel aktiviteler bireylerin sosyal
yonden gelisimine katki saglayacagi bilinmektedir. Bandura (1997) ayrica “algilanan 6z
yeterliligi, insanlarin verilen kazanimlar iiretme yeteneklerine olan inanglar1” yiiksek 6z
yeterliligin kisinin basarisin1 ve refahini arttirdigi one siirtilmistiir. Yeterli insanlar zor
gorevleri tehdit olarak gormekten ziyade zorlu olarak goriirler. Basarisizliklar ve
aksiliklerden sonra yeterlik duygularini hizla geri kazanirlar (Bandura, 1997) Benzer sekilde
Boekaerts (1993), diisiik 6z yeterliligin ¢ogunlukla hos olmayan duygulara neden oldugunu
ileri stirmiistiir. Fiziksel aktiviteler gerek bireysel gerekse topluluk halinde yapilmasi bireyin
toplumda yer edinmesine, sosyallesmesine ve kendine 6zgii davraniglarin gelismesine ve
sergilemesini saglamaktadir. Fiziksel aktive bu yoniiyle bireylerin toplumda 6nemli rolleri
listlenmesi igin kagimlmazdir. Oz yeterlilik ve kariyerle ilgili cesitli sonuglar aralarindaki
iliskiyi arastirmustir. Ornegin, Judge ve Bono (2001), ¢esitli mesleklerdeki calisanlar
arasinda 0z yeterliligin is performansi ve is tatmini ile olumlu yonde iliskili oldugunu
bulmuslardir. Benzer sekilde Stajkovic ve Luthans (1998), bir grup yonetici arasinda 6z

yeterliligin kariyer basarisiyla pozitif yonde iligkili oldugunu bulmuslardir.



1.1. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite siklikla iskelet kaslari tarafindan tretilen ve enerji harcamasi
gerektiren herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlanir (Caspersen ve ark., 1985).
Fiziksel aktivite ayn1 zamanda “insan hareketini igeren, enerji harcamasinin artmasi ve
fiziksel uygunlugun artmasi gibi fizyolojik o6zelliklerle sonuglanan davranig” olarak
tanimlanan ¢ok boyutlu bir davranis anlamina da gelir (Pettee Gabriel ve ark., 2012).

Fiziksel aktivite, yaygin olarak bilinen anlamui ile beraber enerji sarf etmek amaciyla
yapilan eylemlerdir (Caspersen, 1985). Enerji harcama maksadiyla yapilan ve iskelet kaslari
kullanilarak — gergeklestirilen her tirlii hareket fiziksel aktivite bashigi altinda
degerlendirilmektedir (Zorba ve Saygm, 2013). insan viicudu hareket etmek amaciyla
sekillendirilmistir. Glindelik hayatimizda kas iskelet diizeneginin ve kalp damar sisteminin
degismesine sebep olan etkinliklerin tamam fiziksel aktivite olarak adlandirilir (Frontera,
2010).

Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi (2020) fiziksel aktiviteyi, eklem ve kaslarin
kullanimi sonucu enerji tikketimi gergeklesen hareketler olarak tanimlamus, giinliik yasamda,
kaslarin kullanimiyla yapilan ve enerji gereksinimi olan her hareket fiziksel aktivite olarak
degerlendirilmistir. Giin igiresinde yapilan tiim hareketler fiziksel aktivite olarak kabul
gordiigii gibi egzersiz ve spor da fiziksel aktivite kapsamina alinmistir. Fiziksel aktivite,
egzersiz ve sporun saglik tizerindeki etkileri bilimsel verilerle agik¢a ortaya konmaktadir.
Fiziksel aktivite kronik hastaliklarin, obezite, diyabet, koroner kalp rahatsizligi,
hipertansiyon ve kanser gibi ¢esitli hastaliklarin 6nlenmesinin yaninda bireye fiziksel,
ruhsal, zihinsel ve ruhsal yararlar da saglamaktadir (Zengin Alpozgen ve Razak Ozdingler,
2016).

Yapilan tanimlardan ve literatlirde yapilan arastirmalar 1s18inda kisilerin giinliik
yasamlarindan is hayatlarina kadar sporun etkisinin ve fiziksel aktivitenin 6nemli oldugu
belirlenmistir. Fiziksel aktivite ortaya konulus bi¢imlerine gore simiflandirilabilir. Yaygin
olarak yapilan siniflandirmalar; serbest zaman aktiviteleri, ev isleri, mesleki aktiviteler ve
ulagim olarak gosterilebilir. Serbest zaman aktivitelerinde, egzersiz antrenmani,
rekreasyonel aktiviteler ve yarisma sporlar1 olarak alt siniflamalar yapilabilir (Ozer, 2010).
Fiziksel aktivite; giin icerisinde yapilan ev isleri, bisiklet siirme veya yiiriiylis yapma, aktif
bir sekilde yapilan hobiler ve aligveris gibi rutin aktivitelerinin hepsini icermektedir (Fox ve
Page, 2001).



Saglikli bir yasam siirmek igin her kisinin azda olsa fiziksel aktivite yapmasi
gerekmektedir (Borg, 2004). Diizenli ve bilingli bir sekilde yapilan fiziksel aktiviteler, ¢esitli
hastaliklara yakalanmanin Oniine gegerek Kisilerin saglikli bireyler olmalarini1 saglar.
Saglikli bir gelecek igin; bireylere kiiciik yastan itibaren fiziksel aktivite yapma aliskanligi
kazandirilmali, fiziksel aktivitenin giinliik hayatimizin 6nemli bir unsuru olmasi gerekliligi,
toplumsal ve bireysel sagligin korunmasi ve ileriki yaslarda karsimiza ¢ikacak ¢esitli saglik
sorunlarin1 minimum  diizeye diisiirmesi agisindan topluma bu biling kazandirilmalidir
(Zorba, 2010). Fiziksel aktivitenin 6nemi; kisiyi inaktif yasam tarzindan ¢ikararak, aktif
yasam tarzina gegirip kiside olusacak fiziksel, ruhsal ve sosyal bozukluklari 6nlemektir.
Viicut sagliginin temeli olan fizyolojik performansi arttirmak, bedensel goriiniisii ve saglig
miimkiin oldugunca korumaktir (Akpinar ve Giinak, 2009; Cakir ve Senel, 2017).

Fiziksel aktivitelerin en biiyiik katkis1 gocuk ve genglerde goriilmektedir. Ergenlik
doneminde egzersiz ve fiziksel aktivitelerin genglerin 6zgiiven gelisimini de destekledigi
gozlemlenmistir. Yiritiilen arastirma; ergenlerin kendilerini olumsuz tutum ve davraniglara
kars1 koruduklar1 da elde edilen bilgiler arasindadir. Fiziksel aktiviteler ve spor aktiviteleri
genglerin sigara, alkol vb. kot aliskanliklar edinmesini onleyerek azaltici etkiye sahip
oldugu kanitlanmstir (Kirkcaldy, Shephard ve Siefen, 2002, 547).

Genglerde fiziksel aktiviteye katilimi artiran nedenler arasinda: Ideal kiloya ve fit bir
goriiniime ulagma istegi, saglikli ve Kaliteli bir yasam siirme istegi, karsi cins tarafindan
begenilme istegi, sosyal ortamlara girerek farkli arkadas ortamlarina dahil olma istegi ve
mutlu olma istegi bu siiregte etkilidir (Zorba ve Saygin, 2017).

Fiziksel aktiviteler ve spor aktiviteleri bize sadece kurallara uymayi 6gretmekle
kalmiyor, ayn1 zamanda arkadaslik ve sosyallesmeye de yardimci oluyor. Bu durum takim
ruhunu ve birlik duygusunu tesvik eder. Ergenlerde fiziksel aktiviteye katilimin saglanmas;
olumlu disiinceyi ve 6z saygiyi, fiziksel ve psikososyal durumu iyilestirdigi i¢in bir strateji
olarak degerlendirilebilir. Bu nedenle fiziksel aktivitenin yani sira sosyal iligkiler de 6nem

kazanmaktadir. (Brosnahan ve ark., 2004).
1.1.1. Fiziksel aktivite tipleri
Fiziksel aktivite, bireylerin veya gruplarin aktivite yaptig1 yere gore asagidaki sekilde

simiflandirilabilir.  Aragtirmaci Howley'e (2001) gore fiziksel aktivite ¢ sekilde

incelenmektedir:



Spor aktivitelerine ve yapilandirilmig egzersizlere katilmak, kondisyonun ve genel
sagligin korunmasi igin ¢ok dnemlidir. Ister spor yapin, ister bir egzersiz rutinini takip edin,
ister grup egzersizlerine katilin bu aktiviteler formda kalmaniza, gii¢ kazanmaniza,
esnekliginizi artirmaniza ve kardiyovaskiiler saghiginizi giiglendirmenize yardimer olur
(Gtigray, Colakkadioglu ve Cekic 2009). Basit aligkanliklar1 gilinliik rutininize dahil etmek
de onemli bir fark yaratabilir. Asansor veya yiiriiyen merdiven yerine merdivenleri tercih
etmek, ise veya eglenceye bisikletle gitmek ve diizenli yiiriiyiisler yapmak yalnizca kalori
yakmaniza yardimci olmakla kalmaz, ayn1 zamanda dayanikliliginizi artirir ve daha saglikli
bir yasam tarzin1 tesvik eder. Rekreasyon faaliyetleri kisisel refah icin esit derecede
onemlidir. Kitap okumak yalnizca bilginizi genisletmekle kalmaz, ayn1 zamanda hayal
glictinlizii harekete gecirir ve rahatlama ve kagis hissi saglar. Radyo ve miizik dinlemek,
farkli tlirlerin ve sanatgilarin keyfini ¢ikarmaniza, ruh halinizi yiikseltmenize ve yeni sesler
kesfetmenize olanak tanir. Marangozluk gibi hobilerle veya sahip oldugunuz diger ilgi
alanlariyla ilgilenmek, yaratici bir ¢ikis noktasi, basart duygusu ve giinliik streslerden
kurtulmanin bir yolunu saglar (Howley, 2001).

Fiziksel aktiviteler 6zelliklerine gore su sekilde kategorize edilmistir.

a) Aerobik fiziksel aktiviteler: Orta veya yiiksek seviyede yapilan aerobik temelli
aktivitelerdir. Kosma, dans etme, bisiklete binme, ip atlama ve yiizme gibi aktiviteler aerobik
fiziksel aktiviteler kategorisine girer.

Fiziksel Aktivite Kilavuzu (2008)'nda belirtildigi gibi, 6 ila 17 yas arasindaki
cocuklar giinde 60 dakika veya daha fazla fiziksel aktiviteye katilmalidir. Bu aktivite,
haftada en az 3 giin siddetli aktivite seviyesinde olmak {izere, orta ila siddetli yogunlukta
aerobik fiziksel egzersizi icermelidir. Cocuklarda “orta siddette”, bireyin kalp atis hiz1 ve
solunum hizinda bir artig fark etmesini saglayan aerobik aktivite olarak tanimlanmaktadir
(Ozmert ve ark., 2018).

b) Kas giiclendirici fiziksel aktiviteler: Bu tir aktiviteler viicut kaslarinin
dayanikliligin1 ve giiciinii artirmak amaciyla yapilmaktadir. Ornegin Sinav ve mekik gibi
viicut agirligr ile gesitli agirliklardan destek alarak yapilan egzersizler bu kategoride yer alir
(Soygiiden ve Cerit 2015).

c) Kemik giiclendirici fiziksel aktiviteler: Yapilan bu egzersizler kisinin viicut
kemik yapisinin dayamikliligini arttirmak icin yapilmaktadir. Ornegin; kisinin kosmast,
ziplama hareketi yapmasi, ylizme aktivitesi, dans etme, bisiklete binme gibi birgok fiziksel

aktivitenin igerisine girmektedir (Tiiziin, 2002).
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Fiziksel aktivite tiirleri konusunda kesin bir ayrima gitmek dogru degildir. Bir
aktivite hem aerobik, hem de kemik giiclendirme, hem kas giiclendirme olabilir. (Minsoo ve
ark., 2016). Uggen piramidin tabam giin igerisinde yapmamiz gereken aktiviteleri

gosterirken, tavan kismi ise yapmamamiz gereken aktiviteleri gostermektedir (TFAR, 2014).

HAREKETSIZ
YASAM
AZALTIN

HAFTADA 2-3 KEZ

GUNLOK
AKTIVITELER

HERGUN

Sekil 1.1. Fiziksel Aktivite Piramidi (TFAR, 2014).

1.1.2. Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler

Fiziksel aktivitenin etkili oldugu boyutlar; biyolojik, fiziksel ve sosyal boyutlardir.
Bu boyutlarin fiziksel aktivitelere katilim oranmi artiran ve kolaylik saglayan faktorler
oldugu soylenmektedir. Fiziksel aktivite yapmay1 zorlastiran en 6nemli faktoriin yeterli
zamana sahip olmamak oldugu belirtilirken, zihinsel, fiziksel ve davranigsal faktorler de
dahil olmak tizere birgok faktoriin fiziksel aktiviteyi olumsuz etkiledigi ifade edilmektedir.
(Kirtland ve ark., 2003; Trost, ve ark., 2002: 169-70).

Biyolojik, bedensel ve sosyal yonleri igeren fiziksel aktivitenin boyutlari, katilimin
ve rahatligin artmasina katkida bulunur. Ancak zaman yetersizligi, psikolojik etkiler, fiziksel
siirliliklar, davranissal faktorler gibi ¢esitli faktorler fiziksel aktivitelere katilimi olumsuz

yonde etkileyebilmektedir (Kirtland ve ark. 2003; Trost ve ark. 2002).
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Pek ¢ok arastirma ve galisma, teknolojinin gelismesi, ekonomik biiyiime, kentlesme
diizeyinin artmasi gibi faktorlerin bireyleri siradan bir yasam tarzina yonlendirdigini
gostermektedir. Ancak gelismis ve gelismekte olan iilkelerde siradan ve hareketsiz bir yasam
stirmenin daha yaygin oldugu belirlenmistir. Farkli ¢calismalara bakildiginda ekonomik geliri
Iyi olan bireylerin daha fazla secenege sahip oldugu ve giivenli fiziksel aktivite alanlarina
ulasabildikleri s6ylenebilir. Sonug olarak bireylerin aktif yasam yonelimleri ile olumlu bir
iliskinin oldugu ifade edilebilir (Branca ve ark., 2007).

Demografik ve biyolojik faktorler: Yas, meslek, aile durumu, ¢ocuk sayisi, egitim
diizeyi, cinsiyet, medeni durum, hastalik durumu, maddi durum, yaralanma o6ykiisii, itk ve
obezite fiziksel aktiviteleri etkiler. Bu faktorlere biyolojik ve demografik faktorler denilebilir
(Branca ve ark., 2007).

Psikolojik, zihinsel ve duygusal faktorler: Bireylerin tutum ve davranislari,
fiziksel aktivitelerle ilgili gerekli bilgi eksikligi, aktivite tiirlerinden zevk almama ve istek
duymama, yeterli zaman ayiramama, manevi isteksizlik, motivasyon disiikligi, 6z giiven
eksikligi ve stres gibi nedenler faktorlerdir. . Ergenlik dénemini gegiren gocuklar tizerinde
cesitli galismalar yapilmis ve bu ¢alismalar sonucunda ¢ocuklarin istemedikleri aktivitelere
zorlandiginda fiziksel aktiviteye karsi olumsuz tutum ve davramis sergiledikleri
belirtilmektedir (Sallis ve ark., 1996).

Beceriler ve davramssal nitelikler: Kotii yasam tarzi, alkol tiiketimi, diyet, sporcu
gecmisi, cocukluk ve geng yetiskinlik doneminde sigara igme durumu gibi fiziksel aktiviteye
katilimi etkileyen beceri ve davranis faktorlerini igerir (Branca ve ark., 2007; Vanhees ve
ark., 2005).

Sosyal ve kiiltiirel faktorler: Bireylerin toplumdaki statiileri, aktivite tiirleri, aile ve
arkadas cevresi fiziksel aktivitelere katilmasinda oOnemli etkiye sahiptir. Calisma
ortamlarinda saglanan sosyal ve kiiltiirel alan, ¢alisan bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini
etkilemektedir. Fiziksel aktivitenin siirdiiriilmesi agisindan 6nemlidir. Zaman igerisinde ofis
ortamlarinda ¢alisan kisi sayisinin artmasmin fiziksel aktivitelere katilim oranlarinin
azalmasina neden oldugu diisiiniilmektedir. Calisma ortamindaki bireylerin fiziksel aktivite
olanaklarinin arttirllmasinin, 0 sirkette calisan bireylerin spor ve fitness faaliyetlerine
katilimlarini da artiracagi sdylenebilir (Branca ve ark., 2007).

Fiziksel Cevre: Hava kosullari, aktivite maliyeti, trafik yogunlugu, spor
malzemeleri, yiiriiyiis, bisiklet ve rekreasyon alanlar1 (basketbol sahasi, futbol sahasi, park

vb.) bu kisma dahildir. Rekreasyon alanlarinin kullanimi, toplumdaki kabahatlerin sikligi,
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emniyet ve giivenlik 6nlemlerinin dikkate alinmamasi giinliik aktiviteleri 6nemli dlgiide
etkilemektedir. Bu faktorler bireylerin gesitli giinliik gorevlere katilma yetenegini ve
istekliligini etkiler ve katilimlarimi kolaylastirabilir veya engelleyebilir (Kirtland ve ark.,
2003).

1.1.3. Fiziksel aktivitenin siddeti (siniflandirilmasi)

Fiziksel uygunluk hem saglik hem de beceri uygunlugunu igerir. Kas dayanikliligi,
kas giicti, kardiyorespiratuar dayaniklilik, viicut kompozisyonu ve esneklik, fiziksel
uygunlugun saglikla ilgili bilesenlerine 6rnektir; ¢eviklik, denge, koordinasyon, hiz, gii¢ ve
reaksiyon siiresi ise beceriyle ilgili bilesenlere 6rnektir (Caspersen ve ark., 1985)).

Giiniimiizde diizenli fiziksel aktivitenin sagligi destekledigine ve bir¢ok kronik
hastalig1 6nledigine dair giiglii bilimsel kanitlar bulunmaktadir. (Martin ve ark., 2006; WHO;
2010; CDC, 2011). Fiziksel aktivitenin ¢ok yonlii etkileri vardir; viicuttaki birgok sistemi
ayni anda etkileyerek, hem fiziksel hem de zihinsel saghga etkisi olmlaktadir. (Martin, ve
ark., 2006; Powell, ve ark., 1987; Fox, 1999; Lawlorve Hopker, 2001; Van Der Horst ve
ark., 2007; Bouchard ve ark., 2012). Fiziksel aktivite etkisi, yapilan fiziksel aktivite sikligi,
stiresi, yogunlugu ve tiirii agisindan degisiklik gosterir. Bu etki subjektif ve objektif
yontemlerle ol¢iilebilir (Haskell, 1994; Haskell, 2001; Oja 2001).

Fiziksel aktivite karmasik yapidadir; yani objektif olarak dl¢iilmesi zordur. Kalp atis
hiz1 monitorii veya anketlerle dlgiilebilir. Anketler fiziksel aktivite ve uygulanan hatirlama
anketleri, FA davranigini degerlendirmek i¢in en yaygin kullanilan yontemlerdir (Sallis ve
Saelens, 2000; Haskell, 2012). Uzun siireli yapilan fiziksel aktiviteleri hatirlamak i¢in geriye
dontik anketlerde kullanilabilir (Ekelund ve ark., 2011).

Fiziksel aktiviteye iliskin one siiriilen kurallar zaman icinde degismistir. Onceki
onerilerde yiiksek yogunluklu fiziksel aktiviteye odaklanirken, giiniimiizde saghigi
iyilestirici orta yogunlukta, yasam tarzina uygun fiziksel aktiviteye odaklanmaktadir
(ACSM, 2010). Ergenlere yonelik onerilerde, giinde bir saatten daha fazla orta veya siddetli
yogun FA icermektedir. Bir saatten fazla FA ise saglik acisindan ek faydalar saglayabilcegi
onerilmistir. Yapilan FA ¢ogunlugu aerobik tipte fiziksel aktivitelerdir. Haftada en az ii¢ kez
kaslar1 ve kemikleri giiclendirici siddetli yogunlukta fiziksel aktiviteye katilmalidirlar
(WHO, 2010; CDC, 2011).



WHO, bireyler, tercihen giinlik en az 30 dakika fiziksel olarak aktif olmay1
onermektir. Ornek olarak orta diizeyde tempolu yiiriiyiis seklinde tavsiye edilmistir. Giinliik
miktar veya yogunluk artirildiginda ise saglik etkisi artacagindan ek saglik etkisi olacagi
belirtilmistir. Cesitli hastaliklar1 etkilemek i¢in, her bir bireysel durumu dikkate alan,
bireysel olarak uyarlanmig bir 6neriye ihtiya¢ vardir. Diizenli fiziksel aktivite yapilmasi
durumunda 6liim nedenlerinin geciktigi ve faydalarinin daha yiiksek miktarda fiziksel
aktivite ile doz-cevap iliskisi i¢inde iliskili oldugu rapor edilmistir (Garberve ark., 2011).

Gerekli alan yazin incelenmesi yapildiginda, fiziksel aktivite siddetini belirleme
acisinda yapilan ¢aligmalarda fiziksel aktivite genel olarak;

» Distik siddetli,

* Orta siddetli,

«  Siddetli,

* Agir veya cok siddetli,

* Asirt yorucu (Pate ve arkadaglari, 1995). Olarak belirlenmistir

Kavramlar1 kullanildigi goriilmiistiir. Fiziksel aktivite siddetinin sinanmasinin en
kolay yollarindan bir tanesi Metabolik Esdeger Gorev (MET) yontemidir. Aktivite sirasinda
bireyin kullandig1 oksijen miktar1 takip edilerek, birim zamanda ortalama enerji alimi
belirlenip, daha sonra dinlenik haldeki oksijen alimi ile karsilagtirilir. Bir MET, dinlenik
halde harcanan enerji miktaridir. ki MET harcanan enerjinin iki katina ¢iktigini, iic MET
harcanan enerjinin ii¢ katina ¢giktigini vb. gosterir (WHO, 2010). CDC ve ACSM tarafindan,
yapilan siddet tanimlamalart MET e gore 4 ayr1 yapida degerlendirilmistir. Bunlar;

» Hafif siddetli <3 MET,

+ Orta siddetli 3—6 MET,

* Siddetli 6 — 8 MET,

* Cok siddetli >8 MET seklinde siralanmistir (Pate ve ark., 1995).

Hafif siddetli fiziksel aktivite: Kalp atim sayisinin ve oksijen alimimin normalin
biraz tstiine ¢ikt1g1, bilgisayar kullanma, yemek hazirlama, dus alma, tiras olma gibi giin
icinde siklikla yapilan aktivitelerdir.

Orta siddetli fiziksel aktivite: Kalp atim sayisinin ve oksijen alimmin dinlenik
halden yiiksek oldugu, kas sisteminin hissedilir bigimde zorlanmaya basladig: aktivitelerdir.
Dans etmek, yiizmek, hizli yiiriiyiisler, bisiklete binmek, diisiikk tempodaki kosular gibi

aktivitelerdir. Kisi so6z konusu aktivitelere katildiginda konusabilir ancak sarki s6yleyemez.



Yiiksek siddetli fiziksel aktivite: Kalp atim sayisinin ve oksijen aliminin olmasi
gerekenin oldukga tistiinde ve kas gruplarinin fazlaca zorlandigi, basketbol, hentbol, futbol
oynamak, tempolu kosular yapmak, zumba vb. aktivitelerdir. Katildiklar aktivite sirasinda

birka¢ kelimeden fazla konusamazlar ve nefes kesintisi yasarlar (Demirel ve ark., 2014).

1.1.4. Fiziksel aktivitenin faydalar:

Giinliik yasamimizda ¢ocuklarda ve yetiskinlerde obezite ¢ogu tilkede endise verici
boyutlara ulasti. Pek c¢ok hastalikla iliskilendirilen ve son zamanlarda bireylerde g¢ok
goriilmeye baslayan obezite ortaya cikmaktadir. Obezite kavrami, viicut agirliginin
artmasiyla viicut agirligi arasindaki farkin agilmasi sonucu olusur. Obezite giderek artan
ciddi bir saglik sorunudur. Artan bu sorun fiziksel aktivite kavramiyla yakindan ilgilidir.
Obezite fiziksel aktiviteye katilim eksikliginde goriilebilir. Bireyleri fiziksel aktiviteye
yonlendirmek ve fiziksel aktiviteyi yasaminin bir parcasi haline getirmeye caligsmak,
egzersiz programlarinin en 6nemli hedefleri arasindadir (Arslan, 2001).

Diizenli fiziksel aktivite, hem ¢ocuklarin hem de yetiskinlerin saglikli gelisimi i¢in
gereklidir; ¢iinkii saglik sorunlarmin onlenmesine yardimci olur ve genel refahi artirir.
Fiziksel aktivite yapmak bagimliligin 6nlenmesine, sosyal etkilesimin kolaylagsmasina ve
hastaliklardan korunmaya yardimci olur. Mevcut saglik kosullarini yonetmek ve aktif bir
yasam tarzini siirdiirmek i¢in de ¢ok 6nemlidir. Ayrica diizenli fiziksel aktivite, dzellikle
yasl bireylerde yasam kalitesini artirir. Sonug olarak, fiziksel aktiviteye diizenli katilim
kisinin yasami boyunca olumlu degisikliklere yol agabilmektedir (Baltaci, 2008).

Hayatimizda fiziksel aktivitenin olmamasi hem fiziksel engellilik hem de zihinsel
iyilik a¢isindan onem tasimaktadir. Diizenli fiziksel aktiviteye katilmak, hastaliklara karsi
onleyici bir tedbir olarak hizmet edebilir ve bunlarin baslangicin1 geciktirebilir. Fiziksel
aktiviteye tutarli katilimin avantajlarinin farkina varan bireyler, bunun genel saglik ve iyilik
hallerini iyilestirmedeki faydalarini da anlamaya baslamiglardir (Saygin, 2012).

Diizenli fiziksel aktiviteye katilmak bedene ve zihne ¢ok sayida fayda saglar. Ilk
olarak, kas kiitlesinin ve esnekliginin artmasina yardimci olarak giic ve hareket agikliginin
artmasina yardimci olur. Fiziksel aktiviteye katilarak kardiyovaskiiler sistem gii¢lendirilir,
dayaniklilik ve genel kardiyovaskiiler saghk artar. Ayrica diizenli egzersiz, olumlu bir
psikolojik durumun desteklenmesinde 6nemli bir rol oynar. Stres giderici gorevi goriir,

bireylerin giin boyunca biriken gerginlik ve baskilardan kurtulmasina olanak tanir ve sonugta
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zihinsel sagliga katkida bulunur. Ayrica aktif bir yasam tarzi siirdiirmek, bireylerin zihinsel
olarak formda ve zinde kalmasina yardimer olur. Fiziksel aktivite ayn1 zamanda istenilen
Kilo araligina ulagsmaya ve viicut yag kiitlesini azaltmaya da yardimec1 olur.

Tutarl1 egzersiz yoluyla bireyler kilolarmi ve viicut kompozisyonlarini etkili bir
sekilde yonetebilirler. Ayrica, hareketliligi olumlu yonde etkileyerek giinlik gorevleri ve
aktiviteleri kolaylikla gerceklestirme yetenegini artirir. Arastirmalar, diizenli fiziksel
aktivitenin hareketlerdeki cabuklugu ve ¢evikligi artirabildigini gostermistir. Tutarl
egzersiz yapan bireyler daha fazla koordinasyon ve tepki verme yetenegi gelistirir ve bu da
genel atletizmde artisa yol agar. Ozetle, diizenli fiziksel aktiviteye katilmak, artan kas
kiitlesi, esneklik, kardiyovaskiiler gii¢ ve pozitif psikolojik iyilik dahil olmak tizere birgok
fayda saglar. Ayn1 zamanda stresin azaltilmasina, Kilo yonetimine, gelismis hareketlilige ve
hareketlerde hizlanmaya yardimer olur. Fiziksel aktiviteye oncelik verilerek bireyler daha
saglikli ve daha doyumlu bir yasam siirebilirler (Tunay, 2008).

Insanlarin sagliklarin1 korumak ve yasam Kalitelerini arttirmak igin fiziksel aktiviteyi

secerken kendilerine 6zgii tiim kosullart degerlendirmeli ve buna gére davranmalidirlar
(Bek, 2008).

1.1.4.1. Fiziksel aktivitenin saghk iizerine etkisi

Literatiirde fiziksel aktivite kavramina iligkin pek ¢ok farkli tanimin oldugu
goriilmektedir. Zorba'ya (2010) gore FA kavrami, kaslar ve eklemler yoluyla enerji
harcanmasiyla sonuglanan viicut hareketleri olarak ifade edilmektedir. Scoot'a (2008) gore
fiziksel aktivite, enerji tiikketimiyle sonuglanan iskelet kaslari ile yapilan viicut hareketleridir.
Vural ve ark. (2010) ise FA kavramini, iskelet kaslar1 araciligiyla enerji harcanmasini artiran
viicut eylemleri olarak tanimlamaktadir.

Giir ve Kiigiikoglu (1992) ise fiziksel aktiviteyi yasamda kas-iskelet sistemimizin
kullanilmasiyla ortaya ¢ikan, enerji tiiketen, kalp ve solunum hizini artiran, farklh
yogunluklarda yapilan aktiviteler olarak ifade etmistir. Bek (2008) giinliik yasamda farkli
aktivitelere yer vermekte yiizme, yiiriyls, bisiklete binme, squat, mekik vb. viicut
hareketlerini fiziksel aktivite olarak kabul etmektedir.

Arastirmalar fiziksel aktivitenin insan yasamina olumlu etkileri oldugunu gosteriyor.
Fiziksel aktivitenin bizi bircok hastaliktan korudugu ve hastaliklara karst iyilestirici 6zelligi

oldugu belirtilmektedir (Donnelly ve ark., 2009). Fiziksel aktivite, yas simirlamasi

11



olmaksizin tiim bireyler i¢in birgok saglik sorunuyla miicadele etmemizi saglar. Tiim yas
gruplar i¢in 6nemli olsa da ozellikle ¢ocuklarin ve genglerin fiziksel ve saglik gelisimi
acisindan 6nemlidir. Bu faaliyetler sadece sportif faaliyetlerle sinirli degildir. Hayatimizin
her aninda oldugu gibi, kisacasi evde, iste, okulda vb. insanin hayatinin her aninda var olan
bir durumdur (Edwards ve Thouras, 2006).

Fiziksel aktivitenin saglik tizerindeki etkilerini incelemek i¢in bunlar1 3 ana gruba
ayirmak gerekir. Bunlar; viicut sagligina etkileri, ruh ve sagliga etkileri, gelecek yasama
etkileri ve viicut saghigina etkileri seklinde smiflandirilabilir. Fiziksel aktivitenin fiziksel
saglik tizerindeki etkilerinin incelenmesi su sekilde siniflandirilir:

Kas-iskelet sistemi iizerine etkileri: Bireyin yasi arttikca kas kiitlesi azalir. Bu
azalmay1 etkileyen en 6nemli faktorler yashihigi yani sira fiziksel hareketsizlik ve hareketsiz
yasam tarzidir ((Soygiiden ve Cerit, 2015).

Diizenli fiziksel aktivitede bulunmanin viicuda bir¢ok faydasi vardir. En 6nemli
avantajlardan biri kas giictinii ve tonusunu korumak ve arttirmaktir. Siirekli egzersiz yaparak
bireyler kaslarin1 giiglendirebilir, bu da genel fiziksel giiclin artmasina ve daha tonlu bir
goriinime yol agabilir. Bir diger 6nemli husus ise uzuvlarin ve viicudun hareketini
kolaylagtiran karsit kas gruplari arasinda dengenin saglanmasidir. Bu denge, uygun
islevselligi saglar ve kas dengesizlikleri veya yaralanma riskini azaltir (Demir ve Filiz,
2004).

Fiziksel aktivite ayn1 zamanda eklem hareketliliginin korunmasinda da énemli bir rol
oynar. Diizenli egzersiz, eklemlerin esnek kalmasina yardimci olur ve giinliik aktivitelerin
gerceklestirilmesi ve sertligin 6nlenmesi i¢in gerekli olan tam hareket araligin1 destekler.
Ayrica egzersiz, eklem ve kas kontroliinii gelistirerek tiim viicutta stabilizasyonu artirir. Bu
daha iyi durusa, koordinasyona ve genel viicut kontroliine katkida bulunur (URL-2).

Dayaniklilik ve kondisyon seviyeleri de diizenli fiziksel aktiviteden olumlu etkilenir.
Aerobik egzersizlere veya kardiyovaskiiler egzersizlere katilmak, kardiyovaskiiler
dayaniklihigr artirir ve genel kondisyonu artirir, boylece bireylerin asir1 yorgunluk
yasamadan daha uzun siire fiziksel aktivitelerde bulunmalarina olanak tanir. Diizenli
egzersiz, istemsiz hareketlerin ve reaksiyon siiresinin gelisimini tesvik ederek reflekslerin
ve koordinasyonun iyilesmesine yol agar (Giigray ve ark., 2009). Bu 6zellikle ¢esitli spor
ve fiziksel aktivitelerde faydali olabilir. Ek olarak fiziksel aktivite, viicut seklinin

korunmasina ve dengenin gelistirilmesine yardimci olur; bu da stabilite ve yaralanmalarin
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onlenmesi i¢in ¢cok 6nemlidir. Ayrica yorgunlukla ilgili sikayetleri hafifleterek genel refahi
ve canliligi artirir (Demir ve Filiz, 2004).

Ayrica diizenli egzersiz yapmak kemik sisteminin korunmasina katkida bulunur ve
osteoporoz gibi durumlarin 6nlenmesine yardimci olur. Agirlik tasima egzersizleri ve kuvvet
antrenmanit kemik yogunlugunu artirir ve kirik ve kemikle ilgili rahatsizlik riskini azaltir.
Son olarak diizenli fiziksel aktivite yaralanma ve kaza olasiligim azaltir. Kaslar
giiclendirerek, koordinasyonu gelistirerek ve dengeyi gelistirerek bireyler, ¢evrelerinde
giivenli bir sekilde gezinmek ve yaralanma riskini en aza indirmek i¢in daha donanimli hale
gelir (Bek, 2008).

Fiziksel aktivitenin kalp-damar sistemi, solunum ve sinir sistemi, endokrin sistemi
ve tiim viicut sistemleri tizerinde olumlu etkisi oldugu sdylenebilir. Yapilan aragtirmalar
sonucunda fiziksel aktivitenin bir¢cok hastaligin 6nlenmesinde Ve iyilestirilmesinde 6nemli
bir etkiye sahip oldugu sdylenmistir. Obezite, kalp-damar hastaliklari, yiiksek tansiyon,
diyabet, KOAH ve kanser gibi hastaliklarin ortaya ¢ikmasinda ve tedavisinde fiziksel
aktivite etkin rol oynamistir (Donnelly ve ark., 2009; Durstine ve ark., 2009).

Obezitenin en 6nemli nedenleri fiziksel aktiviteye katilmamak ve aktif olmamaktir.
Obezite toplumdaki bireylerin sagligin1 olumsuz yonde etkilemekte ve artis gostermektedir.
Bu artisa bagli olarak bireylerde kalp-damar hastaliklari, artrit, felg, yiiksek tansiyon ve
diyabet gibi hastaliklar goriilebilmektedir (Kuguoglu ve Demirbag, 2015). Giinliik olarak
daha diisiik enerjili gidalarin alinmasi, fiziksel aktiviteye katilim ve bu aktivitelere katilim
oraninin arttirtlmasiyla obezitenin dnlenebilecegi belirtilmektedir (Lee, 2005).

Fiziksel aktivite yeterli diizeyde oldugu takdirde kalp-damar hastaliklar1 ve felglerin
azaldig1 goriilmektedir. Diizensiz fiziksel aktivite yapan bireylerin hastalanma riski, orta
yogunlukta aktivite yapan kisilere gore daha yiiksektir. Fiziksel aktivite diizeyi artan
bireylerin hastalanma orani azalmakta ve bu risk ortadan kaldirilabilmektedir. Arastirmalar
diizenli fiziksel aktivitenin kalp ritmini diizenledigini, damar direncini azalttigin1 ve kan
basincini diisiirdiigliniic gosteriyor. Ayrica kalp kasini gii¢lendirerek daha saglikli hale
getirdigi de goriilmektedir. Fiziksel aktiviteye katilimin kandaki kolesterol ve trigliserit
diizeylerini normal seviyelere getirerek kalp-damar hastaligi riskini azalttigi tespit edilmistir
(Alpdzgen ve Ozdingler, 2016).

Diyabet gibi hastaliklarin 6nlenmesi i¢in uzmanlar tarafindan yiiriiyiis gibi hafif ve
uzun siireli fiziksel aktivite programlar1 énerilmektedir. Insiiline bagimli olmayan diyabetli

bireylerde, fiziksel olarak aktif olanlarda kardiyovaskiiler hastalik riski daha diisiiktiir.
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Yaslanmayla birlikte seker hastaligina yakalanma olasiligi da artiyor. Bu hastaliga
yakalanma riskinin azaltilmasi i¢in fiziksel aktiviteye katilim oraninin arttirilmasi
gerekmektedir. Fiziksel aktivite yontemiyle bu tiir rahatsizliklar azalir. Diizenli fiziksel
aktiviteye katilimin insiilinin etkisini arttirdigi ve kan sekerinin kontroliinde yardimer bir
unsur olarak ortaya ciktigi soylenmektedir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014).
Fiziksel aktiviteye katilimin solunum sistemi agisindan olumlu sonuglar gosterdigi
bilinmektedir. Fiziksel aktivite diizeyinin artmasiyla birlikte akciger hacminin, solunum
kapasitesinin ve oksijen aliminin arttig1 gézlemlenmistir. Diizenli olarak fiziksel aktiviteye
katilan bireylerde sigara bagimliligindan kurtulmanin daha kolay oldugu gézlemlenmistir.
Diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilmayan sedanter bireylerin sigara bagimliligindan
kurtulmalariin daha zor oldugu s6ylenebilir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014).

1.1.4.2. Ruhsal ve toplumsal saghk iizerindeki etkiler

Fiziksel aktivitenin viicut sistemleri tizerinde olumlu etkisi oldugu bilinmekte ve
fiziksel aktivitenin psikolojik ve toplumsal saglik agisindan olumlu etkilerinin oldugu
bilinmektedir (Bulut, 2013).

Fiziksel aktiviteye katilmak, bireylerin kendilerine 6zel zaman ayirmalaria olanak
tantyarak 6z bakimi ve 6z farkindaligi tesvik eder. Hayata olumlu bir bakis agis1 kazandirmada
ve kiginin kendine kars1 tutumunu gelistirmede 6nemli bir rol oynar. Diizenli fiziksel aktiviteye
katithm sayesinde bireyler, viicut agirliklari korundugu igin kendilerini iyi hissetme, 6z
giivenlerinin artmasi ve fiziksel goriiniimlerinden memnun kalmalar saglanabilmektedir (Bek,
2008). Bu da daha yiiksek bir kisisel farkindalik duygusunu gelistirir. Ayrica fiziksel aktivite
kisileraras1 iletisim becerilerinin gelismesine de katkida bulunur. Grup egzersizlerine veya
takim sporlarina katilmak, sosyal etkilesim, takim ¢aligmasi ve benzer ilgi alanlarin1 paylasan
diger kisilerle iliskiler kurma firsatlari saglar. Bu, yas veya gegmise bakilmaksizin sosyal
adaptasyonu ve kabulii artirir, aidiyet ve topluluk duygusunu tesvik eder. Fiziksel aktiviteye
katilmak ayn1 zamanda olumlu diisiinme ve olumsuz diisiincelere karsi koyma yetenegini de
artirrr. EQzersiz, ruh halini yiikselttigi ve zihinsel saghig: iyilestirdigi bilinen endorfinlerin
salgilanmasim saglar. Diizenli fiziksel aktivite stres, kaygi ve depresyonun yonetilmesinde
giiclii bir arag olabilir (Bek, 2008; Bulut, 2013).
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1.1.4.3. Gelecekteki yasam iizerindeki etkiler

Diizenli fiziksel aktivitede bulunmak sadece bireylere su anda fayda saglamakla
kalmaz, ayn1 zamanda 6zellikle yaslilikta uzun vadeli avantajlara da sahiptir. Aktif bir yasam
tarz1 siirdiiren bireylerin yaslandik¢a saglikli ve canli bir yasam siirme olasiliklar1 daha
yiiksektir. Ileriki yillarda enerjik kalmalarin1 ve Kaliteli bir yasam siirmelerini saglar. Diizenli
fiziksel aktivite, hastaliklara yenik diisme ve bunu takip eden komplikasyonlar riskini en aza
indirerek hastaliga bagl oliim olasihgmni azaltir. Ayrica fiziksel aktivitenin belirli kanser
tiirlerine kars1 koruyucu etkiye sahip oldugu gosterildiginden kansere karsi dnleyici bir nlem
olarak da gorev yapar. Ayrica fiziksel aktivite, bireylerin yasamin ilerleyen dénemlerinde
yasayabilecekleri yalmizlik ve oOnemsizlik duygularinin hafifletilmesinde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Bireyler fiziksel olarak aktif kalarak sosyal aktivitelere katilabilir, baglantilari
stirdiirebilir ve bir amag ve tatmin duygusu bulabilirler. Diizenli egzersiz viicudun korunmasina
yardimci olur ve bagisikligi gii¢lendirir, genel sagligr ve refahi artirir. Ayrica fiziksel aktivite,
genellikle yaslanmayla iliskili diisme ve kiriklarin 6nlenmesine de katkida bulunur. Iskelet-kas
sistemini giiclendirerek bireyler bu kaza riskini azaltabilir, ileriki yaslarda bagimsizlik ve
hareketlilik tesvik edilebilir. Son olarak, fiziksel aktiviteye katilmak, stres ve endiseleri
yonetmek i¢in dayaniklilik ve basa ¢ikma mekanizmalarinin gelistirilmesine yardimei olur.
Diizenli egzersizin zihinsel saghg: iyilestirdigi, kaygi ve depresyonu azalttigi, hayatin
zorluklariyla bas etme yetenegini gelistirdigi gosterilmistir (Bek, 2008; HSGM, 2017).

Yasamin farkli evrelerinde bireyler fiziksel aktivitelere katilmaktan kag¢indiklari
donemler yasayabilirler. Ancak faaliyetlere katilmanin bireylere genel refahlarina katkida
bulunan ¢ok sayida fayda sagladigini kabul etmek 6nemlidir. Grup etkinliklerine veya
sporlara katilmak, bireylerin baskalariyla etkilesime girmesine, iliskiler kurmasmna ve
topluluk duygusunu gelistirmesine olanak tanidigindan 6nemli bir husus sosyallesmedir. EK
olarak, fiziksel aktivitelere katilmak stres seviyelerini yonetmenin ve azaltmanin etkili bir
yoludur. Diizenli egzersizin "iyi hissetme™ hormonlar1 olarak bilinen, olumlu bir ruh halini
tesvik eden ve stresi azaltan endorfinleri salgiladigi kanitlanmistir (Donnelly ve ark., 2009).
Ayrica aktif bir yasam tarzini siirdiirmek saglikli kalmada ¢cok dnemli bir rol oynar. Fiziksel
aktiviteler kardiyovaskiiler sagligi iyilestirir ve kalp hastaligi, diyabet ve obezite gibi kronik
hastalik riskini azaltir (Chakravarthy ve ark., 2002).

Diizenli egzersiz yapmak, kalori yakmaya ve saglikli bir viicut agirligin1 korumaya

yardimer oldugundan kilo kontroline ve yonetimine yardimct olur. Ayrica etkinliklere
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katilmak, bireylere giinlik yasamlarinda karsilasabilecekleri zorluklardan ve sorunlardan
gecici olarak kagma firsati sunarak, dinlenme duygusu ve yeniden sarj olma sansi saglar.
Ayni1 zamanda sagliksiz aliskanliklardan veya bagimlilik yaratan davranislardan kaginmanin
bir yolu olarak da hizmet eder; ¢iinkii bireyler odaklarin1 ve enerjilerini daha olumlu ve
tatmin edici faaliyetlere yonlendirebilirler (Demir ve Filiz, 2004).

Zevk ve eglence, bireylere mutluluk ve zevk anlari yasattigi icin etkinliklere
katilmanin temel unsurlaridir (Wellard, 2013). Bireyler bos zamanlarin1 verimli
degerlendirerek hobi edinebilir, yeni beceriler 6grenebilir ve ufuklarini genisletebilirler.
Fiziksel aktivitelere katilmak ayni1 zamanda fiziksel kondisyonun, viicut imajinin ve genel
Ozgiivenin gelismesine yardimci oldugundan bireyin 6z giivenine de katkida bulunur. Son
olarak, aktif bir yasam tarzin1 benimsemek, uzun vadeli saglhig: tesvik eder ve bireylerin
optimal fiziksel ve zihinsel refahla tatmin edici yasamlar siirdiirmeye devam edebilmelerini
saglar. Bu nedenle aktivitelere katilmanin biitiinsel faydalarinin farkina varilmasi ve fiziksel
aktivitelerden kopmamasi gerektiginin kabul edilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir (Demir ve
Cicioglu, 2018).

1.1.5. Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde kullanilan yontemler

Diizenli aerobik fiziksel aktivite, egzersiz kapasitesini ve fiziksel uygunlugu artirir
ve bu da saglik agisindan birgok faydaya yol acabilir. Fiziksel aktivite ve fiziksel uygunlugun
dogru diizeyde belirlenmesi, saglik sonuglari ve miidahale programlarinin etkinligi agisindan
zorunlu hale gelmistir. Ug tiir fiziksel aktivite degerlendirme yontemi ayirt edilebilir: Kriter
yontemleri, nesnel yontemler ve 6znel yontemler. Cift etiketli su, dolayli kalorimetri ve
dogrudan goézlem gibi kriter yontemleri, diger tim fiziksel aktivite degerlendirme
yontemlerinin dogrulanmasi gereken en giivenilir ve gecerli olglimlerdir, ancak aymni
zamanda 6nemli dezavantajlara da sahiptirler (Vanhees ve ark., 2005).

Objektif fiziksel aktivite degerlendirme metodlari, aktivite monitorlerini ve kalp atis
hiz1 izlemeyi igerir. Anketler ve aktivite giinliikleri subjektif yontemler olarak kabul edilir.
Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesi i¢in saha testleri ve laboratuvar testlerini yapilmasi
gerekli hale gelmistir. Laboratuvarda egzersiz kapasitesi tercihen maksimum artan egzersiz
testi yoluyla degerlendirilir. Kardiyo-pulmoner egzersiz testi, klinik olarak tanisal ve

prognostik acidan genis bilgiler saglayan temel bir prosediirdiir (Vanhees ve ark., 2005).
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Fiziksel aktivite uyumu ve bunun halk saglig iizerindeki etkisini anlamaya ¢alisan
aragtirmacilarin karsilastigi en 6nemli zorluk olan, bireylerin fiziksel aktivitenin 6lgiilmesi
sorununu agiklamaktadir. Fiziksel aktiviteyi degerlendirmeye yonelik, uygulama sekli,
fiziksel aktivitenin tiiriine, sikligina, siiresine ve yogunluguna Ozgii gegerli yontemler
gereklidir. Mevcut yontemler, dogrudan veya dolayli Olglilmelerine gore kategorize
edilebilir. Fiziksel aktivitenin gézlemlenmesi, enerji tiiketimi, fiziksel aktivite sirasindaki
fizyolojik tepkidir (Chen ve Bassett, 2005).

Fiziksel aktiviteye veya harekete fizyolojik bir adaptasyondur. Dogrudan gézlem gibi
cesitli objektif yontemler. Kalp atig hizt monitorleri, ivmeodlgerler ve kondisyondaki degisim,
degerlendirilmenin yapilmasi igen karsilagtirma standartlar1 saglar. Fiziksel aktivite
Olgtimlerinin gegerliligini degerlendirmek i¢in tek bir standart mevcut degildir. Bu nedenle,
fiziksel aktiviteyi degerlendirmek igin segilen yontemler, ele alinan arastirma sorusunun
niteligine gore degisiklik gosterebilir (Rod ve ark., 2001)

Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde bazi yontemler kullanihir. Bu
yontemlerden gozlem dayali yontem, enerji tiiketimini hesaplamaya dayali yontem, anketler
ve hareket algilayici sensorlerinden yararlanma gibi metodlar gelmektedir (Bulut, 2013). Bu
metodlar ile ilgili bilgiler asagida yer verilmistir.

Dogrudan gozlem yontemi: Genellikle ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenmesinde kullanilmaktadir. Cocuklarin giinliik hayatta yaptiklar1 aktivitelerin video
kayit cihaziyla alinarak incelenme esasina dayanmaktadir. Dogrudan gozlemde, bagimsiz
bir gozlemci fiziksel aktiviteyi izler ve kaydeder. Bu degerlendirme yontemi genellikle
fiziksel aktivite diizeyi belirlenmis alanlarin kullanildigi durumlarda kullanilir. Bu yontem,
fiziksel aktivitenin baglamsal bilgilerinin ve ayrintilarinin toplanmasinda 6nemli veriler
sunar. Yiiksek zaman ve enerji maliyeti, dezavantajlar1 olarak degerlendirilir (Westerterp,
2009)

Enerji tiiketiminin hesaplanmasi: Bir bireyin enerji metabolizmasi diyete bagh
metabolizma hizi, dinlenme halindeki metabolizma hiz1 ve FA sirasindaki metabolizma hizi
olarak ii¢ bilesenden olusur. FA sirasinda harcanan enerji tiiketimi ayn1 zamanda fiziksel
aktivitede harcanan enerjinin de bir dlgtistidiir. Kalorimetri ve ¢ift katmanli su yontemi, FA
sirasinda harcanan enerji miktarinin belirlenmesinde en sik kullanilan yontemlerdir
Westerterp, 2009).

Anketler: Fiziksel aktiviteyi tespit etmek icin en sik kullanilan araglardandir,

Anketler araciligiyla fiziksel aktiviteyi tespit etmek igcin MET metodu kullanilmaktadir. Bu
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metodta kisiye anketler araciligiyla haftada kag saat ve haftada kag giin FA yaptig1 sorulur,
elde edilen verilere iligkin katsayilar ile MET degeri belirlenir ve MET degerine bakilarak
FA yapip yapmadigi belirlenir. Bireyin fiziksel olarak aktif olup olmadig: belirlenmektedir
(Westerterp, 2009).

Hareket sensorleri: Fiziksel aktiviteyi tespit etmek i¢in siklikla kullanilan hareket
sensorleri arasinda adimlart 6lgmek icin kullanilan adim Slgerler ve viicut hizlanma hizini
belirlemek i¢in kullanilan ivmedlgerler bulunur. Bu yontemde kullanilan aletler kiigiik, basit,
ve hesaplidir. Bel bolgesine takilan bu aletlerle yiiriirken atilan adim sayisi
belirlenebilmektedir (Bulut, 2013).

Ivmedolcerler: Son yillarda ivmedlgerler dogruluklari, biiyiik miktarda veriyi
yakalayabilmeleri ve yonetim kolayligi nedeniyle 6zellikle biiyiik ¢alismalarda popiilerlik
kazanmistir (Westerterp, 2009). ivmedélcerler ivmeyi (sayimlari) gercek zamanli olarak dlcer
ve tige kadar dik diizlemdeki (6n-arka, orta-yanal ve dikey) hareketi algilar (Chen ve Bassett,
2009). Bu saymmlar daha sonra biyolojik (6rnegin enerji harcamasi) veya fiziksel aktivite
modelleri (6rnegin sabit) olabilen ilgi ¢ekici bir metrige doniistiiriiliir (Freedson ve digerleri,
2005). Cihazlar bel, kal¢a ve uyluk dahil olmak iizere viicudun bir¢ok yerine takilabilir.
(Sekil 1.2) Yaygin olarak kullanilan ii¢ eksenli ivmedlgerleri 6zetlemektedir.

Pedometreler: Pedometreler, kisinin kalcasi segilen esigin Otesinde bir kuvvetle
dikey olarak hizlandiginda saptirilan yatay, yayl bir kaldira¢ koluyla atilan adim sayisini
oOlger. Pedometreler, tek eksenli ivmedlgerlerle ve dogrudan gézlemlenen aktivite siireleriyle
giiclii bir korelasyona sahiptir (Rachele ve ark., 2012) . Basitlikleri, diisiik maliyetleri ve kisa
stireli fiziksel aktivite alma yetenekleri bu cihazlari popiiler kilmaktadir. Pedometre verileri
ayn1 zamanda biyolojik sonugclar ve éngériiciiler (yas, VKI) ile de iliskili olma egilimindedir
(Cleland ve ark., 2011). Bu davransslar ileri dikey hareket gerektirdiginden, adim 6lgerler
kosu ve orta dereceli yiriiylis icin en dogru verileri sagliyor gibi goériinmektedir.
Pedometrelerin dezavantajlari, hareketsizlik, bos zaman aktivitesi veya yalnizca list viicut
hareketleri sirasinda meydana gelen yatay hareketi igeren Fiziksel aktivite '‘yi
kaydedememeyi icerir (Tudor-Locke ve ark., 2002) . Pedometreler PA'nin yogunlugunu,
sikligin1 veya siiresini kaydetmez (Trost, 2001), ivmedlgerlerden daha az veri depolama
kapasitesine sahiptir ve ayn1 zamanda deneklerde tepkiselligi de indiikleyebilir (McNamara,
2010). Pedometreler, KA'daki goreceli degisiklikleri belgelemek veya bireyleri siralamak
igin en iyi sekilde ¢aligir (Trost, 2001) Tablo 1.1 yaygin olarak kullanilan adim 6lgerlerin bir
Ozetini igerir.
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Kalp atis hiz1 monitorleri: Kalp atis hiz1 izleme, fiziksel aktivitenin ve enerji
tiiketiminin fizyolojik bir gostergesidir ve fiziksel aktivitenin sikligi, siiresi ve yogunlugu
hakkinda goze carpmayan bir sekilde (6rnegin, saat olarak veya gogiiste takilabilirler) ger¢ek
zamanli veriler saglar. HR monitorleri, bir¢ok ivmedlger ve adimsayarin gézden kagirdigi
dikey govde hareketini igermeyen aktiviteler sirasindaki enerji harcamasini Yyakalar
(Pahkala, 2007).

Kolluklar: Son yillarda, diger cihazlarin sinirlamalarin1 ele almak amaciyla kol
bandi teknolojisi kullanilarak gelistirilmis ve dogrulanmistir. Kol bandmin ¢esitli
versiyonlart mevcuttur (SenseWear, HealthWear, Bodybugg) ve enerji tiikketimini 6lgmek
ve metabolizmayi izlemek icin hareket ve isiyla ilgili sensorler (yani 1s1 akisi, galvanik cilt
tepkisi, cilt sicakligi, viicut sicakligi) kullanirlar. Bu ikili 6l¢iim stratejisi (yani viicut 1s1s1 Ve
hareket), agir bir yiik tasirken yiiriimek gibi karmasik olmayan faaliyetlerle iliskili enerji
harcamasinin degerlendirilmesinde daha hassastir (Welk ve ark., 2007). Bu nedenle, kol
bantlarinin gilinliik yasamdaki gorevler (veya diisiik ila orta dereceli aktiviteler) igin
kullanilan cihazlar oldugu kanitlanmistir, ancak yiiksek yogunluklu egzersizler i¢in ideal
degildir (Drenowatz ve Eisenmann, 2010). Bu nedenle arastirmacilar, kol bandi
teknolojisindeki bu hatay1 diizeltmek i¢in egzersize 6zel algoritmalar gelistirdiler (Jakicic ve

ark., 2004); ancak ozellikle egzersizin tiirii ve siiresi bilinmiyorsa yine de sinirlama olabilir.
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Cihaz Konum Kaydedilen Veriler Cikt Ozel notlar

Tvmedlcerler

actrvPal Uyluk Hareketsiz davramsta, Davramsg bagma enerji Ayalkta durma, oturma ve
ayakta durmada ve harcamasi uzanma arasmdaki farky ayirt
yiiriimede harcanan siire eder
Oturmadan ayaga Yirimenin gegitli
kallmaya gegiglerin vofqunluklanm ayirt eder
33V151
Belirli bir sfire icin
toplam adim sayiz

Tritrak Bel Bilesgik hareket puam Hareket dakikas hasna Gegerliligi siipheli
{vektdr binyikliigii) enerji harcamas

Dinlenme metabolizma hiz
tahmini

Tracmor Alt st Dakika bagma etkinlik  Toplam enerji harcamazs Su gegimmez
3ay1sl PA enerji harcamazn Rahat

Fizikzel altivite ditzeyi Spontane aktivitelerden
Wilcut kiitlesi bagma zktivite  kaynaklanan paraziti azaltr
enerji harcamas)

Aktigraf Belkalga Faalivet sayunlan (her  Etkinlik yoZunlugu Diigiik yvogunluklu harekete
dmekleme kategorileri duyarhhif artirr (Dilgik
periyodundala ivmenin Hareketsiz, digiik, orta ve Frekans Uzantis
genligl ve sikhig) vobun etkinliklerde gegirilen  uvgulamasyla)

slire Admnlarm hatzl sayvimm

Pedometreler

Yamax Bel Dakika bagms adim Eat edilen mezafe Yavag aktivite izlannda

Digi- 3ay1sl Toplam enerji harcamas: adim sayilanm oldugundan az

Wallcer tahmin eder

Aragtrma cahismalarmda
vaygm olarak kullamlr

StepWatch-  Bilek Dakika bagmna adim Eat edilen mezafe Diozruluk derecesi aktivite

3 3ay1sl Toplam enerji harcamas: hizmdan veya BMI'dan

etkilenmez
Eiigiik hareketlers kars
haszastr (Sm. kapirdamal)

Kalp Aty Hiz Monitorleri

Polar 5410 Bilek ve Diakika bagma vurug Birim zaman bagma kalp ahy  Hareket &lgiimil yok

giigis (il iz

korum) Taza dayah maksimum kalp
atg iz tebamininin yizdesi
Diigiik, orta veya yiksek
vopgunluklu aktiviteds
gegirilen siire

Actiheart Sandik (k1 Dakikadaki atig sayist Fiziksel aktivite vofunlugu  Kalp ahg iz ve harelet

kotum) Etkinlik sayilan PA enerji harcamazn senzdrlerini birlegtirir
Kadmlarda daha vitksek
giiriiltii oranlan

Kol Bandi Teknolojisi

SenseWear  Ustkol Dakikadaly atg sayim Toplam enerji harcamasn Harcanan zamamn nesnel
S1cakhik Girevin Metabolik Egdegen  dlglimi

Sekil 1.2. Fiziksel aktiviteyi 6lgen cihazlar
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1.1.6. Tiirkiye’de fiziksel aktivite diizeyi

DSO’e gore 18-64 yas aralig1 olan yetiskinler i¢in haftada en az 150 dakike orta
siddetli veya en az 75 dakika yogun siddetli aktivite 6nermektedir. Tiirkiye Saglik Bakanligi
Arastirmasina gore; 6 ve 11 yasindaki ¢ocuklarin yiizde 58.4’tinlin diizenli olarak FA
yapmadiklarini belirlemistir. 12 —18 yas gruplar1 ¢ocuklarda ise bu oran yiizde 44.6’ya kadar
diismektedir. 19-30 yas araligindaki bireylere bakildiginda ise bu durum yiizde 69.5
diizeyine varmustir. (Tiirkiye Saglik Bakanligi, 2010).

Yapilan arastirmaya gore Tirkiye’deki kadinlarin yiizde 87’si fiziksel aktivite
yapmazken, bu oran erkeklerin ise %77°dir. 65 yas istii bireylere ise %7dir (Tiirkiye Saglik
Bakanligi, 2013).

1.1.7. Genglerde fiziksel aktivitenin desteklenmesinde beden egitiminin rolii

Beden egitimi dersi gengleri fiziksel aktiviteye tesvik etmede giiclii bir etkiye sahip
olabilir. Algilanan fiziksel yeterlilik, fiziksel aktiviteden keyif alma, niyet, ebeveynlerden
yardim ve destek alma ve aktif olma gengleri fiziksel aktivite yapmaya tesvik etmekte
etkilidir. Fiziksel aktiviteyi artirmada Beden egitimi dersleri okul disi fiziksel aktivite
programlar1 yapmada motivasyon saglamaktadir (Tristan ve Buckworth 2004).

1.2. Oz yeterlilik kavram

Oz-yeterlik, bireyin olumlu tutumu olarak tanimlanabilir. Hem kendilerine hem de
yasadiklar1 veya faaliyet gosterdikleri ¢evreye karsi olumlu bir degerlendirme
gelistirmelerini saglar (Lauster, 2003). Samiei ve dig. (2012), 6z yeterliligi, bireysel giiven
algis1 veya verimlilik ve kaliteden 6diin vermeden gorevleri yerine getirme yetenegi olarak
tanimlamaktadir. Kariyer gelisimi baglaminda 6z yeterliligin is performansinin, is
tatmininin ve Kariyer basarisinin énemli bir yordayicist oldugu gosterilmistir (Stajkovic ve
Luthans, 1998).

Bandura (1986), 6z-yeterligi “insanlarin, belirlenen performans tiirlerine ulasmak igin
gereken eylem planlarin1 organize etme ve yiiriitme yeteneklerine iliskin yargilari” olarak
tanimlamaktadir. Bandura (1997) ayrica “algilanan 6z yeterliligi, insanlarin verilen

kazanimlari tiretme yeteneklerine olan inanglari”. Yiiksek 6z yeterliligin kisinin basarisini
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ve refahini arttirdig1 6ne siiriilmiistiir. Yeterli insanlar zor gorevleri tehdit olarak géormekten
ziyade zorlu olarak goriirler. Basarisizliklar ve aksiliklerden sonra yeterlik duygularini hizla
geri kazanirlar (Bandura, 1997). Benzer sekilde Boekaerts (1993), diisiik 6z yeterliligin
¢ogunlukla hos olmayan duygulara neden oldugunu ileri stirmdistiir.

Cok sayida ¢alisma, 6z yeterlilik ile kariyerle ilgili ¢esitli sonuglar arasindaki iliskiyi
arastirmustir. Ornegin, Judge ve Bono (2001), ¢esitli mesleklerdeki calisanlar arasinda 6z
yeterliligin is performansi ve is tatmini ile olumlu yonde iliskili oldugunu bulmuslardir.
Benzer sekilde Stajkovic ve Luthans (1998), bir grup yonetici arasinda 6z yeterliligin Kariyer
basarisiyla pozitif yonde iligkili oldugunu bulmuslardir.

Oz yeterliligin gelisiminde énemli oldugu belirlenen temel faktdrlerden biri ustalik
deneyimleri veya bir gorevi basariyla tamamlama veya bir hedefe ulasma deneyimidir
(Bandura, 1977). Ustalik deneyimleri yoluyla bireyler, belirli bir gérevi yerine getirme veya
belirli bir hedefe ulasma yeteneklerine dair giivenlerini gelistirebilirler ve bu da 6z
yeterliligin artmasina yol agabilir.

Bandura (1986), ustalik deneyimlerine ek olarak sosyal modelleme ve sosyal iknay1
da 6z yeterliligin gelisiminde 6nemli faktorler olarak tanimlamistir. Sosyal modelleme,
baskalarinin bir gérevi basariyla yerine getirmesini veya bir hedefe ulagsmasini gozlemleme
stirecini ifade ederken, sosyal ikna, baskalarindan tesvik ve geri bildirim alma siirecini ifade
eder. Bu faktorler ayn1 zamanda bireylerin belirli bir gérevi yerine getirme veya belirli bir
hedefe ulasma yeteneklerine dair giiven olusturmalarma yardimci olarak 6z yeterliligin
gelismesine de katkida bulunabilir.

Bandura'ya (1986, 1997) gore 6z-yeterlik duygusunu gelistirmenin dort ana kaynagi
vardir: aktif ustalik deneyimleri, temsili deneyimler, sozel ikna ve fizyolojik reaksiyonlar.

Etkin ustahk deneyimleri: Bir kisinin bir durumla ilgili yetenegine iligkin inanci,
kisinin yasadig1 deneyime baglidir. Onceki deneyim olumluysa, bir sonraki durumda kisinin
0z yeterliligi yliksek olacaktir. Bir sonraki deneyim de olumlu olursa kisinin 6z yeterliligi
gliclenecektir. Bir dizi olumlu deneyim ve artan 6z yeterliligin ardindan, gegici olumsuz
deneyimlerin kisinin 6z yeterliligi iizerinde gok az etkisi olacaktir. Ote yandan, eger kisi bir
dizi olumsuz deneyimle karsilasirsa, her olumsuz deneyimle birlikte kisinin 6z-yeterligi
azalacaktir.

Dolayh deneyimler: Baskalarinin basarili oldugunu gormek, kisinin kendine
inanmasini tesvik edecek ve dolayisiyla 6z yeterliligini artiracaktir. Kisi basarili kisiye

model olusturacaktir ve bu bilgi kisinin 6z yeterliligini arttirabilir. Ornegin bir smifta bir
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ogrenci kendisini diger Ogrencilerle esit goriir. Bir sinavda herkes iyi performans
gosteriyorsa, ogrenci kendisinin de testi yapabilecek kapasitede oldugunu diisiinecektir.
Ancak eger herkes kotii performans gosteriyorsa 6grenci kendisinden siiphe etmeye
baslayacak ve 6z yeterliligi diisecektir. Model olma yoluyla kendine benzeyen diger
insanlarin basarili oldugunu gérmek kisinin 6z yeterliligini artiracaktir.

Sozlii ikna: Bir kisi i¢in bagkalarin kendisi hakkindaki diistinceleri ¢cok dnemlidir.
Bir kisinin etrafindaki ¢ogu insan, o kisinin bir durumda basarili olacagina inanirsa, kisi
kendine inanmaya baslayacaktir. Bir kisinin 6z-yeterligi, ¢evresindeki kisilerin sozlIii olarak
ikna edilmesiyle yiikseltilir. Ancak insanlar her zaman baskalarinin iyiligini diisiinmezler.
Kisinin ¢evresindeki kigilerden elde edilen olumsuz s6zel ikna, siiphe uyandiracak ve kiginin
0z yeterliligini azaltacaktir.

Fizyolojik reaksiyonlar: Terleme, kalp atislarinin artmasi ve ruh halindeki
degisiklikler gibi artan fizyolojik uyarilmalar insanlart bilgilendirir ve yeterlilik
degerlendirmelerini etkiler (Bandura, 1986, 1997).

Tam tersine, 6z yeterliligin de smirlamalar1 olmadigmi belirtmek énemlidir. Ornegin
kisinin yeteneklerine asir1 giivenmesi, zayif karar verme ve performansa yol agabilir
(Bandura, 1997). Ayrica diisiik 6z yeterlik, motivasyon eksikligine ve zorlu goérevleri
iistlenme konusunda isteksizlige yol agabilir (Bandura, 1986). Bu nedenle, kisinin
yeteneklerine dair gergekgi ve dengeli bir giiven duygusu gelistirmesi 6nemlidir.

Oz-yeterlik insan davranisin1 ve motivasyonunu dogrudan etkileyen bir olgudur.
Yeterlik algisi, bireylerin ne kadar ¢aba harcayacaklarini, zorluklar ve istenmeyen durumlar
karsisinda ne kadar dayanabileceklerini degerlendirmektedir. Algilanan 6z yeterlik ne
kadar yiiksek olursa girisimler de o kadar aktif olur (Bandura, 1977). Baska bir deyisle
kisinin potansiyeline, becerisine ve niteligine dair kanaati de denilebilir. Oz-yeterlik,
yetenekli olmaktan ziyade mevcut kaynaklarin farkindadir ve kaynaklari dogru ve yerinde
kullanabilecegine giivenir (Yildirim ve Ilhan, 2010).

Schultz'a (2016) gore 6z-yeterlik, zorluklarla bas etmede yeterlilik veya 6z deger
duygusunu, verimliligi ve yeterliligi igermektedir (Schultz ve Schultz, 2016).

Bandura (1982) bu kavramdan ilk kez sosyal 6grenme teorisinde bahsetmistir.
Sosyal 6grenme teorisi, 6z-yeterlik algilar1 yaratip gelistirerek basa ¢ikma davranisini
kismen degistiren ¢esitli kontrol modlarina sahip ortak bir davranis degisikligi sistemini
savunur. Oz-yeterlik bireyleri davranissal, bilissel ve duygusal olarak etkilemektedir.

Davraniglarin yani sira duygusal tepkiler de 6z-yeterlikten etkilenir. Bireyler giiglii bir 6z-
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yeterlik duygusuna sahiptirler ve hizli hareket ederek siireglerini daha esnek ve bilissel
olarak yapilandirabilirler (Bouffard ve digerleri, 1991). Bu 6zellikle yeni veya potansiyel
olarak cesaret kiric1 faaliyetlere verilen kaygi ve stres tepkileriyle ilgilidir.

Oz-yeterlik stresi yiiksek olan bireyler, kaygi ve depresyon gibi zihinsel durumlarini
daha kolay kontrol edebilmekte ve olumsuz durumlari daha iyi yonetebilmektedirler
(Bandura, 1982). Ayrica 6z-yeterlik bireyin motivasyonunu ve se¢im yapma gibi diger
psikolojik siirecleri de etkilemektedir. Oz-yeterlik algis1 giiclii olan kisiler daha hizli ve
daha akilli se¢imler yaparlar ve motivasyonlar1 kolay kolay azalmaz (Ramachandran,
1996). insanlar basa ¢ikma yeteneklerini astigini diisiindiikleri faaliyetlerden kaginirlar
ancak yonetebileceklerine inandiklar1 gorevleri tstlenirler ve gergeklestirirler (Bandura,
1982).

Oz-yeterlik bireylerin basa ¢ikma becerilerini etkiler. Oz-yeterligi yiiksek olan
bireyler, zorluklara ragmen siirekli olarak hedeflerine dogru ilerlerler (Bandura, 1997). Bu
bireyler hata yaptiklarinda yontem ve stratejilerini elestirir ve kendilerini suglamazlar
(Y1ildirim ve Ilhan, 2010). Bu teoriye gére kisinin ilgisinin gelismesi icin igsel tatmin ve
performans kazanimlarinin yani sira 6z yeterlilige de ihtiyag¢ vardir (Bandura, 1982).

Oz-yeterlik kavrammin gelisimi sosyal 6grenme teorisinden kaynaklanmaktadir.
Oz-yeterlik kavrammi anlamak igin sosyal 6grenme teorisini anlamamiz gerekir.
Bandura'ya (1982) gore 6z-yeterlik algisi biligsel modelleri, eylemi ve duygusal uyarilmayi
etkilemektedir. Yani 6z yeterliligi hem bilis diizeyinde hem de davranis diizeyinde anlamak
onemlidir, dolayisiyla sosyal 6grenme teorisi 6nemlidir. Sosyal 6grenme dort ana bilgi
kaynagina dayanir; performans basarilari, dolayli deneyimler, sozel ikna ve fizyolojik
durumlar. Birincisi performans basarilart; Kisinin kisisel ustalik deneyimlerine odaklanir.
Basarilar yeterlilik standartlarini artirir; Tekrarlayan arizalar, 6zellikle arizalar olaylar
dizisinin basinda meydana geliyorsa, bunlari azaltir. Siirdiiriilebilir performans yoluyla
yiiksek verimlilik standartlar1 olusturulduktan sonra, ara sira meydana gelen arizalarin
olumsuz etkisi muhtemelen en aza indirilecektir (Bandura, 1977).

Bireyin 6z-yeterlik algisini olusturmanin yollarindan biri de dolayli deneyimlerden
gecer. Insanlar kendilerine benzer bireylerin zorluklarla nasil basa ciktiklarini
gordiiklerinde, benzer durumlarda zorluklarla bas etme kapasitesine sahip olacaklarini
diistintirler. Bagkalar1 yapabiliyorsa, en azindan kendi sonuglarini artirabilmeleri gerektigi

konusunda kendilerini cesaretlendirirler (Bandura, 1977). Gozlemledigi kisinin ¢abasi ve
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aralarindaki benzerlik ne kadar fazla olursa kisinin 6z-yeterlik duygusu da o kadar yiiksek
olacaktir (Aksoy ve Diken, 2009).

Bir diger kaynak ise sozlii iknadir. Birey bir sorunla karsilastiginda yetersizliklerine
veya zayifliklarina odaklanirsa, daha ¢ok ¢abalamasi gerektigine ikna olursa basarili olur,
aksine olasiliklar artar (Bandura, 1977). Birey, g¢evresi tarafindan basarabilecegine ikna
edilir ve tesvik edilir. Eylemler onun basarili olabilecegine olan inancini artirir (AKsoy ve
Diken, 2009). Duygusal uyarilma, tehdit edici kosullarla basa ¢ikmada algilanan 6z
yeterliligi etkileyebilecek diger bir kurucu bilgi kaynagidir. Bireyin kapasite diizeyi genel
olarak duygusal ve fiziksel durumuna baglidir (Bandura, 1977).

Bireyler zihinsel ve fiziksel olarak kendilerini daha iyi hissettiklerinde, verilen bir
gorevi veya istenen davranisi gerceklestirme olasiliklart artacak ve dolayisiyla 6z- yeterlik
daha iyi gelisecektir (Kuzgun, 2000).

Bireylerin 6z-yeterliklerini degerlendirdikleri ve anlamlandirmaya calistiklari
alanlardan biri de ebeveynlik rolleridir. Oz yeterliligi yiiksek olan ebeveynlerin cocuklarini
biiytitiirken davraniglarini ve yontemlerini sorgulama, sorunlarina ¢6ziim odakli yaklagsma

egilimleri artar (Nebiogullari, 2019).

1.2.1 Akademik oz yeterlilik

Bir kisinin, bir sorunu ¢6zmek veya bir gérevi belirlenen beceri ve yetenek diizeyinde
gergeklestirmek igin performansi organize etme, yiiriitme ve diizenleme becerisine olan
giiveni. Akademik 6z yeterlik, kisinin belirli bir akademik konu alaninda belirlenen diizeyde
basarili olabilecegine olan inancini ifade eder.

Bireyler genellikle kendilerini yetkin hissettikleri gorev ve etkinlikleri segerler,
hissetmedikleri gorevlerden ise kagiirlar. Problem ¢6zme veya goérev performanslarini
belirlenmis bir yeterlilik diizeyinde organize etme, yiiriitme ve diizenleme yeteneklerine
giivenen dgrenciler, yiiksek 6z-yeterlik gostermektedir. Oz-yeterlik genellikle birden fazla
islevsellik alaninda farklilasan gok boyutlu bir yap: olarak kabul edilir. Oz yeterliligin yapisi,
bireylerin davranislarinin belirli bir gérevi basarma yeteneklerinden her zaman dogru bir
sekilde tahmin edilmedigi bulgusunu agiklamaya yardimci olur. Bir kisinin nasil performans
gosterecegine inandig1 genellikle daha 6nemlidir. Akademik 6z yeterlik bireyin, akademik

bir gorevde belirlenen diizeyde basarili olabilecegine veya belirli bir akademik hedefe
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ulasabilecegine dair inancin1 ifade eder (Bandura, 1997; Eccles ve Wigfield, 2002; Gresham,
1987; Linnenbrink ve Pintrich, 2002a; Schunk ve Pajares, 2002).

Akademik 6z-yeterligin temeli 6z-yeterlik teorisine dayanmaktadir (Bandura, 1977).
Oz-yeterlik teorisine gore dz-yeterlik, “bireyin, bir sorunu ¢é6zmek veya bir gérevi basarmak
icin belirli bir eylem planin1 organize etme ve yiiriitme becerisine olan giivenidir” (Eccles
ve Wigfield, 2002). Oz-yeterlik teorisi, akademik &z-yeterligin, gérevin zorlugunun bir
fonksiyonu olarak giiciiniin degisebilecegini ileri siirer; bazi kisiler, en ¢ok zor gérevlerde
etkili olduklarina inanirken digerleri yalmizca daha kolay goérevlerde etkili olduklarina
inanirlar. Ayrica, 6z-yeterligin istikrarli bir 6zellik olarak goriilmekten ziyade dogasi geregi
durumsal olduguna inanilmaktadir (Linnenbrink ve Pintrich, 2002). Ogrenciler, farkli
akademik alanlardaki 6z-yeterlik yargilari arasinda giivenilir ayrimlar yaparlar; gevsek,
hiyerarsik, ¢ok boyutlu bir yapr olusturur. Oz-yeterlik, 6zsayg1 ya da &z-kavram ile
karistirrlmamalidir. Oz-yeterlik goreve 6zgii bir degerlendirmedir; benlik saygis1 ve benlik
kavrami ise benligin daha genel duygusal degerlendirmelerini yansitir (Linnenbrink ve
Pintrich, 2002).

Nedensel olarak, 6z yeterliligin gorev algilar tizerindeki etki yoluyla performansi
etkiledigine inanilmaktadir. Ornegin, arastirmalar, yiiksek 6z yeterliligin zor gorevlere
yaklagirken sakinlik veya dinginlik hissi yarattigini, diisiik 6z yeterliligin ise bireyin bir
gorevi gergeklikten daha zor olarak algilamasiyla sonuglanabilecegini ve bunun da kaygi,
stres ve stres yaratabilecegini one siiriiyor. Bir problemin veya aktivitenin ¢6ziimiine en iyi
nasil yaklasilacagina dair daha dar bir fikir (Eccles, 2006). Ayrica, bireyin basarili bir sekilde
tamamlanan ustalik deneyimine iliskin yorumunun, yiiksek 6z yeterliligin gelisimi igin
onemli olduguna inanilmaktadir.

Akademik beklenti inanglarinin iki genel kategorisi 6ne siiriilmiistiir. Akademik
sonug¢ beklentileri, 6grencinin belirli davraniglarin belirli sonuglara yol agacagina dair
inancidir (6rnegin, “Odev yaparsam notlarim yiikselir”). Akademik yeterlik beklentileri,
ogrencinin belirli bir sonucu elde etmek igin gerekli davranislar1 ger¢eklestirme becerisine
olan inancidir (6rnegin, “Bu teste ¢ok calismak i¢in yeterli motivasyonum var’). Beklenti
inancinin bu iki bigimi arasindaki farki anlamak onemlidir; ¢iinkii “bireyler belirli bir
davranigin belirli bir sonug iiretecegine inanabilir (sonug beklentisi), ancak bu davranisi
gerceklestirebilecegine inanmayabilir (yeterlilik beklentisi)” (Eccles ve Wigfield, 2002).

Akademik o6z vyeterlilik, bireylerin vyeterliklerine olan inanglarmin {i¢ ana

bileseninden biridir. Bandura ve meslektaglar1 (1999), 6z-yeterlik inanglarinin 7 alaninin
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gizli faktorler yaratip yaratmadigmi test etmislerdir. Analizleri, bu alanlarin Algilanan
Akademik Oz Yeterlilik, Algilanan Sosyal Oz Yeterlilik ve Algilanan Oz Diizenleme
Yeterliligi olmak {izere ii¢ faktorlii bir yapiya sahip oldugunu gosterdi. Yazarlar,
calismalarinda akademik o6z-yeterligi “kisinin kendi 6grenmesini yonetme konusunda
algilanan yetenegi; akademik konularda uzmanlagsmak; ve kisisel, ebeveynlerin ve
ogretmenlerin akademik beklentilerini karsilamak”. Ayrica yaptiklari ¢alismada akademik
oz-yeterlik inanglarinin problem davranis ve olumlu sosyal davranisin yani sira akademik
basar1 ve depresyon tizerinde de etkisi oldugunu ortaya koymustur. Benzer sekilde Giindiiz
ve Celikkaleli (2009) lise 6grencilerinde akademik yeterlik inancinin, siirekli kaygi ve akran
baskisiyla karsilastirildiginda saldirganligin daha giiglii bir yordayicist oldugunu ortaya
koymuslardir. Ayrica diger akademik degiskenler agisindan akademik 6z yeterliligin
problem ¢ozme becerileri (Celikkaleli ve Giindiiz, 2010), akademik benlik algis1 (Altun ve
Yazici, 2013) ve siniftaki duygusal katihm ile pozitif yonde iliskili oldugu bulunmustur.
(Bagc1, 2017).

1.2.1.1. Akademik 6z yeterliligin alt boyutlar:

Akademik 6z vyeterlilik ti¢ temel faktorden olusmaktadir. Bu faktorler; Teknik,
Sosyal ve Bilissel faktorler olarak ifade edilmektedir.

1.2.1.1.1. Teknik boyut

Insanlara verilen sorumluluklarin iistesinden gelmek igin gereken bilgi, teori ve
tekniklere hakim olmak olarak tanimlanmaktadir. Teknik boyut ise edinilen bilgiyi ¢alisma
hayatinda kullanabilme becerisidir. (Biricik, 2015: 30).

1.2.1.1.2. Sosyal boyut

Bireyin toplumsal biitiinliik i¢indeki konumu statii olarak tanimlanir. Sosyal statii
kavrami, bireye iginde bulundugu sosyal yapiin verdigi roldiir. Sosyal statii iki ana baslik
altinda siiflandirilmaktadir.

- Durum tutuldu

- Ulasilan durum.
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Tutulan durum; Bireylerin dogasindan ortaya ¢ikan ve uzun gabalar sonucunda
olusan kisiligi veya kimligidir. Ulasilan statli, kisinin bireysel ¢abalar1 ve toplumda
kazandig1 sayginlik sonucunda elde ettigi sosyal alandir (Biricik, 2015).

1.2.1.1.3. Biligsel boyut

Biligsel yaklasim, bireylerin ¢evreleri hakkinda nasil bilgi edindikleri, gevrelerini ne
Ol¢tide algiladiklar1 ve bu bilislere dayanarak ¢evresindeki insanlara nasil davrandiklar: ve
bulunduklari ¢evreye karsi ne kadar yetkin olduklariyla ilgilenmektedir (Biricik, 2015). Bu
olusumda da tipki sosyallesme siirecinde oldugu gibi kisi, kendisini hayata hazirlayacak

yeni dersler 6grenir (Dever, 2010).

1.3. Akademik 6z-yeterlilik alaninda yapilan ¢alismalarin taramasi

Arslan (2016) tarafindan yapilan calismada lise Ogrencilerinin akademik 06z-
yeterlikleri, basarilari, reddedilme duygusu ve egitim amaglar1 arasindaki iliskiler test
edilmistir. Tahmin edildigi gibi akademik o6z-yeterligin basarinin en giiclii yordayicisi
oldugu ve 6z-yeterligi yiiksek olan 6grencilerin egitim amaglarinin daha yiiksek, reddedilme
duygusunun ise daha diisiik oldugu bulunmustur (Arslan, 2016).

Zimmerman ve ark., (1992) 6grencilerin 6z-yeterliklerini ve hedef belirlemelerinin
yani sira bunlarin akademik basari, basar1 ve ebeveynlerin ¢cocuklari i¢in hedefleriyle olan
iliskilerini de incelediler. Yol analizi sonuglari, 6grencilerin 6z-yeterlik inanglarinin hem
akademik hedefleri hem de basariyr etkiledigini ve ebeveynlerin ¢ocuklarina yonelik
hedeflerinin 6grenci basarisin1 6grenci 6z-yeterlik inanglar1 tizerinden degil, 6grenci not
hedefleri araciligiyla etkiledigini gostermistir (Zimmerman ve ark., 1992).

Jiang ve ark., (2014) 6gretmenlerin, akranlarin ve ebeveynlerin basar1 hedeflerinin
Koreli ergenlerin akademik 6z yeterliligi ve basarisi ile nasil iliskili oldugunu
aragtirmiglardir. Yol analizi sonuglari, 6grenci akademik 6z-yeterlik inanglarinin basarinin
en giiclii yordayicist oldugunu ve 6z-yeterlik faktorii kontrol edildiginde algilanan ustalik
hedeflerinin 6grenci basarisin1 yordayamayacagini ortaya koymustur (Jiang, ve ark., 2014).

Jonson-Reid, ve ark., (2005) Afrika kokenli Amerikali lise 6grencilerinin akademik
oz-yeterliklerini ve 6z saygilarini incelemisler ve bu yapilar arasindaki iligkinin kiigiik

oldugunu bulmuslardir. Dahasi, 6grencilerin akademik 6z-yeterliklerinde asil 6nemli olanin,
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egitim almanin i¢sel ve dissal ddiilleri oldugunu, yani eger 6grenciler okula gitmenin genel
olarak 6nemli olduguna ve daha sonraki yasamlarinda 6diillendirici olacagina inanirlarsa,
akademik 6z-yeterliklerinin de arttigin1 ve etkinligi daha yiiksek olma egilimindedir Jonson-
Reid, ve ark., 2005).

Carroll ve ark., (2009), akademik istekler ve suca iligskin 6z-yeterlik ve basari lizerine
bir ¢alisma yapmustir. Avustralya'daki 10 devlet lisesinden 935 6grenciden olusan bir
orneklemi kullandilar. Yapisal esitlik modellemesini kullanan yazarlar, akademik basarinin
ogrencilerin akademik Oz-yeterligi ve akademik arzulariyla giiglii bir sekilde iliskili
oldugunu bulmuslardir. Ancak akademik o6z-yeterlik dikkate alindiktan sonra akademik
istekler daha yiiksek not alma agisindan etkili olamamaktadir (Carroll ve ark., 2009).

Kim ve ark., (2017) Avustralya ortaokullarinda 6gretmen kisiligi, 6grencinin
algiladig1 6gretmen destegi, 6grenci performanst 6z yeterliligi ve basar1 arasindaki iliskiyi
aragtirmistir. Hem 6grencilerden hem de 6gretmenlerden alinan veriler, grenci basarisinda
onemli bir faktor olan 6grenci performans 6z yeterliliginin aslinda 6gretmen kisilik alanlar
tarafindan yordandigini gostermistir (Kim, ve ark., 2017).

Uzun (2016) yaptigi arastirmda akademik 6z yeterligin iliskilenlerini belirlemeye
calistig1 calismada. 2015-2016 egitim ve dgretim yilinda segilen 717 tiniversite 6grencisi
olusturmustur. Elde edilen arastirma neticsedinde tiniversite 6grencilerinin akademik igsel
kontrol odaginin akademik 6z yeterlilikler endise ile ilgili olumlu inanglar1 pozitif yonde
etkiledigi belirlenirken, belirsizlige tahammiilsiizliik ve akademik digsal kontrol odagi
tarafindan negatif yonde anlaml sekilde etkiledigi tespit edilmistir (Uzun, 2016).

Tekeli (2017) arastimasinda ise beden egitimi ve spor 6gretmen adaylari ile diger
brangda olan 6gretmen adaylarinin sosyal goriiniis kaygisinin akademik 6z yeterlilik ile
iliskisi belirlenmeye c¢alisilmistir. Bu ¢alismaya 384 kisi katilmistir. Arastirma sonucunda
akademik 6z yeterliliklerinin ile sosyal goriiniis arasinda orta seviyede bir iliskinin oldugu
belirlenirken, anne ve baba egitim durumu ile gelir durumlart farklilik gosterdigi

belirlenmistir.
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2. GEREC ve YONTEM

2.1. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci lise 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik 6z
yeterlilikleri arasindaki iligkiyi incelemektir. Bu baglamda 6grencilerin fiziksel aktivite

diizeyleri ve akademik 6z yeterlilikleri ile ilgili olusabilecek degiskenler ele alinacaktir.

2.2. Arastirmanmin Hipotezleri

Bu arastirmada lise o&grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik 6z
yeterlilikleri arasindaki iliskiyi incelenecektir. Bu dogrultuda arastirma kapsaminda kurulan
hipotezler gosterilmistir.

H1: Ogrencilerin teknolojik aletlerle gegirdikleri siire ile fiziksel aktivite diizeyleri
ve akademik 6z yeterlilikleri arasinda anlamli fark vardir?

H2: Ogrencilerin yaslari ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda bir iliski vardir?

H3: Ogrencilerin yaslari ile akademik 6z yeterlilikleri arasinda bir iliski vardir?

H4: Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik 6z yeterlilikleri arasinda bir

iligki vardir?

2.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu aragtirmanin evrenini 2022-2023 egitim-0gretim doneminde Elazig ili Karakogan
Ilgesi Karakogan Anadolu Lisesinde Ogrenim goéren 556 Ogrenci olusturmaktadir.
Arastirmanin uygulama kismi i¢in gerekli veriler Karakogan Anadolu Lisesi 6grencilerine
Google/form tizerinden uygulanarak elde edilmistir.

Belirlenen amaglar dogrultusunda %95 giiven seviyesinde, %0,05 kabul edilebilir
hataya gore hesaplanan 6rneklem sayisi ise 2000 ana kiitle i¢in 350 olarak belirlenmistir
(Giirbiiz ve Sahin, 2018: 130). Arastirmada lise 6grencileri kapsaminda hesaplama yapilmis
ve formlar uygulanmistir. Anket formlar1 uygulandiktan sonra eksik ve hatali olanlar
degerlendirmeye alinmamistir. Anketler 420 Ogrenci ilizerinde gergeklestirilmis ancak

uygulanan anketlerin bazilarinin eksik ve hatali doldurulmasi nedeni ile veri igerisine dahil
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edilmemistir. 208’1 kadin 135’1 erkek olmak iizere toplamda 343 anket gegerli goriilmiis ve

analizler bu veriler lizerinden gergeklestirilmistir.

Tablo 2.1. Farkli Evrenler Icin Kabul Edilebilir Asgari Orneklem Biiyiikliikleri (Giirbiiz ve
Sahin, 2018: 130)

Evren Gerekli Orneklem Biiyiikliigii Evren Gerekli Orneklem Biiyiikliigii
(m) (m)

(N) %090 (0,10) %95 (0,05) %99 (0,01) (N) %90 (0,10) %95 (0,05) %99 (0,01)
50 42 44 47 6 250 155 362 602
100 61 79 87 6 500 156 363 604
250 97 151 182 6 750 156 363 606
350 109 183 229 7 000 156 364 608
500 121 217 286 7250 156 365 610
750 131 254 353 7 500 156 365 611

1000 137 278 400 7 750 156 366 613
1250 141 294 434 8 000 156 367 615
1500 144 306 461 8 250 156 367 615
1750 146 315 482 8 500 156 368 617
2000 148 322 499 8 750 156 368 619
2250 149 328 514 9 000 157 368 620
2500 150 333 526 9 250 157 369 621
2750 151 337 536 9 500 157 369 622
3 000 151 341 545 9 750 157 370 623
3 250 152 344 552 10000 157 370 624
3 500 152 346 559 15000 158 375 637
3 750 153 348 565 20 000 158 377 644
4000 153 350 571 30 000 159 379 651
4250 154 352 576 40 000 160 381 655
4500 154 354 580 50 000 160 381 657
4750 154 355 584 75 000 161 382 660
5 000 154 357 587 100 000 161 383 661
5250 155 358 391 250 000 162 384 661
5 500 155 359 594 500 000 162 384 664
5 750 155 360 597 1000 000 162 384 665
6 000 155 361 599 10 000 000 163 384 665

2.4. Veri Toplama Araglari

Calismada kullanilan veri toplama araglari arastirmanin amacina uygun olarak
hazirlanmis 10 maddeden olusan 6grencilerin sosyo-demografik bilgilerini tanitict ‘Kisisel
Bilgi Formu’, &grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile ilgili verileri elde etmek igin 9

sorudan olusan ‘Adélesanlar Icin Fiziksel Aktivite Olcegi’ formu ve 6grencilerin akademik

oz yeterlilik verilerini elde etmek igin 7 maddeden olusan ‘Akademik Oz Yeterlilik Olcegi’

formu kullanilmistir.

Kisisel bilgi formu: Ogrencilerinin sosyo-demografik dzelliklerini 6lgmeye iliskin (yas,
cinsiyet, siif, okul tiirii, anne ve baba hayatta m1, anne ve baba evlilikleri devam ediyor mu,
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ailenizin gelir durumu, annenizin 6grenim urumu, babanizin 6grenim durumu, teknolojik

aletlerle giinde gegirilen siire) 10 soru bulunmaktadir.

Adoélesanlar icin fiziksel aktivite 6lcegi(AFAQ): Arastirmada kullanilan Addlesanlar I¢in
Fiziksel Aktivite Olgegi, Crocker Bailey, Faulkner, Kowalski ve McGrath (1997) tarafindan
gelistirilmis (Physical Activity Questionnare for Adolescents PAQ-A 9-12) ve Tanir (2013)
tarafindan Tiirkce‘ye uyarlanmistir. Olgegin Cronbach Alpha katsayis1 76 olarak
hesaplanmistir. Uygulama agisindan kolay, ucuz ve kullanish bir dlgek olan AFAO ile kisa
bir siire igerisinde ¢ok sayida kisinin fiziksel aktivite diizeylerini tespit etmek miimkiindiir.
Olgek, son 7 giin igerisinde yapilan fiziksel aktiviteleri hatirlamaya yonelik sorulari
icermektedir. Katilimcilarin genel fiziksel aktivite aliskanliklar1 hakkinda fikir verir.
Tahmini kalori harcamasi, aktivitenin sikligi, yogunlugu ve siiresi hakkinda bilgi elde
edilememesi 6lgegin dezavantajlar arasinda gosterilebilir. Olgek, 9 sorudan olusmakta ve 1-
5 arasinda derecelendirilmektedir. Arastirmaya katilanlarin fiziksel aktivite puanlarinin
hesaplanmasinda, 52 sorunun tamaminimn ortalamas: alimir. AFAO‘de 5 puan en yiiksek
fiziksel aktivite diizeyini, 1 puan ise en diisiik fiziksel aktivite diizeyini gostermektedir

(Tanir, 2013). Olgegin bu arastirmada Cronbach Alpha katsayisi ,78 olarak tespit edilmistir.

Akademik 6z yeterlilik olgegi: Tek boyut iceren Olgek akademik 6z yeterlik i¢in anlamli
bir yap1 gosteren 7 maddeden olusmaktadir. Olgekte yer alan maddeler “4’lii Likert Tipi
Olgek” (bana tamamen uyuyor, bana uyuyor, bana ¢ok az uyuyor, bana hi¢ uymuyor)
formundadir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 7 ve en yiiksek puan 28’dir. Elde edilen
puanin yiiksekligi, 6z yeterligin yiiksekligine isaret etmektedir (Akbay, 2009:44). AOO niin
Tiirk¢eye uyarlama siirecinde Yilmaz, Giirgay ve Ekici (2007) tarafindan gergeklestirilen
yap1 gecerligi ¢calismalarinda ise 6lgegin tek boyutlu oldugu ve faktor yiiklerinin 500 ile 829
arasinda degistigi bildirilmektedir. Bununla birlikte, Jerusalem ve Schwarzer (1981) orijinal
AOO’niin Cronbach Alfa giivenirlik katsayisin1 87, Yilmaz, Giirgay ve Ekici (2007) ise
Olcegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisin1 79 olarak tespit etmislerdir (Yilmaz, Giirgay
ve Ekici, 2007:255). Arastirmada Akademik Oz yeterlik Olgeginin Cronbach Alfa i¢

tutarlilik katsayis1 71 olarak belirlenmistir.

2.5. Verilerin degerlendirilmesi ve analizi
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Bu arastirmanin verileri Elazig ili Karakogan ilgesi Karakogan Anadolu Lisesi
ogrencilerine Google/form iizerinden uygulanan anketlerle elde edilmistir Elde edilen
veriler, Excel bilgisayar ortamina aktarildiktan sonra kodlanarak SPSS Paket Program 24.0
programinda veri tabani1 hazirlanip analiz sonuglari elde edilmistir. Eksik ve hatali veriler
degerlendirme dis1 birakilmistir. Toplamda 343 form degerlendirmeye alinmistir, Verilerin
normalligine Skewness (¢arpiklik) - Kurtosis (basiklik) testi uygulanmistir veri dagilimini -
1,5 ile + 1,5 degerleri arasinda y18ilim gosterdigi ve normal dagilim oldugu belirlenmistir.
Bu verilere gdre verisetimiz parametrik testlerin uygulanacagina karar verilmistir. Ikili
bagimsiz degiskenli gruplar i¢in t-testi, ¢oklu gruplar i¢in tek yonlii varyans analizi (Anova)
testi uygulanmistir. Coklu gruplarin gruplararasi farklilik analizinde Post Hoc LSD testi
uygulanarak gruplar arasinda farkliliklar belirlenerek tablolastirtlimistir. Kullanilan
Olceklere ait iliskiyi belirlemek i¢in Pearson korelasyon analizi yapilarak iligskinin siddeti ve
yonii belirlenmistir. Veriler giivenirlik diizeyi %95 giiven araliinda p<0,05 istatistiksel

anlamlik diizeyinde belirlenmistir.
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3. BULGULAR

3.1. Sosyo-demografik ozellikler ile ilgili tammmlayici istatistiklere iliskin
bulgular

Bu boliimde, lise 6grencilerinin cinsiyet, yas, siif durumu, okul tiiri, anne-
babalarinin hayatta olma durumlarina, anne ve baba evliliklerine, ailelerinin gelir
durumlarma, annelerinin 6grenim durumlarina, babalarmin 6grenim durumlarina ve
teknolojik aletlerle giinde ortalama gegirilen siire durumlarina iligskin analiz sonuglarina

asagidaki tablolarda yer verilmistir.

Tablo 3.1. Katilimcilarin cinsiyet degikenine gore dagilimi

Cinsiyet Degiskeni Katilumci Sayist (N) Yiizde (%)
Erkek 135 39,4
Kadin 208 60,6
Toplam 343 100,0

Tablo 3.1’¢ gore ¢alismaya katilan lise Ogrencilerin  135(%39,4) erkek,
208(%60,6)’si kadinlardan olusmaktadir. Elde edilen sonuca gore katilimcilarinin

¢ogunlugunun kadinlardan olustugu tespit edilmistir.

Tablo 3.2. Katilimcilarin yas degiskenine gore dagilimi

Yas Degiskeni Katilimci Sayist (N) Yiizde (%)
14 56 16,3
15 68 19,8
16 112 32,7
17 63 18,4
18 44 12,8
Toplam 343 100,0

Tablo 3.2 incelendiginde lise Ogrencilerinin 56(%16,3)’t 14, 68(%19,8)’1 15,
112(%32,7)’si1 16, 63(%18,4)’1 17, 44(%]12,8)’1 18 yasindadir. Bu bulgulara gore daha ¢ok
16-17 yas aralig1 %50’den fazla olan aralikta oldugu belirlenmistir.
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Tablo 3.3. Katilimcilarin sinif degiskenine gore dagilimi

Swnif Degiskeni Katilimci Sayist (N) Yiizde (%)
9.sinif 78 22,7
10.smmf 64 18,7
11.smmf 140 40,8
12.smmf 61 17,8
Toplam 343 100,0

Tablo 3.3’te 6grencilerin simif diizeyi verilmistir. Buna gore 78(%22,7)’si 9.sinif,
64(%18.7)’s1 10.s1n1f, 140(%40.8)’1 11.s1mif, 61(%17.8)’1 12.s1if 6grencileri olusturmustur.

Ornek grubu en fazla 11. simf 6grencileri olusturmaktadir.

Tablo 3.4. Katilimcilarin anne-baba hayatta olma durumlar1 degiskenine gore dagilimi

Degisken Katilimct Sayist (N) Yiizde (%)
Sag 315 91,8
Ol 28 8,2
Toplam 343 100,0

Tablo 3.4’e gore 6grencilerin 315(% 91,8)’inin anne ve babasinin hayatta oldugu,

28(%08,2)’sinin anne veya babasinin hayatta olmadigi belirlenmistir.

Tablo 3.5. Katilimeilarin anne-baba birliktelik durumlari degiskenine gore dagilimi

Degisken Katilimct Sayisi (N) Yiizde (%)
Evet 306 89,2
Hayir 37 108
Toplam 343 100,0

Tablo 3.5. incelendiginde katilimcilarin 306(% 89,2)’sinin anne ve babalarinin
evliliklerinin devam ettigi 37(%10,8)’inin evliliklerinin devam etmedigi goriilmistiir.

Tablo 3.6. Katilimcilarn aile gelir durumlar degiskenine gore dagilimi

Gelir Degiskeni Katilimci Sayist (N) Yiizde (%)
0-2000 TL 15 44
2001-4000 TL 88 25,7
4001-6000 TL 93 27,1
6001TL —ve iistii 147 42,8
Toplam 343 100,0
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Tablo 3.6. incelendiginde Ogrencilerinin ailelerinin 15(% 4,4)’inin aile gelir
durumlariin 0-2000TL arasinda oldugu, 88(%25,7)’sinin 2001-4000TL, 93(%27.1)’1 4001-
6000, 147(%42.8)’i 6000 ve iistii. Ortalama gelir araligi 6000 TL ve iistii araliginda olan bir

ornek grubu oldugu belirlenmistir.

Tablo 3.7. Katilimcilarin anne egitim durumlar1 degiskenine gore dagilimi

Anne Egitim Degiskeni Katilimci Sayist (N) Yiizde (%)
Okuryazar degil 68 19,8
Ilkokul mezunu 157 45,8
Ortaokul mezunu 67 19,5
Lise mezunu 39 11,4
Universite mezunu 12 35
Toplam 343 100,0

Tablo 3.7. incelendiginde annelerinin egitim durumlarma gore 68(%19.8)’i
okuryazar olmadigi, 157(%45.8)’1 ilkokul, 67(%19.5)’1 ortaokul, 39(%11.4)’1u lise,
12(%3.5)’i iiniversite mezunu egitim diizeyine sahip oldugu belirlenmistir. Orneklem
grubunun annelerinin egitim durumlarina bakildiginda katilimcilarin gogunun annesinin

ilkokul mezunu oldugu belirlenmistir.

Tablo 3.8. Katilimcilarin baba egitim durumlart degiskenine gore dagilimi

Baba Egitim Degiskeni Katilimci Sayist (N) Yiizde (%)
Okuryazar degil 25 7,3
Tlkokul mezunu 110 32,1
Ortaokul mezunu 90 26,2
Lise mezunu 94 27,4
Universite mezunu 24 7,0
Toplam 343 100,0

Tablo 3.8. incelendiginde babalarinin egitim durumlarina gére 25(%7.3)’t okuryazar
olmadigi, 110(%32.1)’i ilkokul, 90(%26.52)’1 ortaokul, 94(%27.4)’i lise, 24(%7.0)’si
{iniversite mezunu egitim diizeyine sahip oldugu belirlenmistir. Orneklem grubunun
babalarinin egitim durumlarina bakildiginda katilimcilarin ¢ogunun babasinin ilkokul

mezunu oldugu belirlenmistir.
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Tablo 3.9. Katilimcilarin teknolojik aletlerle giinde gegirilen ortalama siire degiskenine
gore dagilimi

Katilimci Sayist (N) Yiizde (%)
1 saatten az 29 8,5
1-2 saat 110 32,1
3-4 saat 111 32,4
4 saat Uizeri 93 27,1
Toplam 343 100,0

Tablo 3.9’da oOgrencilerin giinlikk teknolojik aletlarlarda gecirilen siire araligi
verilmistir. incelendiginde katilimeilarin 110(% 32,1 )’i 1-2 saat, 111(%32.4)’ii 3-4 saat,
93(%27.1)’1 4 saatten fazla teknolojik aletlerle gegirilen siirenin oldugu goriilmistiir.

3.2. Katihhmecilara ait istatistik sonuclari

Katilimcilarin tanimlayicr istatistik sonuglarina (say1, ylizde, ortalama, standart
sapma) yer verilmistir. Analiz yapilmadan 6nce ise verilerin normal dagilig dagilmadigini
belirlemek amaci ile normallik analizi yapilmistir. Bu amagla c¢arpiklik ve basiklik

(Skewness ve Kurtosis) katsayilari incelenmistir.

Tablo 3.10. Katilimcilarin verilere ait normallik analizi sonuglar

Olgek Toplamlar: ve Skewness Kurtosis

Altboyutlari (Carpikhk (Basiklik) Crombach alfa
Fiziksel Aktivite -0,534 -0,902 0,806
Akademik 6z yeterlik toplam -0,665 -0,745 0,924

Tablo 3.10°de belirtilen degerlere gore 6grencilerden elde edilen veriler ¢arpiklik ve
basiklik degerinin -1,5 ve +1,5 arasinda oldugu belirlenmis ve normal dagildig: sdylenebilir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Ayrica arastirmanin bu kisminda 6grencilerin fiziksel aktivite
diizeyleri ve akademik &z yeterliliklerinin aldiklart puanlar dogrultusunda farklilasip
farklilasmadig ile ilgili bilgilere yer verilmistir. Ayni zamanda calismada kullanilan
6l¢eklerden fiziksel aktivite dlcegi maddelerinin gilivenilirlik crombach alfa degiri 0,806 ve
akademik ozyeterlilik crombach alfa degiri 0,924 olarak bulunmustur. Bu bulgu 6lceklerin

yeterli giivenirlik diizeyinde oldugunu, kullanilabilir oldugunu gostermektedir.
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Calismada fiziksel aktivite diizeyi ile akademik &6z yeterlilik arasindaki iliskide
demografik degisken (cinsiyet) farklilip olup olmadigini belirlemek amaciyla T-testi ve

Anova analizi yapilmis ve ilgili sonuglara asagida yer verilmistir.

Tablo 3.11. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik 6z yeterlik ortalama
puanlarinin cinsiyet degiskenine gore karsilastirilmasi

Degiskenler Cinsiyet N X S.S T p
L L Kadin 208 3,52 0,663
Fiziksel Aktivite -2,610 ,000*
Erkek 135 3,84 0,772
o o Kadin 208 3,68 0,884
Akademik Oz Yeterlilik 2,525 ,000*
Erkek 135 3,35 0,478
*P<0,05

Tablo 3.11°de 6grencilerin fiziksel aktivite puanlar ve akademik 6z yeterliliklerinin
cinsiyete gore farkli olup olmadigini tespit ermek amaci ile t-testi sonuglarina yer verilmistir.
Analiz sonucunda katilimeilarin fiziksel aktivite puanlari ile akademik 6z yeterlilik
puanlarmin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir
(p<0,05). Bu sonug, kadmlarin erkeklere gore fiziksel aktiflik diizeylerinin daha yiiksek
oldugunu; erkeklerin ise akademik 6z yeterliliklerinin kadin 6grencilerden daha yiiksek

olduklar1 sdylenilebilir.

Tablo 3.12. Katilmcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik 6z yeterlik ortalama
puanlarinin sinif degiskenine gore karsilastirilmasi

e, Post Hoc

Degiskenler Sinif N X SS F LSD
9.s1mf @ 78 3,45 1,06 c-d>a,b
10.s1uf ® 3,24 1,02

Fiziksel Aktivite S 64 3,205 034
11.s1mif © 140 3,91 1,365
12.sif @ 61 3,79 1,26
9.siif @ 78 3,83 0,82

o . 10.s1uf © 64 3,92 0,63

Akademik Oz Yeterlilik ,289 761
11.s1mf © 140 3,68 0,78
12.sif @ 61 3,75 0,85

*p<0,05

Tablo 3.12°de 6grencilerin fiziksel aktivite puanlari ve akademik 6z yeterliliklerinin
siif durumuna gore farkli olup olmadigini tespit etmek amaci ile Anova sonuglarina yer

verilmistir. Analiz sonucunda katilimcilarin fiziksel aktivite puanlarimin sinif durumuna gore
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istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterirken (p<0,05), Gruplararasi farklilik kaynagini

bulmaya iligkin olarak yapilan PosHoc LSD testi sonucuna gore 11 ve 12. simf

Ogrencilerinin 9 ve 10. smif 6grencilerine gore fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek

oldugu bulunmustur. Ogrencilerin akademik 6z yeterlilik ile smif durumlari arasinda

istatistiki olarak anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 3.13. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik 6z yeterlik ortalama
puanlarinin aile gelir durumlar1 degiskenine gore karsilastiriimasi

Degiskenler Aile Gelir Durumu N X S.S F p

0-2000 TL (a) 15 3,63 0,78
- 88 3,58 0,63

Fiziksel Aktivite 2001-4000 TL (b) 1,450 0,438
4001-6000 TL (c) 93 3,78 0,79
6001 ve usti 147 3,72 0,98
0-2000 TL (a) 15 3,76 0,63
e - 88 3,68 0,66

Akade_n?lk Oz 2001-4000 TL (b) 1940 0308
Yeterlilik 4001-6000 TL (c) 93 3,82 0,56
6001 ve iistii 147 3,80 0,65

Tablo 3.13da 6grencilerin fiziksel aktivite puanlar1 ve akademik 6z yeterliliklerinin

aile gelir durumlarina farklilik olup olmadigini tespit ermek amaci ile Anova sonuglarina yer

verilmistir. Analiz sonucunda katilimcilarin FA puanlart ile akademik 6z yeterlilik

puanlarinin aile gelir durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi

tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 3.14. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik 6z yeterlik ortalama
puanlarinin anne egitim durumlar1 degiskenine gore karsilastirilmasi

Degiskenler  Anne Egitim Durumu N X ss F P Egsé Hoc
Okuryazar degil (a) 68 211 0,325
Fiziksel ilkokul mezunu (b) 157 200 0102 . .o de>ab.c
Aktivite Ortaokul mezunu (c) 67 216 0255 '
Lise mezunu (d) 39 232 0,770
Universite mezunu (€) 12 245 0,667
Okuryazar degil (a) 68 2,00 0,040
Akademik Oz  ilkokul mezunu (b) 157 218 0198 2560 ,025% d.e>abc
Yeterlilik Ortaokul mezunu (c) 67 270 0412
Lise mezunu (d) 39 3,00 0,112

Universite mezunu (e) 12 3.12 0.126

*p<0,05

Tablo 3.14°de 6grencilerin fiziksel aktivite puanlari ile akademik 6z yeterliliklerinin
annelerin egitim durumlarina gore karsilagtirilmasinda kullanilan (ANOVA) analizi
sonuglaria yer verilmistir. Analiz sonucunda ogrencilerin fiziksel aktivite puanlarinin
annelerinin egitim durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmistir (p<0,05). Gruplararas: farklilik kaynagini bulmaya iliskin olarak yapilan PosHoc
LSD testi sonucuna gore lise ve liniversite mezunu annesi olan &grencilerin okuryazar,
ilkokul ve ortaokul mezunu annesi olan 6grencilere gore fiziksel aktivite diizeylerinin daha
yiiksek oldugu belirlenmistir.

Ogrencilerin akademik &z vyeterliliklerinin annelerinin egitim durumuna gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0,05). Gruplararasi
farklilik kaynagini bulmaya iliskin olarak yapilan PosHoc LSD testi sonucuna gore lise ve
tiniversite mezunu annesi olan 6grencilerin okuryazar, ilkokul ve ortaokul mezunu annesi

olan dgrencilere gore akademik 6z yeterlilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Tablo 3.15. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik 6z yeterlik ortalama
puanlarinin baba egitim durumlar degiskenine gore karsilagtirilmasi

.. Baba Egitim Post Hoc

Degiskenler Durumlarina N X SS F P LSD
Okuryazar degil (a) 25 318 0613

Fiziksel lkokul mezunu (b) 110 3,21 0,598 d>a,b

Aktivite Ortaokul mezunu (c) 9 326 0635 2654 ,035*
Lise mezunu (d) 94 346 0,794
Universite mezunu () 24 331 0,948
Okuryazar degil (a) 25 2,28 0,651

Akademik Oz [lkokul mezunu (b) 110 2,12 0,890 )

veterlilik Ortaokul mezunu (c) 9 248 0,907 3315 ,017* de>ab
Lise mezunu (d) 94 314 0,851
Universite mezunu (e) 24 341 0,794

*p<0,05

Tablo 3.15°de 6grencilerin fiziksel aktivite puanlari ile akademik 6z yeterliliklerinin
babalarin egitim durumlarina gore karsilagtirlmasinda kullanilan (ANOVA) analizi
sonuglarina yer verilmistir. Analiz sonucunda ogrencilerin fiziksel aktivite puanlarinin
babalarinin egitim durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmistir (p<0,05). Gruplararasi farklilik kaynagini bulmaya iligkin olarak yapilan PosHoc
LSD testi sonucuna gore lise ve iiniversite mezunu babasi olan 6grencilerin okuryazar ve
ilkokul mezunu babasi olan 6grencilere gore fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek
oldugu belirlenmistir.

Ogrencilerin akademik &z yeterliliklerinin babalarinin egitim durumuna gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0,05). Gruplararasi
farklilik kaynagini bulmaya iliskin olarak yapilan PosHoc LSD testi sonucuna gore lise ve
iniversite mezunu babas1 olan 6grencilerin okuryazar, ilkokul ve ortaokul mezunu babasi

olan 6grencilere gore akademik 6z yeterlilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Tablo 3.16. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik 6z yeterlik ortalama
puanlarinin teknolojik aletlerle gegirilen siire degiskenine gore karsilastiriimasi

‘. Teknolojik Aletlerle Post hoc
Degiskenler Gecirilen Siire N X S.S F P LSD
1 saatten az (a) 29 314 051 a,b>c,d
. .. 1-2 saat (b) 110 3,18 047 *
Fiziksel Aktivite 3-4 saat (c) 111 261 086 3,99 0,034
4 saat lizeri (d) 93 2,53 0,66
1 saatten az 29 192 0,63
Akademik Oz 1-2 saat 110 2,19 0,66
Yeterlilik 3-4 saat 111 2,24 0,78 086 0,214
4 saat lizeri 93 231 0,71

*p<0,05

Tablo 3.16°da katilimcilarin FA puanlarinin teknolojik aletleri kullanma siiresi
durumlarma gore karsilastirilmasinda kullanilan tek yonlii varyans (ANOVA) analizi
sonuglarina yer verilmistir. Analiz sonucunda, katilimcilarin FA puanlarinin teknolojik
aletleri kullanim siiresine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir
(p<0,05). Gruplararasi farklilik kaynagini bulmaya iliskin olarak yapilan PosHoc LSD testi
sonucuna gore bir saaten az ve 1-2 saat teknolojik alet kullanimi olan 6grencilerin 3-4 ve
4’ten fazla olan gruplara gore fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiliksek oldugu
belirlenmistir. Bu sonuglara gore;

H1: Ogrencilerin teknolojik aletlerle gegirdikleri siire ile fiziksel aktivite diizeyleri
ve akademik 6z yeterlilikleri arasinda anlaml fark vardir?

Hipotezinde 2 saatten az teknolojik aletlerle zaman gegiren 6grencilerin fiziksel
akvite diizeylerinin daha yiiksek olusu sonucundan dolay1 H1 hipotezi kabul edilmistir.

Katilimcilarin akademik 6z yeterlik puanlariin teknolojik aletleri kullanim siiresine

gore istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermedigi tespit edilmistir (p>0.05).

Tablo 3.17. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik 6z yeterlik ortalama
puanlarinin yas degiskenine gore karsilastirilmasi

Degiskenler Fiziksel Aktivite Akademik Oz Yeterlilik
v R -,075 -,079
s P 332 312

Tablo 3.17°de 6grencilerin FA puanlari ile akademik 6z yeterlilik yaslar1 arasindaki
iliskiyi gosteren pearson korelasyon analizi sonucunda FA puanlan ile akademik 6z
yeterliliklerinin yas degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski olmadig1 tespit

edilmistir (p>0,05). Bu sonuglara gore
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H2: Ogrencilerin yaslari ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda bir iliski vardir?
Hipotezi red edilmistir.

H3: Ogrencilerin yaslar1 ile akademik 6z yeterlilikleri arasinda bir iliski vardir?
Hipotezi red edilmistir.

Bu sonucun nedeninin dgrencilerin yas araligiin az olmasi, lise egitim diizeyinde

olmalar1 ve gevresel faktorlerin benzer sekilde etkilemesi olarak degerlendirilmistir.

3.3. Fiziksel aktivite ile akademik 6z yeterlilik korelasyon analizi

Iki degisken arasindaki iliskiyi veya bir degisken ile iki veya daha fazla degiskeni
Olgmek icin Kkorelasyon analizi yapilmaktadir. Yapilan calismada yapilan Kkorelasyon
analizinin asil amaci bagimli ve bagimsiz degiskenin hangi yonde degistigini belirlemektir.
Korelasyon gosterimi (r) ile ifade edilmekte. Ayrica -1 ile +1 arasinda degerler almaktadir.
Korelasyon katsayisi, dogrusal bir iligkinin varligi ve varsa séz konusu iliskinin derecesini
hesaplamada kullanilmaktadir (Kalayci, 2009, 115). Korelasyon analizi bir¢ok arastirmada
ipuclar1 vermektedir. Bu ipuglarindan bazilari; 5 veya 7 li tipi dereceleme kullanmasi,
dogrusallik unsuru, verilerin esit dagilim gosterip géstermemesi, érneklemin evreni temsil
edilebilirligi gibi faktorler arastirmaciya Pearson korelasyon analizi yapip yapmayacagi
hakkinda ipuglar1 vermektedir (Sencan, 2005, 250-251).

Yukarida bahsedilen korelasyon analizi ile ilgili bilgiler 1siginda c¢alismada
belirlenen hipotezleri test etmek amaciyla Pearson korelasyon analizi yapilmstir. ilgili
sonuglar Tablo 3.18’de yer almaktadir.

Fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik 6z yeterlilik arasindaki iligkiler korelasyon
analiziyle test edilmistir. Korelasyon analizi bulgular1 ve yorumlari Tablo 3.18’de

gosterilmistir.

Tablo 3.18. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik 6z yeterlik ortalama
puanlarinin korelasyon analizi

X. S.S. Fiziksel aktivite
Fiziksel aktivite 3,66 0,78 1
Akademik oz yeterlilik 373 0.72 r0,657°

: : p:0,000

**Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed)

Tablo 3.18°de goriildigii tizere 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ve akademik
oz yeterlililkleri arasinda iliski belirlemek amaciyla korelasyon testi uygulanmistir. Test

sonucunda fiziksel aktivite diizeyleri ve akademik o6z yeterlilikleri (r=0,657; p=0,000)
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arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski belirlenmistir. Ayrica akademik 6z yeterlik ile
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda da pozitif yonlii orta diizey anlamli bir iliski vardir. Bu
sonuglara gore;

H4: Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik &z yeterlilikleri arasinda bir
iligki vardir?

Hipotezinde fiziksel aktivite diizeyi artikga Ogrencilerin akademik 6z yeterlilik

diizeyi artmis H4 hipotezi kabul edilmistir.
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4. TARTISMA

Yaptigumiz arastirma sonucunda lise Ogrencilerinin akademik 6z yeterlik
puanlarinin (3,73+0,72) ortalama ile orta diizeyde oldugunu gostermistir. Sonuglar, lise
ogrencilerinin, her bir madde ve akademik 6z-yeterlik 6lgeginin tamamina iliskin ortalama
puanlar1 agisindan orta diizeyde akademik 6z yeterlige sahip olduklarini gostermektedir.
Seckin (2022) Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi béliimiinde 6grenim gdren dgrencilerin
genel ve akademik o&z-yeterlilik diizeylerinin incelenmesi arastirmasi sonucunda
katilimcilarin, akademik 6z-yeterlilik puanlarinin (X =4,12) yiiksek diizeyde oldugu ve orta
seviyenin tizerinde akademik 6z-yeterlilik diizeylerine sahip olduklar1 belirlenmistir. Aktif
olarak spor yapmayanlarin, aktif olarak spor yapan 6grencilere gore akademik 6z-yeterlilik
puan ortalamalarinin anlamli bir sekilde diisiik oldugunu tespit ederken, cinsiyet, yas,
Ogrenim gordiigii boliim, baba egitim durumu, anne egitim durumu, degiskenlerinde ise
akademik o6z-yeterlilik diizeylerinde anlamli bir iliski tespit etmemistir. Oz yeterlik ile
akademik basar1 arasinda pozitif bir iliski oldugunu gosteren pek ¢ok ¢alisma bulunmaktadir
(Bandura vd., 1996; Caprara ve ark., 1998; Chemers ve ark., 2001; Greene ve ark., 2004,
Sharma ve Silbereisen, 2007). Berry ve West (1993) 6z-yeterlik teorisinin, yeterlikleri
yiiksek olan 6grencilerin genellikle 6grenme etkinliklerine daha sik katilmaya calistiklarini
ongordiigiinii belirtmektedir. Ayrica zorlu 6grenme gorevlerinde daha fazla ¢aba gostermeye
calisirlar ve zorluklarla karsilastiklarinda daha uzun siire devam ederler (Zimmerman ve
Martinez-Pons, 1990). Ayrica zorluklara karsi direnglidirler ve zorluklarla sakin bir sekilde
bas edebilirler (Pajares, 1996). Oz-yeterlik ayn1 zamanda akademik basarinin ve dgrenme
motivasyonunun da giiglii bir yordayicisidir (Schunk, 1991).

Akademik oz-yeterlik {izerine yapilan calismalarda Ggrenciler genel olarak 6z-
yeterliklerinin  bir dersteki basarisizliklarina veya basarilarina  bagli  oldugunu
belirtmektedirler (Cubukgu, 2008).

Yapmis oldugumuz arastirmada 6grencilerin fiziksel aktivite puanlar ile akademik
oz yeterlilik puanlarinin cinsiyet degiskenine gore dagilimma bakildiginda kadinlarin
erkeklere gore fiziksel aktivite diizeyleri agisindan daha yiiksek katilim gosterdigi
sOylenilebilir. Yildirim, (2019) saglik ¢calisanlarinda fiziksel aktivite ile cinsiyet degiskenine
gore, kadinlarin daha fazla inaktif yasam stirdiirdiikleri belirlenmistir. Geng ve ark., (2011)
geng eriskinlerin fiziksel aktivite diizeyini belirlemeye ¢alistigi arastirmasinda da erkeklerin

kadinlara gore fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugunu belirlemistir. Bilginer
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(2022) spor lisesi ogrencileri lizerine yaptigi g¢alismada oOgrencilerin akademik 6z
yeterliliklerinde cinsiyet degiskenine gore sadece “teknik beceriler” boyutunda kadin
katilimcilarin daha yiiksek oldugunu belirlemistir. Eroglu ve ark. (2017) ise ¢alismasinda
akademik 6z yeterliligin kadinlarda yiiksek diizeyde oldugunu belirlemistir.

Unlii ve Kalemoglu (2011) beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin
akademik 6z yeterliklerini inceledigi calismasinda cinsiyet ve sinif degiskeninin istatistiksel
olarak anlamli bir farkliliga neden olmadigini, fakat spor brans degiskenlerinin istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar ortaya ¢ikardigini belirtmistir. Cinsiyet degiskeni incelendiginde
erkek sporcularin ortalama puanlarinin kadinlara gore daha yiiksek oldugunu ortaya
koymustur. Buna gore erkek 6grencilerin akademik 6z yeterliklerinin daha yiiksek diizeyde
oldugunu ancak bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigini belirlemistir. Ercoskun ve
Nalcact’nin  (2009) ¢alismasinda akademik puanlar1 arasinda ilkokul 6gretmenligi
bolimiinde okuyan kiz 6grencilerin daha yiiksek diizeyde oldugunu ve yine 6z yeterliginin
de daha yiiksek diizeye sahip oldugnu belirlemistir.

Yaptigumiz arastirmada ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ve akademik 6z
yeterliliklerinin siif durumuna goére farkli olup olmadigini tespit etmek amaciyla Anova
testi yapilmig ve bu sonuglara gore katilimcilarin fiziksel aktivite puan ortalamalarinin
simiflara gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi goriilmistiir. (p<0,05). Buna
gore, 11. siniflarin fiziksel aktivite diizeylerinin sinif degiskenleri agisindan anlamli diizeyde
farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Bilginer (2022) ¢alismasinda yas ile akademik 6z
yeterlilik diizeyleri arasinda sadece “teknik beceriler” boyutunda farklilik belirlemistir.
Bilginer (2022)’e gore 13-14 ve 15-16 yas araligindaki 6grencilerin 17-18 yas araligindaki
ogrencilere gore daha yiiksek akademik 6z yeterlilge sahip oldugu sonucuna ulagmistir.
Ayrica dgrencilerin siif degiskeni ile akademik 6z yeterlilik diizeyleri arasinda anlamli
farklilik olmadig1 goriilmiistir. Alemdag vd. (2014) yapmis oldugu ¢aligmada akademik 6z
yeterliligin 3. ve 4. simif degiskenine gore akademik 6z yeterliligin benzer sonuglara verdigi
sonucuna ulasmistir. Unlii ve Kalemoglu (2011) calismasinda beden egitimi ve spor
yiiksekokulu o6grencilerinin  6grenim gordikleri simif yillarina gore akademik &z-
yeterliklerinde anlamli bir farkliligin olmadigini belirtmistir. Arioglu'nun (2009) ingilizce
Ogretmenligi Ogrencileri lizerinde yaptigi arastirma ise simf diizeyinde st siniflarin
akademik 6z yeterliliginin anlaml sekilde yiiksek oldugunu gostermistir.

Yaptigimiz arastirmada Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ve akademik 6z

yeterliliklerinin aile gelir durumlarinda farklilik olup olmadigini tespit ermek amaci ile t-
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testi uygulanmig ve bunun sonucunda katilimeilarin fiziksel aktivite puanlar1 ve akademik
oz yeterlilik puanlarinda aile gelir durumlar1 degiskeninin anlamli farklilik olusturmadigi
sonucuna ulasilmistir (p>0,05). Yildirim, (2019) ¢alismasinda saglik ¢alisanlarinin fiziksel
aktivite ile gelir durumuna gore fiziksel aktivite diizeyi diisiik ve orta diizeyde olanlarin alt
gelir grubuna mensup katilimeilarin oldugunu belirlemistir. Korkmaz ve Deniz (2013)’in
yaptiklar1 ¢alismaya gore, fiziksel aktivite diizeyi yiiksekten diisiige dogru siralama
yapildiginda tst, orta ve alt gelir grubu seklinde oldugu saptanmistir. Baydemir ve ark.
(2018) cocuklarin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemeye yonelik arastirmasinda gelir
durumunun etkili bir faktor oldugunu ve yiiksek ve orta diizey gelire sahip ailelerin
cocuklarinin fiziksel aktiviteye yonlendirmede daha etkili oldugunu belirlemistir. Fiziksel
aktivite diizeyleri daha yiiksek olan kiz o6grencilerin yine yiiksek ve orta diizey gelir
durumuna sahip ailelerin ¢ocuklar1 oldugu belirlenmistir.

Yaptigimiz arastirmada Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik 6z
yeterliliklerinin annelerin egitim durumlarina gore karsilastirilmasinda kullanilan ANOVA
analizi sonucunda ogrencilerin fiziksel aktivite puanlari ile akademik 6z yeterlilik
puanlariin annelerinin egitim durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi
tespit edilmistir (p<0,05). Buna gore anne egitim diizeyi artik¢a fiziksel aktivite ve akedemik
0z-yeterliligin artig1 belirlenmistir. Bilginer (2022) c¢alismasinda anne egitim durumuna
gore akademik o6z yeterlilik boyutunda sadece “teknik beceriler” altboyutu farklilik
gostermistir. Bilginer (2022)’e goére annesi ilkokul mezunu olanlarin ortaokul mezunu
olanlara gore akademik 6z yeterlilik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu belirlemistir.
Seckin (2022) calismasinda ise anne ve baba egitim durumu degiskenleri ile akademik 6z-
yeterlilik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski tespit etmemistir. Ogrencilerden egitim diizeyi
yiiksek olan annelerinin fiziksel aktivite konusunda farkindalik igerisinde oldugu
diistiniilmektedir.

Yaptigimiz arastirmada Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik 6z
yeterliliklerinin baba egitim durumlarina gére karsilastirlmasinda kullanilan ANOVA
analizi sonucunda, katilimcilarin fiziksel aktivite puanlarinin baba egitim durumuna gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0,05). Bu gore, baba
egitim durumlarina gore lise ve iiniversite mezunu olan babalarin fiziksel ve akademik
olarak daha aktif oldugunu géstermektedir. Bilginer (2022) ¢alismasinda katilimcilarin baba
egitim durumu degiskeni ile akademik 6z yeterlilik ve spora yonelik tutumlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigini belirtmistir. Ogrencilerden farkindalig:
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yiiksek olan babalarinin egitim diizeyi yiiksek ve fiziksel aktivite konusunda bilingli oldugu
distiniilmektedir.

Yaptigimiz arastirmada 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile teknolojik aletleri
kullanma siireleri durumlarina gore Kkarsilastirilmasinda kullanilan ANOVA analizi
sonucunda, katilimcilarin fiziksel aktivite puanlarinin teknolojik aletleri kullanim siiresine
gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0,05). Bir saaten az
ve 1-2 saat teknolojik alet kullanimi1 olan 6grencilerin 3-4 ve 4’ten fazla olan gruplara gore
fiziksel aktivite dilizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Teknolojik aletlerle
gecirilen siire azaldikga fizksel aktiviteye ve egzersiz yapmaya ayrilan zamanin arttigi
gorilmiustir.

Yaptigimiz arastirmada Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi ile akademik 6z
yeterlilik yaslar1 arasindaki iliskiyi gosteren pearson korelasyon analizi sonucunda fiziksel
aktivite puanlar ile akademik 6z yeterlilik yaslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). Amin ve Ozyol (2020) ise yapmis oldugu
caligmalarda Ogrencilerinin akademik 6z yeterlik durumunun fiziksel aktive yapma
durumunda anlaml bir farkliliga rastlamamistir. Bunun sebebinin yas grublarinin birbirine
yakin olmasi, Ogrencilerin  benzer c¢everesel etkenlere sahip olmasi olarak
degerlendirilmistir. Fiziksel aktivite ile akademik 6z yeterlilik arasinda pozitif yonli bir
iliski oldugu belirlenmistir. (r=0,657; p<0,01).

Ayyildiz ve Sunay (2021) arastirmasinda bireylerin siklikla fiziksel aktivite
yapanlarin, az veya ve hi¢ yapmayanlara gore 6z yeterlilik diizeylerinin daha yiiksek
oldugunu belirlemistir.  Ayyildiz ve Sunay (2021) arastirmasinda fiziksel aktiviteye
katilimin artmasi1 O6grencilerin 6z-yeterliligini artirict bir etki sagladigini belirlemistir.
Fiziksel aktiviteye katilmayan bireylerin, 6fkeli ve gergin olusu, hayal kiriklig1 ve tiziintiili
duygu durumlari yasadiklarini belirlemislerdir. Bu durum bireylerin fiziksel aktivitenin 6z-
yeterlik diizeylerini artirmada onemli bir faktér oldugunun gostergesidir. Yarar ve ark.,
(2021) galisma bulgularina goére iiniversite 6grencilerinin daha fazla fiziksel aktiviteye
yonlendirilmesinin 6z-yeterlik algilaria olumlu yonde katki saglayacagii gostermektedir.
Literatiirde spor aktivitelerinin bireylerin 6z yeterliligine ve fiziksel olarak daha iyi olmasina
katki saglayacagina iliskin calismalar bulunmaktadir. Ornegin Baretta ve ark., (2017),
Khademi ve ark., (2015), Molina ve ark., (2018), Ouyang ve ark., (2020) yaptiklar
calismalarda benzer sonuglar bulmuslardir. Literatiirde fiziksel aktivitelerin 6z yeterlilik

davraniglarina olumsuz etki ettigine iligskin ¢alislardan Allen ve ark., (2018), Piko ve Pinczés
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(2014), calismalarinda fiziksel aktivite yogunlugunun ¢ocuklarin davraniglarini olumsuz
etkiledigni topluma uyum sorunu gelistirdigi ve siirekli aktivite yapma egilimi
gosterdiklerini belirlemislerdir. Bandura'nin kisisel basarilarinin 6z yeterliligi artirdigi
yoniindeki goriistinii desteklemektedir (Bandura, 1997). Fakat fiziksel aktivite baslangigtaki
0z yeterliligi artirmaya hizmet edebilir ve daha sonra fiziksel aktivite davranisin
etkileyebilir (Bandura, 1997). Basarili davramis degisikligine ve belirli bir hedefe
ulasilmasina bagl olarak odiiller ve takviye saglamak, baslangigtaki ustaliga ulasildiktan
sonra uzun vadede 6z yeterliligin ve fiziksel aktivitenin korunmasima hizmet edebilir. Oz-
yeterliligin fiziksel aktivitenin bir yordayicisi oldugu g6z 6niine alindiginda, 6z-yeterliligin
azalmas1 muhtemelen fiziksel aktivite davraniginin azalmasina etki edecektir. Oz-yeterlik ve
fiziksel aktivite degisikligi tizerindeki etki ayni yondedir. Fiziksel aktivite yapmanin
sonuglar1 hakkinda bilgi saglamak, faydalar ve maliyetler daha yiiksek fiziksel aktivite etki
biyiikligi tahminleriyle iligkilendirilmistir. Bu, bir bireyin bununla iligskili olumlu
sonuglarin oldugunu algilarsa, basarili davranis degisikligini baslatma olasiliginin daha
yiiksek oldugu goriisiinii desteklemektedir (Rothman, 2000).

Oz-yeterliligin &zellikle fiziksel aktivitenin benimsenmesinde etkili oldugu
gosterilmistir (McAuley ve Blissmer, 2000). Ciinkii davranisin daha aliskanlik haline geldigi
durumlarda biligsel kontrol yoluyla davranislarin daha fazla oldugu goriilmektedir.
(McAuley ve ark., 2008). Fiziksel aktivite davranisinda 6z yeterliligin oynadigi rol, yas ve
toplumlar arasinda oldukca tutarli goriinmektedir (DeBourdeaudhuij, 2002). Ornegin,
McNeill ve ark. (2006) Amerikali yetiskinlerde bireysel, sosyal ¢evresel ve fiziksel ¢cevresel
degiskenlerin fiziksel aktivite {izerindeki etkilerini incelemistir. Sosyal ve fiziksel
ortamlarin, motivasyon ve 6z-yeterlik yoluyla fiziksel aktivite tizerinde dolayli bir etkiye
sahip oldugunu bulmuslardir. Bu iligskinin daha yogun fiziksel faaliyetlerde daha giiglii
olmasidir; bu bulgu, gerekli becerilerin ve yeterli motivasyonun mevcut oldugu varsayilarak,
0z yeterliligin daha zorlu kosullar altinda daha fazla 6n gérme yetenegine sahip oldugunu
one siiren sosyal kavram teori ilkeleriyle uyumlu bir bulgudur. Castro ve ark. (1999),
hareketsiz kadinlarinda fiziksel aktivitenin bagintilarin1 incelemisler ve daha yiiksek
diizeyde 6z yeterlilige sahip bireylerin daha fazla fiziksel aktiviteye katildigina iliskin
bulgular oldugunu bildirmislerdir. Kisith imkanlara sahip kadinlar {izerinde yapilan bir
calismada, Cleland ve ark. (2010), fiziksel aktivite onerilerini yerine getirmede basarili olan
kadinlarin, yiiriime ve siddetli fiziksel aktivite konusunda daha ytiksek diizeyde 6z yeterlik

bildirdiklerini bulmuslardir. Aslinda, 6z yeterliligi yiiksek ve aktif olma niyeti olan
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bireylerin daha diisiik 6z yeterlilge sahip bireylere gore iki kat daha fazla 6z yeterlilge sahip

oldugunu bildirmistir.
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5. SONUC

Yaptigimiz arastirmada ogrencilerin fiziksel aktivite puanlar1 ile akademik 6z
yeterlilik puanlarina iligskin olarak kadinlarin erkeklere gore aktivitelere katilimimin daha
yiiksek oldugu soylenilebilir. Ayrica katilimcilarin fiziksel aktivite puanlari sinif durumuna
gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterirken akademik 6z yeterlilik ile simif
durumlar arasinda farklilik olmadig: tespit edilmistir. Diger bir durumda ise 6grencilerin
fiziksel aktivite puanlari ile akademik 6z yeterlilik puanlarinin aile gelir durumlarina gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

Ogrencilerin fiziksel aktivite puanlari ile akademik &z yeterliliklerinin annelerinin
egitim durumuna gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmis lise ve
tiniversite mezunu annesi olan 6grencilerin okuryazar, ilkokul ve ortaokul mezunu annesi
olan Ogrencilere gore fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiliksek oldugu belirlenmistir.
Ayrica baba egitim durumuna gore de istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmis lise ve liniversite mezunu babasi1 olan 6grencilerin okuryazar ve ilkokul mezunu
babasi1 olan 6grencilere gore fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiliksek oldugu belirlenmistir.
Katilmcilarin fiziksel aktivite puanlarmin teknolojik aletleri kullanim siirelerine gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmis bir saaten az ve 1-2 saat
teknoljik alet kullanimi olan 6grencilerin 3-4 ve 4’ten fazla olan gruplara gore fiziksel
aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin fiziksel aktivite
puanlar ile akademik 6z yeterliliklerinin yas degiskeniyle arasindaki iligskiye bakildiginda
aralarinda istatistiksel olarak anlamli iligski olmadig1 tespit edilmistir. Bu sonucun nedeninin
ogrencilerin yas araliginin az olmasi, 6grencilerin lise egitim diizeyinde olmasi ve ¢evresel
faktorlerden benzer sekilde etkilenmesi olarak degerlendirilmistir.

Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik 6z yeterlilikleri arasinda yapilan
korelasyon analizi sonucunda ise fiziksel aktivite diizeyleri ve akademik &6z yeterlilikleri
arasinda pozitif yonde orta diizey anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir.

Oneriler:

e Ogrencilerin akademik basar1 ve akademik 6z yeterliligini daha iyi seviyelere
getirebilmek i¢in diizenli fiziksel aktivite ve sporun aligkanlik olarak kazandirilmasi

ve tesvik edilmesi 6nerilebilir.
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Ogrencilerin ~ fiziksel  aktivite diizeylerini  arttiracak  rekreatif  sportif
etkinlikler(geziler, teknik yiiriiyiisler, bisiklet siirme, tirmanma vs) diizenlenerek bu
etkinliklerin periyodik bir sekilde gerceklestirilmesi onerilebilir.

Ogrencilerin saglik davranislar1 kazanmalar1 ve saglikli birer birey olmalar igin
sportif aktivitelerle desteklenmesi saglanabilir.

Okullarda beden egitimi dersleri disinda oyun saati adi altinda yeni dersler
eklenebilir.

Okullarda fitness veya egzersiz yapilabilecek alanlarin olusturulmast 6grencileri
olumlu yonde etkileyebilir ve bu durum o&grencilerin akademik basarilarin
arttirabilir.

Ogrencilerin teknolojik aletleri kullanim siireleri farkli egitimlerle diizenlenerek
teknolojik aletleri kullanmalarinin yaninda sportif etkinliklere de ydnlendirilmesi
saglanabilir.

Teknolojinin gelismesiyle artan fiziksel hareketsizligi minimum seviyeye indirmek
icin Ogrencilere sanal gerceklik olarak da bilinen metaverse evreninde spor ve
egzersiz yapmalari Onerilebilir.

Beden egitimi ve spor dersine katilimin akademik olarak 6grencilerin ders basarisini
olumsuz olarak etkilemeyecegi aksine sporun diizenli ve planli bir sekilde
yapildiginda ders basarisini olumlu yonde etkileyecegi konusunda velilere ve
Ogrencilere yonelik seminer, konferans vb diizenlenebilir.

Akademik bagari diizeyi izerinde fiziksel aktivite diizeyinin etkilerinin
incelenmesine yonelik ¢aligmalarda 6n test son test modeline gore deney ve kontrol
gruplarla arastirmalar yapilabilir. Boylece fiziksel aktiviteye katilim Oncesi ve
sonrasinda O6grencilerin akademik basari diizeylerinde meydana gelen degisimler
degerlendirilebilir.

Konuyla ilgili olarak arastirmaya yeni degiskenler eklenebilir ya da bu degiskenlerin
fiziksel aktivite ile olan aracilik iliskileri test edilebilir.

Fiziksel aktivite ve akademik o6z yeterlilik konusuyla ilgili farkli veri toplama
teknikleri ve farkli arastirma programi kullanilabilir.

Yapilan galigma birtakim bilimsel ¢calismalarla desteklenebilir.

Aragtirmacilar bu konuya daha c¢ok yogunlasabilir ve ilgili ¢alismalarin sayisi

artirtlabilir boylece literatiiriin gelisimine biiyiik bir katki saglanabilir.

52



6. KAYNAKLAR

Akay, B., Ayhan, R., Orhan, R., O¢alan, M. 2023. Universite 6grencilerinin serbest zaman

yonetimi ile teknoloji bagimlilik diizeylerinin incelenmesi. International Journal of
Cultural and Social Studies (IntJCSS) 9(1):1-12.

Aksoy, V., Diken, I. H. 2009. Rehber 6gretmen 6zel egitim 6z yeterlik dlgegi: Gegerlik ve

giivenirlik calismasi. Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi Ozel Egitim
Dergisi, 10(1): 29-37.

Alemdag, C., Erman, O., Yilmaz, A.K. 2014. Beden egitimi 6gretmeni adaylarinin
akademik motivasyon ve akademik 6z yeterlikleri. Spor Bilimleri Dergisi, 25(1): 23-
35.

Alpézgen, A.Z., Ozdincler, A.R. 2016. Fiziksel aktivite ve koruyucu etkileri: Derleme.
Saglik Bilimleri ve Meslekleri Dergisi, 3(1): 66-72.

Altun, F., Yazici, H. 2013. Ergenlerin benlik algilariin yordayicilar olarak: akademik 6z-
yeterlik inanci ve akademik basar1. Kastamonu Egitim Dergisi, 21(1): 145-156.

Amin, B.M., Ozyol, F.C. 2020. Universite 6grencilerinin akademik 6z yeterlilik ve yasam
kalitelerinin fiziksel aktivite yapma durumlarina gore incelenmesi. Tiirkiye Spor
Bilimleri Dergisi, 4(1):21-29.

Araci, H., Araci, S. 2014. Spor bilimleri 6gretimi. Ankara: Eyliil Ofset.

Ariogul S. 2009. Academic motivations of pre-service English language teachers. Hacettepe
Hacettepe University The Journal of Education, 36:12-19.

Arslan, G. 2016. Relationship between sense of rejection, academic achievement, academic
efficacy, and educational purpose in high school students. Education and Science,
11:41-50.

Aydin, G., Solmaz, D.Y. 2016. Spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goéren Ggrencilerin

fiziksel aktivite diizeyleri. Indnii Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 3(1): 34-46.

Ayyildiz, E., Sunay H. 2021. Bireylerin fiziksel aktiviteye katilim durumlarina gore
mutluluk ve duygusal diizenlemede 6z-yeterlik diizeylerinin incelenmesi Spormetre

The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 19(4): 230-240.

Bagci, S.C. 2017. Lise dgrencilerinde akademik ve tiniversite sinavina yonelik 6z-yeterligin
yordayicilari. Insan ve Toplum Bilimler Arastirmalari Dergisi, 6(4):129-151.

Bandura, A. 1997a. Self-efficacy: the exercise of control, New York W.H. Freeman and
Company. 84(2):181-191.

53



Bandura, A. 1977b. Self-Efficacy: toward a unifying theory of behavioral change, New
York W.H. Freeman and Company 84(2):191-215.

Bandura, A. 1982. Self-Efficacy mechanism in human agency. American Psychologist,
37(2):122-147.

Bandura, A. 1986. Social foundations of thought and action: A social cognitive theory.
Englewood Cliffs, NJ: Prentice-Hall.

Bandura, A. 1997. Self-efficacy in changing societies New York: Cambridge University
Press. 202-231p.

Bandura, A. 1997. Self-efficacy: The exercise of control. New York: Freeman Press.

Bandura, A., Pastorelli, C., Barbaranelli, C., Caprara, G.V. 1999. Self-efficacy
pathways to childhood depression. Journal of Personality and Social Psychology,
76(2), 258-269.

Baretta, D., Greco, A., and Steca, P. 2017. Understanding performance in risky sport: The
role of self-efficacy beliefs and sensation seeking in competitive freediving.
Personality and Individual Differences, 117:161-165.

Baydemir, B., Yurdakul, H.O., Ozer, K. 2018. Physical activity level in element ary
education second level children, physical self description and self-esteem. Journal of
Human Sciences. 15:1049-57.

Bek, N. 2008. Fiziksel Aktivite ve Saghigimiz, Hacettepe Universitesi-Saglik Bilimleri
Fakiiltesi Fizik tedavi ve Rehabilitasyon Boliimii, Saglik Bakanlig1 Yaym No: 730:1.

Bek, N. 2012. Fiziksel Aktivite ve sagligimiz. Ankara: Reklam Kurdu Ajansi.

Bilginer, B. 2022 Spor lisesi 6grencilerinin akademik 6z yeterlilik diizeyleri ile spora
yonelik tutumlari arasindaki iligkinin incelenmesi (Aydin ili 6rnegi). Yiiksek Lisans
Tezi, Aydin Adnan Menderes Universitesi, Saghik Bilimleri Enstitiisii.

Biricik, Y.S. 2015. Beden egitimi ve spor bolimlerinde 6grenim goren Ogrencilerin
akademik 0z yeterliklerinin incelenmesi. Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi.
Atatiirk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

Boekaerts, M. 1993. Anger in relation to school learning. Learning and Instruction, 3:269-
280.

Bouchard, C., Blair, S.N., and Haskell, W.L. 2012. Physical activity and health (2nd ed)
Champaign, IL: Human Kinetics.

Bouffard-Bouchard, T., Parent, S., Larivee, S. 1991. Influence of self-efficacy on self-

regulation and performance among junior and senior high-school age students.
International Journal of Behavioral Development, 14(2), 153-164.

54



Bozkus, T., Tiirkmen, M., Kul, M., Ozkan, A., Oz, U., ve Cengiz, C. 2013. Beden egitimi
ve spor yiiksekokulunda 6grenim goren 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile
saglikli yasam bi¢imi davranislarinin belirlenmesi ve iliskilendirilmesi. International
Journal of Science Culture and Sport, 1(3), 49-65.

Bulut, S. (2013). Saglikta sosyal bir belirleyici; fiziksel aktivite. Tzirk Hijyen ve Deneysel
Biyoloji, 70(4):1-11.

Carroll, A., Houghton, S., Wood, R., Unsworth, K., Hattie, J., Gordon, L., Bower, J.
2009. Self-efficacy and academic achievement in Australian high school students:
The mediating effects of academic aspirations and delinquency. Journal of
Adolescence, 32(4), 797-817.

Caspersen, C.J., Kriska, A.M., and Dearwater, S.R. 1994. Physical activity epidemiology
as applied to elderly populations. Bailliere's Clinical Rheumatology, 8(1):7-27.

Caspersen, C.J., Powell, K.E., and Christenson, G.M. 1985. Physical activity, exercise,
and physical fitness: definitions and distinctions for health-related research. Public
Health Reporte 100: 126-131.

Castro, C.M,, Sallis, J.F., Hickmann, S.A., Lee, R.E., Chen, A.H. 1999. A prospective
study of psychosocial correlates of physical activity for ethnic minority women.
Psychol Health. 14:277-293.

CDC (Centers for Disease Control and Prevention) 2011. School health guidelines to
promote healthy eating and physical activity. MMWR Recommed Reporte 60: 1-76.

Chakravarthy, M.V., Joyner, M.J., Booth, F.W. 2002. An obligation for primary care
physicians to prescribe physical activity to sedentary patients to reduce the risk of
chronic health conditions. Mayo Clinic Proceedings 77(2):165-173.

Chen, K.Y., Bassett, D.R., 2008. The technology of accelerometry-based activity monitors:
current and future. Medical Science Sports Exercises. 37(11):490-500

Cleland, V.J., Ball, K., Salmon, J., Timperio, A.F., Crawford, D.A. 2010. Personal, social
and environmental correlates of resilience to physical inactivity among women from
socio-economically disadvantaged backgrounds. Health Eductaior Resiance 25:268—
281.

Cleland, V.J., Schmidt. M.D., Salmon, J. 2011. Correlates of pedometer-measured and
self-reported physical activity among young Australian adults. Journal Science
Medical Sport. 14(6):496-503.

Celikkaleli, O., Giindiiz, B., 2010. Ergenlerde problem ¢dzme becerileri ve yetkinlik
inanclar1. C. U. Sosyal Bilimler Enstitsii Dergisi, 19(2):361-377.

DeBourdeaudhuij, S.J. 2002. Relative contribution of psychosocial variables to the
explanation of physical activity in three population-based adult samples. Preventive
Medicine, 34:279-288.

55


https://www.sciencedirect.com/journal/preventive-medicine
https://www.sciencedirect.com/journal/preventive-medicine

Demir, G. T., Cicioglu, H.I. 2018. Motivation scale for participation 1n physical activity
(msppa): a study of validity and reliability fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu
oleegi (FAKMO): Gegerlik ve giivenirlik calismasi. Journal of Human Sciences,
15(4): 2479-2492.

Dever, A. 2010. Spor sosyolojisi. Istanbul: Baslik Yaymlar

Donnelly, J.E., Blair, S. N., Jakicic, J. M., Manore, M. M., Rankin, J. W., Smith, B. K.
2009. Appropriate physical activity intervention strategies for weight loss and
prevention of weight regain for adults. Medicine and Science in Sports and Exercise,
41(2): 459-471.

Drenowatz, C., Eisenmann, J.C. 2011. Validation of the SenseWear Armband at high
intensity exercise. European Journal of Applied Physiology. 111(5):883-887.

Durstine, J.L., Moore, G.E., Painter, P.L., Roberts, S.O. 2009. ACSM’s exercise
management for persons with chronic diseases and disabilities (3rd ed.). Champaign,
IL: Human Kinetics, 21-379.

Eccles, J. S., Wigfield, A. 2002. Motivational Beliefs, Values, And Goals. Annual Review
of Psychology, 53: 109-132.

Eccles, J.S., Wong, C.A., Peck, S.C. 2006. Ethnicity as a social context for the development
of African-American adolescents. Journal of School Psychology, 44(5):407-426.

Edwards, P., Tsouros, A. 2006. Kentsel cevrede fiziksel _'aktivite ve aktif yasamin
desteklenmesi: yerel yonetimlerin rolii. Diinya Saglik Orgiitii Avrupa Bolge Ofisi
Yayinlari.

Ekelund, U., Tomkinson, G., Armstrong, N. 2011. What proportion of youth are
physically active? Measurement issues, levels and recent time trends. British Journal
of Sports Medicine 45: 859-865.

Eroglu, O., Yildirim, Y., Sahan, H. 2017. Spor bilimleri fakiiltesindeki 6grencilerin
akademik o0z-yeterlik ve akademik gilidilenme diizeyleri arasindaki iligkinin
incelenmesi: Akdeniz Universitesi drnegi. Tiirkiye Spor Bilimleri Dergisi, 1(1),38-
47.

Feltz, D.L., Lirgg C.D. 2001. Self-efficacy beliefs of athletes, teams, and coaches. In R.N.
Singer, H.A. Hausenblas, C.M. Janelle (Eds.), Handbook of sport psychology (340-
361). New York: John Wiley & Sons.

Fox, K.R. 1999. The influence of physical activity on mental well-being. Public Health
Nutrition 2: 411-418.

Freedson, P., Pober, D., Janz, K.F. 2005. Calibration of accelerometer output for children.
Medical Science Sports Exercises. 37(11): 523-530.

56



Garber, C.E., Blissmer, B., Deschenes, M.R., Franklin, B.A., Lamonte, M.J., et al. 2011.
Quantity and quality of exercise for developing and maintaining cardiorespiratory,
musculoskeletal, and neuromotor fitness in apparently healthy adults: guidance for
prescribing exercise. Medical Science Sports Exercises 43: 1334-13509.

Geng, A., Sener, U., Karabacak, H., Kagan, U. 2011. Kadin ve erkek geng eriskinler
arasinda fiziksel aktivite ve yasam kalitesi farkliliklarinin arastirilmasi. Kocatepe Tip
Dergisi. 12:145-150.

Gercek, H., Torlak, M.S., Uniivar, B.S. 2022. Uzaktan egitim alan iiniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite seviyelerinin beslenme aligkanliklar1 ve internet

kullanim siireleri ile iliskisi, Istanbul Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi,
17, 616-625.

Gresham, F.M., Elliott, S.N. 1987. The relationship between adaptive behavior and social
skills: Issues in definition and assessment. Journal of Special Education, 21(1), 167-
181.

Giicray, S.S., Colakkadioglu O., Cekic, F., 2009. Grup uygulamalarinda aktiviteler/
egzersizler; amaglari, gesitleri ve uygulama ornekleri. Cukurova Universitesi. Sosyal
Bilimler Enstitiisii Dergisi, 18(2):194-208.

Giimiis H., Karakulluk¢u O.F. (2015) Daha iyi bir diinya icin spor. Sports For A Better
World, 8s.

Giindiiz, B., Celikkaleli, O. 2009. The role of academic efficacy belief, peer pressure and
trait anxiety on adolescent aggressiveness. Inonu University Journal of the Faculty
of Education, 10(2), 19-38.

Giir, H. ve Kiiciikoglu, S. 1992. Yasiilik ve fiziksel aktivite. Istanbul: Roche.

Haskell, W.L., Wolffe J.B., 1994 Health consequences of physical activity: understanding
and challenges regarding dose-response. Medical Science Sports Exercises 26: 649-
660.

Haskell, W.L. 2001. What to look for in assessing responsiveness to exercise in a health
context. Medical Science Sports Exercises 33:454-458.

Haskell, W.L. 2012. Physical activity by self-report: a brief history and future issues.
Journal of Physical Activity and Health, 9(1): 5-10.

HSGM (Saghk Bakanh@ Halk Saghg Genel Miidiirliigii Kurumu). 2017 Yasli saglig:
fiziksel aktivite. Erisim Tarihi: 04.8.2023 Erisim Adresi:
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/yaslisagligi/liste1/ya%C5%9FI%C4%B1-
5a%C4%9F1%C4%B1%C4%9F%C4%B1- fiziksel-aktivite.html

Jakicic, J.M., Marcus, M., Gallagher, K.I. 2004. Evaluation of the SenseWear Pro

Armband to assess energy expenditure during exercise. Med Sci Sports Exerc.
36(5):897-904.

57



Jiang, Y., Song, J., Lee, M., Bong, M. 2014. Self-efficacy and achievement goals as
motivational links between perceived contexts and achievement. Educational
Psychology, 34(1), 92-117.

Jonson-Reid, M., Davis, L., Jeanne, S., Williams, T., Williams, J.H. 2005. Academic self-
efficacy among african american youths: Implications for school social work
practice. Children and Schools, 27(1):5-14.

Karabas, Z. 2020. Beden egitimi 6gretmeni adaylarinin fiziksel aktivite igeren oyunlara
yonelik tutumlarinin bazi degiskenler agisindan incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi.
Gaziantep Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Gaziantep.

Khademi-Mofrad, S. H., Mehrabi, T. 2015. The role of self-efficacy and assertiveness in
aggression among high-school students in isfahan. Journal Medical Life, 8:225-231.

Kim, L.E., Dar-Nimrod, I., MacCann, C. 2017. Teacher personality and teacher
effectiveness in secondary school: Personality predicts teacher support and student
self-efficacy but not academic achievement. Journal of Educational Psychology,
110(3): 309-323.

Korkmaz, N.H., Deniz, M. 2013 Yetiskinlerin fiziksel aktivite diizeyleri ile sosyo-
ekonomik diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi. Sport Sciences. 8:46-56.

Kuguoglu, S., Demirbag, B.C. 2015. Aile temelli saglik yaklasim: (1. Baski) Ankara:
Akademisyen Tip Kitabevi. 355s

Kuzgun, Y. 2000. ilkégretimde Rehberlik. Ankara: Nobel Yay.

Lam, L. 2014. Internet gaming addiction, problematic use of the internet, and sleep
problems: a systematic review. Current Psychiatry Reports, 16(4):1-9.

Lauster, P. 2003. Tes kepercayaan diri (Alih Bahasa D.H. Gulo). Jakarta: T. Bumi Aksara.

Lawlor, D.A., Hopker, S.W. 2001. The effectiveness of exercise as an intervention in the
management of depression: systematic review and meta-regression analysis of
randomised controlled trials. British Medical Journal 322:763-767.

Lee, G., Choi, H. Y., Yang, S.J. 2015. Effects of dietary and physical activity interventions
on metabolic syndrome: A meta-analysis. Journal of Korean Academy of Nursing,
45(4):483-494.

Linnenbrink, E.A. 2005. The dilemma of performance-approach goals: the use of multiple
goal contexts to promote students' motivation and learning. Journal of Educational
Psychology, 97(2):197-213.

Locke, E.A., Latham, G.P. 2002. Building a practically useful theory of goal setting and
task motivation; A 35-year Odyssey, American Psychology, 57:705-17.

58



Martin BW, Kahlmeier S, Racioppi F, Bergman F, Meitinen M, et al. 2006. Evidence-
based physical activity promotion — HEPA Europe, the European network for the
promotion of health — enhancing physical activity. Public Health 14: 53-57.

McAuley, E., Blissmer, B. 2000. Self-efficacy determinants and consequences of physical
activity. Exercises Sport Sci Rev. 28:85-88.

McAuley, E., Jerome G.J., Marquez, D.X., Elavsky, S., Blissmer B. 2003. Exercise self-
efficacy in older adults: social, affective, and behavioral influences. Annals of
Behavioral Medicine. 25:1-7.

McNamara, E., Hudson, Z., Taylor, S.J. 2010. Measuring activity levels of young people:
the validity of pedometers. Bristh Medical Bulletion. 95:121-37.

McNeill, L.H., Wyrwich, K.W., Brownson, R.C., Clark, E.M., Kreuter, M.W. 2006.
Individual, social environmental, and physical environmental influences on physical
activity among black and white adults: a structural equation analysis. Annals of
Behavioral Medicine. 31,36-44.

Molina Garcia, N., Crespo-Hervas, J., Garcia Pascual, F. 2018. Predictive variables of
happiness in private sports centres. Journal of Physical Education and Sport ®
(JPES), 18(3):1391 — 1401.

Myers N. D., Feltz D. L. 2007. From self-efficacy to collective efficacy in sport:
Transitional methodological issues. In G. Tenenbaum & R.C. Eklund (Eds.),
Handbook of Sport Psychology (3rd ed., 799-819). New York: Wiley.

Nebiogullari, B. 2019. Calisan/Calismayan annelerin ebeveynlik 6zyeterlilik algilari ile 11-
13 yas ¢ocuklarinin algiladifi anne tutumu ve benlik saygisi arasindaki iliski
Yayimlanmamus Yiiksek Lisans Tezi, Sosyal Bilimler Enstitlisii, Maltepe Universitesi,
Istanbul.

Oja, P. 2001 Dose response between Toplam volume of physical activity and health and
fitness. Medical Science Sports Exercises 33: 428-437.

Ouyang, Y., Wang, K., Zhang, T., Peng, L., Song, G., Luo, J. 2020. The influence of
sports participation on body image, self-efficacy, and self-esteem in college students.
Frontiers in Psychology, 10, 3039.

Ozmert E.N., Karaduman A.A., Kanbur, N. 2018, Cocuk ve ergen icin kronik
hastaliklarda fiziksel aktivite rehberi. Saglik Bakanlig: Yayin 1089 Ankara.

Pahkala, K., Heinonen O.J., Lagstrom, H., et al. 2007. Leisure-time physical activity of
13-year-old adolescents. Scandivan Journal Medical Science Sports. 17(4),324-30.

Pettee Gabriel K.K., Morrow, J.R., Woolsey, A.L., 2012. Framework for physical activity

as a complex and multidimensional behavior. Journal of Physical Activity and Health
9(1): 11-18.

59



Piko, B.F., Pinczés, T. 2014. Impulsivity, depression and aggression among adolescents.
Personality and Individual Differences, 69, 33-37.

Powell, K.E., Thompson, P.D., Caspersen, C.J., Kendrick, J.S. 1987. Physical activity
and the incidence of coronary heart disease. Annual Review of Public Health 8: 253-
287.

Rachele JN, McPhail SM, Washington TL,. 2012. Practical physical activity measurement
in youth: a review of contemporary approaches. World Journal Pediatric. 8(3): 207—
16

Ramachandran, V. S. 1996. Encyclopedia of human behavior. Academic Press.

Rod, K., Dishman, R.A., Dale A. S. 2001. Measurementof Physical Activity, Quest, 53:3,
295-309,

Saghk Bakanhg Halk Saghgr Genel Miidiirliigii 2019. Tirkiye beslenme ve saglik
arastirmasi (TBSA). Ankara: Yayin No:1132.

Saghk Bakanhgy, 2022. Fiziksel aktivite nedir? Erigim adresi:
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/fiziksel-aktivite/fiziksel-aktivite-nedir.html, Erisim
tarihi: 22.10.2023.

Sallis, J.F., Saelens, B.E. 2000. Assessment of physical activity by self-report: status,
limitations, and future directions. Research Quarterly for Exercise and Sport 71: 1-
14.

Samiei, F., Baghban, A., Abedi, M., Hosseinian, S. 2012. Theories of counseling in career
path. Isfahan: Agricultural- Jihad Publications.

Savel, S., Oztiirk, M., Arikan, H., ince, D.I., Tokgézoglu, L. 2006. Universite
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri. Tiirk Kardiyoloji Dernegi Arsivi,
34(3):166-172.

Schultz, D.P., Schultz, S.E. 2016. A history of modern psychology. Cengage Learning.

Schunk, D.H. (2005). Self-regulated learning: The educational legacy of Paul R. Pintrich.
Educational Psychologist, 40(2):85-94.

Scoot, R. 2008. Institutions and Organization: Ideas and Interest.

Seckin, S. 2022 Kilis 7 Aralik iiniversitesi beden egitiminde 6grenim gdren 6grencilerin
genel ve akademik Oz-yeterlilik diizeylerinin incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi
Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Rekreasyon

Anabilim Dali, Karaman.

Soygiiden A., Cerit E., 2015. Yaslilar i¢in egzersiz uygulamalarmin onemi. Hitit
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi 8(1):1-12.

60



Tristan, L. W., Janet B., 2004. The Role of Physical Educationin the Promotionof Youth
Physical Activity, Quest, 56:3, 285-301.

Trost, S.G. 2001. Objective measurement of physical activity in youth: current issues, future
directions. Exercise and Sport Sciences Reviews. 29(1):32—36.

Tudor-Locke. C., Ainsworth, B.E., Thompson, R.W. 2002. Comparison of pedometer and
accelerometer measures of free-living physical activity. Medicine & Science in
Sports & Exercise (MSSE). 34(12): 2045-51

Tiirkiye Halk Saghg Kurumu 2014. Tirkiye fiziksel aktivite rehberi. Tiirkiye Halk
Sagligi Kurumu Yaymi. Ankara: Kuban Matbaacilik Yayincilik.

Tiiziin, M. 2002 Fiziksel aktivite ve kemik yogunlugu. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 7(4), 43-54

Unlii H., Kalemoglu Y., 2011. Academic self-efficacy of turkish physical Education and
sport school students. Journal of Human Kinetics Volume 27:190-203

Van Der Horst, K., Paw, M.J., Twisk, J.W., Van Mechelen, W. (2007) A brief review on
correlates of physical activity and sedentariness in youth. Medicine & Science in
Sports & Exercise (MSSE). 39: 1241-1250.

Vanhees L, Lefevre J, Philippaerts R. 2005 How to assess physical activity? How to
assess physical fitness? European Journal of Cardiovascular Prevention &
Rehabilitation. 12(2):102-114.

Vandelanotte, C., Sugiyama, T., Gardiner, P., Owen, N. 2009. Associations of leisure-
time internet and computer use with overweight and obesity, physical activity and
sedentary behaviors: Cross-sectional study. Journal of Medical Internet Research
11(3):28.

Vural, O. 2010. Masa bast caliganlarda fiziksel aktivite diizeyi ve yasam Kalitesi iligkisi.
Yiiksek Lisans Tezi. Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve
Hareket Bilimleri Programi, Ankara.

Vural, O., Serdar, E., Giizel, N.A. 2010. Masa bas ¢alisanlarda fiziksel aktivite diizeyi ve
yasam kalitesi iliskisi. Spormetre Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, 8(2):69-
75.

Welk, G.J., McClain, J.J., Eisenmann, J.C. 2007. Field validation of the MTI Actigraph
and BodyMedia armband monitor using the IDEEA monitor. Obesity (Silver Spring)
15(4), 918-28.

Wellard, 1. 2013. Sport, fun and enjoyment: An embodied approach. Routledge.

Westerterp, K.R. 2009. Assessment of physical activity: a critical appraisal. European
Journal of Applied Physiology. 105(6):823-828.

61



WHO (World Health Organization) 2010 Global recommendations on physical activity
for health. www.who.org.com

Yang, S.C., Tung, C.J. 2007. Comparison of internet addicts and non-addicts in Taiwanese
high school. Computers in Human Behavior, 23(1):79-96.

Yarar, F., Aslan Telci, E.. Sekeroz, S. 2021. Universite dgrencilerinde fiziksel aktivite
diizeyinin akdemik 0z-yeterlik, anksiyete ve stres ilizerine etkisinin incelenmesi.
Pamukkale Medical Journal, 14(3):548-554

Yildirim, D.I., Yildirim A., Eryilmaz ML.A., 2019. Saglik calisanlarinda fiziksel aktivite
ile yasam kalitesi iligkisi. Cukurova Medical J 44(2):325-333.

Yildirim, F., ilhan, i.0. 2010. Genel 6z yeterlilik 6lcegi Tiirkge formunun gegerlilik ve
glivenilirlik ¢alismasi. Tiirk Psikiyatri Dergisi 21(4), 301-308.

Zengin, Alpézgen A., Razak Ozdingler A. 2016 Fiziksel aktivite ve koruyucu etkileri:
Derleme. HSP. 3(1):66-72

Zimmerman, B.J., Bandura, A., Martinez-Pons, M. 1992. Self-motivation for academic
attainment: The role of self-efficacy beliefs and personal goal-setting. American
Educational Research Journal, 29(3), 663-676.

Zorba, E. 2010. Fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk ders notlari. http://www.erdalzorba.
com/ categories_ news.php?kat_id=9vekat=Fiziksel Uygunluk Ders Notlari. Erigim
Tarihi: 04.10.2023.

62


http://www.who.org.com/

Ek 3: Veri toplama araglar

Kisisel Bilgi Formu
Yasiniz
Cinsiyetiniz D Kadin D Erkek
Simfiniz (19 (110 B 1
Evet Hayir
Anne ve babaniz hayatta m1? Anne [ Anne
Baba D Baba
Anne ve babanizin evlilikleri D
devam ediyor mu? Evet Hayir
Ailenizin Gelir Diizeyi 2p2000 | 20014000
4001-6000 [ ] 6001 ve istii
Okuryazar degil

Ilkokul mezunu
Annenizin Ogrenim Durumu Ortaokul mezunu
Lise mezunu

Universite mezunu

Okuryazar degil
flkokul mezunu
Babanizin Ogrenim Durumu Ortaokul mezunu

Lise mezunu

N A I O A A B R O I [ A

Universite mezunu

Teknolojik Aletlerle Giinde || 1 saatten az || 1-2 saat

Ortalama Gegirilen Siire
D 3-4 saat D 4 saat lzeri
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Akademik 0z yeterlilik olcegi

AKADEMIK OZ S{ETERLiLiK
OLCEGI

Bana tamamen uyuyor

Bana uyuyor

Bana cok az uyuyor

Bana hi¢c uymuyor

Lise 6grenimimde her zaman yapilmas1 gereken isleri
basarabilecek durumdayim

Yeterince hazirlandigim zaman siavlarda daima ytiksek
basari elde ederim

Iyi not almak igin ne yapmam gerektigini ¢ok iyi
biliyorum

Bir yazili sinav ¢ok zor olsa bile, onu bagaracagimi
biliyorum

Basarisiz olacagim herhangi bir sinav diistinemiyorum

Sinav ortamlarinda rahat bir tavir sergilerim, ¢linkii
zekama giliveniyorum

Sinavlara hazirlanirken 6grenmem gereken konularla
nasil basa ¢ikmam gerektigini genellikle bilemem
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Fiziksel aktivite soru formu 8-12. simflar

Cinsiyet: Erkek () Kiz () Yas: Simf :

Son 7 giinden itibaren fiziksel aktivite diizeyini bulmaya ¢alisacagiz (son 1 hafta i¢indeki). Bu,
kendini terli veya yorgun hissettigin sporlari veya dans veya kovalamaca, sigrama, kosma,
tirmanma ve digerleri gibi sik nefes almana neden olan oyunlari igerir.

Hatirlatma:

1- Dogru veya yanlis cevap yok — bu bir test degil.

2- Liitfen biitiin sorular1 olabildigince samimi cevapla — bu ¢ok énemli.

1- Bos zamamindaki fiziksel aktivite: gecen 7 giin icinde, hic fiziksel aktivite yaptin m
(gecen hafta)? Evet, ise kac kez? (Sadece birini isaretle)

Hayir 1-2 3-4 5-6 7 kez veya
daha fazla

Sigrama-atlama

Paten

Kovalamaca

Egzersiz i¢in yiiriiylis

Bisiklet

Hafif tempolu yiiriiyls

Aerohik

Yiizme

Dans-Halk oyunlari

Badminton

Kaykay

Futbol

Voleybol

Basketbol

Buz pateni

Kayak

Buz hokeyi

Diger

2- Son 7 giin icinde, beden egitimi dersi esnasinda ne siklikla aktiftin (¢cok oynama,
kosma, atlama, atma-firlatma) ? (Sadece birini isaretle)

Beden egitimine katilmam (yapmam)

Hemen hemen hig

Bazi1 zamanlar

Oldukga sik

Her zaman

3- Son 7 giin icinde teneffiiste cogunlukla ne yaptin? (Sadece birini isaretle)

Oturdum (sohbet etme, okuma, 6dev yapma)

Ayakta durdum veya etrafta ytriidii

Kostum veya hemen hemen hi¢ oynamadim

Kostum ve ¢ok az oynadim

Kostum ve zamanimin ¢cogunda oynadim
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4- Son 7 giin icinde 6gle yemeginde normal olarak ne yaptin (6gle yemegi yemenin yani
sira)? (Sadece birini isaretle)

Oturdum (sohbet etme, okuma, 6dev yapma)

Ayakta durdum veya etrafta yliriidi

Kostum veya hemen hemen hi¢ oynamadim

Kostum ve ¢ok az oynadim

Kostum ve zamanimin ¢ogunda oynadim

5- Son 7 giin icinde, okuldan sonra c¢ok aktif oldugun sporlar yaptin, dans ettin veya
oyunlar oynadin? (Sadece birini isaretle)

Hig

Gegen hafta 1 kez

Gegen hafta 2 veya 3 kez

Gegen hafta 4 kez

Gegen hafta 5 kez

6- Son 7 giin icinde, ka¢ aksam cok aktif oldugun sporlar yaptin, dans ettin veya oyunlar
oynadin? (Sadece birini isaretle)

Hig

Gegen hafta 1 kez

Gegen hafta 2 veya 3 kez

Gegen hafta 2 veya 3 kez

Gegen hafta 6 veya 7 kez

7- Gegen hafta sonu kac¢ kez ¢ok aktif oldugun sporlar yaptin, dans ettin veya oyunlar
oynadin? (Sadece birini isaretle)

Hig

Gegen hafta 1 kez

Gegen hafta 2 veya 3 kez

Gegen hafta 2 veya 3 kez

6 veya daha fazla

8- Asagidakilerden hangisi gecen 7 giin icin seni en iyi sekilde tamimlar. Seni tanimlayan
cevap iizerinde karar vermeden 6nce bes ifadenin tamamim oku

Bos zamanimin tamamini veya ¢ogunu ¢ok az fiziksel gii¢ igeren seylere
harcadim

Bos zamanimda baz1 zamanlar (gegen hafta 1-2 kez) fiziksel aktivite yaptim
(6rnegin, oyun oynamak, yliriiyiise ¢cikmak, yiizmek, bisiklete binmek, aerobik
yapmak).

Bos zamanimda siklikla (gecen hafta 3-4 kez) fiziksel aktivite yaptim

Bos zamanimda oldukga sik ( gecen hafta 5-6) kez fiziksel aktivite yaptim

Bos zamanimda ¢ok sik (gegen hafta 7 veya daha fazla) fiziksel aktivite
yaptim.
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9- Geg¢en haftanin her bir giiniinde ne siklikla fiziksel aktivite yaptin(Spor yapmak, dans
etmek, bir baska fiziksel aktivite gibi).

Hig Cok Az Orta Siklikta Cok Sik

Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

10- Gecen hafta hasta miydin veya bir seyler normal fiziksel aktivite yapmam engelledi
mi? (Birini isaretle)

Evet

Hayir

Evetse ne engelledi?..........c.cocoovviiiiiiiiiiiiic s
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