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FiZiKSEL AKTIVITE YAPAN VE YAPMAYAN KADINLARDA
FiZiKSEL OKURYAZARLIK DUZEYLERININ INCELENMESI

OZET

Hareketsiz yasam oOnemli bir halk sagligi problemidir ve ciddi hastaliklar1 da
beraberinde getirmektedir. Bu durumun oniine biraz olsun gegebilmek i¢in fiziksel
olarak aktif bireyler yetistirilmelidir. Yapilan aktivitelerin 6nemini kavramak ve
devamliligini  saglamak icin fiziksel okuryazarlik kavramin Onemi ortaya
cikmaktadir. Gilinlimiizde fiziksel okuryazarligin her yas grubuna kazandirilmasi
gerekmektedir. Bu konuda toplumsal gorevleri agisindan ya da yasam tarzina bagh
olarak kadinlarin erkeklere gore daha pasif oldugu goriilmiistiir. Calisma 18-45 yas
arast kadinlarla yapilmistir. Yapilan arastirmada kadinlarin fiziksel aktiviteye
katilimlarina baglh olarak fiziksel okuryazarlik diizeyleri ve alt boyutlar1 olan stres,
ozgiiven ve fiziksel okuryazarlik diizeyleri incelenmistir. Aragtirmaya Sultanbeyli
Belediyesinde spor yapan 50 kisi ve yapmayan 50 kisi olmak iizere toplamda 100
kisi katilmistir. Kadinlara Algilanan Stres Olgegi, Ozgiiven Olgegi ve Uluslararas
Fiziksel Aktivite Anketi uygulanmistir.

Verilerin analizinde Kolmogorov- Smirnov ve Mann Whitney U testi uygulanmustir.
Test sonuglarina gore fiziksel aktivite yapan kadmnlarin yapmayan kadinlara goére
stres diizeylerinin daha diisiik oldugu, 6zgiliven diizeylerinin ve fiziksel okuryazarlik
diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Aragtirma sonuglarina gore fiziksel
aktivite yapan grubun pozitif yonde etkilendigi goriilmiistiir. Fiziksel okuryazar bir
birey sadece fiziksel olarak aktif birey degildir, ayn1 zamanda yasamindaki olumsuz
durumlarla basa c¢ikabilen analitik diisiinebilen bireydir. Fiziksel okuryazarlik
bilincinin kii¢lik yaslardan itibaren bireye kazandirilmasi hem birey hem de toplum
agisindan énemlidir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel okuryazarlik, Stres, Ozgiiven, Fiziksel Aktivite



EXAMINATION OF PHYSICAL LITERACY LEVELS IN WOMEN WITH
AND WITHOUT PHYSICAL ACTIVITY

ABSTRACT

Sedantery life is an important public health problem and brings serious diseases. In
order to prevent this situation, physically active individuals should be trained. The
importance of the concept of physical literacy emerges in order to comprehend the
importance of the activities and ensure their continuity. Today, physical literacy is an
important issue that should be acquired by every age group. In this regard, it has been
observed that women are more passive than men in terms of their social duties or
depending on their lifestyle. The study was conducted with women aged 18-45 years.
In the study, physical literacy levels and sub-dimensions of stress, self-confidence
and physical literacy levels were examined depending on women's participation in
physical activity. A total of 100 people, 50 of whom do sports and 50 who do not,
participated in the research in Sultanbeyli Municipality. Perceived Stress Scale, Self-
Confidence Scale and International Physical Activity Questionnaire were applied to
the women. Kolmogorov-Smirnov and Mann Whitney U tests were used in the
analysis of the data. According to the test results, it was observed that the stress
levels, self-confidence and physical literacy levels of women who do physical
activity are lower than those who do not. According to the results of the research, it
was seen that the group engaged in physical activity was positively affected. A
physically literate individual is not only a physically active individual, but also an
analytical thinker who can cope with negative situations in her life. It is important for
both the individual and the society to gain the awareness of physical literacy from an
early age.

Keywords: Physical literacy, Stress, Self-Confidence, Physical Activity



1. GIRIS

Gilinilimiizde sik goriilen hareketsiz yasam tarzi, saglik ilizerine olumsuz etkileri
nedeniyle 6nemli bir halk sagligi problemidir(ACSM, 2019). Hareketsiz yasam
birgok hastalig1 ve psikososyal sikintilar1 da beraberinde getirmektedir. Diinya Saglik
Orgiitii'niin (WHO) 2014 Kiiresel Bulasici Olmayan Hastaliklar Raporu'na gore,
hareketsiz bir yasam tarzi her yil diinya capinda yaklasik 3,2 milyon 6liime neden
oluyor(Lim SS ve ark.,2012). Hareketsiz yasamla birlikte obezite, kotii kolesterol,
koroner kalp hastaligi, insiilin ve diyabet gibi bir¢cok hastaligin riski de artmaktadir.
Hastalik riskini azaltmak icin yapilacak fiziksel aktiviteler bireylerin sagligi igin
Oonem tagimaktadir. Fiziksel aktivite, glinliik yasamda viicudun hareket etmesi igin
kaslar1 ve eklemleri kullanirken kalp atis hizin1 ve solunum hizini artirarak ve enerji
harcayarak degisen yogunluk ve yogunlukta yapilan aktiviteler olarak
tanimlanmaktadir (Pate RR ve ark., 1995: Scott S., 2008). Bu dogrultuda giinliik
hayatta iskelet kaslari ile yapilan ve enerji harcanmasini gerektiren her tiirlii harekete
fiziksel aktivite denir. Fiziksel aktivite birgok yoOniiyle spor kavramindan ayrilirken
giinliik yasam igerisinde farkli yas gruplarinin yapabilecegi ve fayda saglayabilecegi
bir aktivite tiiriidiir. Fiziksel aktivite; Insan enerji harcamasini arttirdig1 icin modern
toplumlarin en 6nemli saglik sorunlarindan biri olan obezitenin engellenmesinde
enerji dengesinin ve viicut agirliginin kontrol altina alinmasina yardimer olur(Jakicic
JM., 2003: Shaw K. Ve ark., 2006). Sadece obezitenin onlenmesi degil, saglikla ilgili
bircok konuya katki saglamaktadir. Diizenli fiziksel aktivite kas giiciinii ve tonunu
korur, durusu korur, kalp atis hizin1 diizenler, ¢evreye uyumu kolaylastirir, mutlulugu
artirtr, bireylere mahrem alanlar yaratir, yasam sevinci getirir vb. zihinsel, sosyal,
fiziksel ve saglikli yaslanma gibi pek ¢ok olumlu etkisi ile yasam dinamiklerinde
onemli bir faktor olarak kabul edilmektedir (American College of Sports
Medicine.,2003 : Pitta F. Ve ark., 2006).

Yapilan aktivitelerin kas kiitlesinin artmasina, kemik yapilarinin giiclenmesine,
kolesterol diizeylerinin ve tansiyonun dengelenmesine, inme fel¢ gibi risklerin

azaltilmasina katki sagladigi goriilmiistir. Giiniimiizde teknolojinin ilerlemesiyle



birlikte insanlar fiziksel hareketlilik gerektirecek birgok aktiviteyi oturdugu yerden
yapabilmektedir. Ev siiplirme artik robot siipiirgelerle, market aligverisi sanal
marketten vb. bircok sey yapilabilmektedir. Gelisen bu teknoloji ile birlikte
hayatimiz kolaylasirken, fiziksel hareketliligin azalmasiyla toplum sagligi olumsuz
yonde etkilenmektedir. Diinya genelinde ve Tirkiye'de fiziksel aktiviteye katilim
oranlar1 incelendiginde onerilen diizeyde fiziksel aktiviteye katilim oraninin diinya
niifusunun sadece %31°i kadar oldugu goriilmektedir. Ulkemizde kadimnlarin
%67,6’s1 erkeklerin  %76,5’1 Onerilen diizeyde fiziksel aktivite yapmadigi
diistiniilmektedir. Artan yasla birlikte egzersiz yapmayanlarin orani erkeklerde % 63-
%67 arasinda, kadinlarda ise %83-%88 arasinda (T.C. Saglik Bakanligi, 2014)
Yapilan istatistiklerde kadinlarin fiziksel aktivitelere katilim oranlarinin erkeklerden
daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Sosyal ve kiiltiirel olarak dezavantajli kadinlar
arasinda fiziksel aktiviteye katilm diisik olsa da diizenli fiziksel aktivite ile
onlenebilecek bazi hastaliklarin goriilme riski erkeklere gore daha fazladir. Yas ve
ozellikle kas-iskelet sistemi ve eklemler olmak iizere beraberinde gelen kronik
hastaliklarin sayisindaki artis, fiziksel aktivite tizerinde daha fazla engel olusturabilir
(Demirel H. Ve ark., 2014). Artan hastaliklarla fiziksel aktivite yapmak gii¢ ya da
imkansiz hale gelebilmektedir. Saglikliyken yapilan fiziksel aktiviteler bu durumun
oniline gecilmesine katki saglayabilir. Geng bireylerden beklenen fiziksel aktivite
diizeyi yetiskinlerden daha fazla olmaktadir. Fakat geng yetiskinler arasinda fiziksel
aktivite beklenenden 6nemli olglide diisiiktiir(World Health Organization, 2010).
Yasamlar1 boyunca yeterli fiziksel aktivite yapmayan kisilerin igsel motivasyon
eksikligi yasadiklar1 soylenmektedir. Bireylerin yasam kalitelerini fiziksel ve mental
acidan daha iyi hale getirmek i¢in fiziksel aktivitelerin yapilmasi1 6nem tagimaktadir.
Yapilan bu aktivitelerde devamlilik agisindan fiziksel okuryazarlik kavrami biiyiik
onem tagimaktadir. Fiziksel aktivite, norepinefrin (NA), dopamin (DA) ve serotonin
(5-HT) gibi merkezi sinir sistemi norotransmiterlerini diizenler. Noradneralin
dikkatle iligkilendirilirken, dopamin giidiilenmis davraniglarin 6diillendirilmesinde
onemli bir rol oynar. Serotonin'in mutluluk ve esenlikle baglantili olduguna
inanilmaktadir(Lin ve Kuo, 2013). Salgilanan bu hormonlarda birlikte kisinin
kendine olan giiveni ve motivasyonu artmaktadir. Fiziksel aktivite eksikliginin
norolojik bozulma siirecine sebebiyet verebilecegi ve bu durumun da depresif
semptomlar ve biligsel yikimla sonuglanabilecegi belirtilmistir(Lerchea ve ark.

2018). Depresyon beyindeki Serotonin disiikliigii ile iliskilendirildigi i¢in serotonin

2



diizeyini  yiikselten  fiziksel ~ aktivitenin  antidepresan  etkisi  oldugu
vurgulanmaktadir(Science and Sports, 2018). Fiziksel aktiviteyle bireylerde fiziksel
zindelik, yiiksek Ozgiiven yiiksek 6z saygiyla birlikte bireyde iyilik hali olmaktadir.
Onemle belirtilmesi gereken noktalardan biri de bir bozukluk olsun ya da olmasin
fiziksel aktivitenin beyin i¢in de faydali oldugu vurgulanmalidir(Artal, Sheran ve
Dinubile, 1998). Erken yasta edinilen fiziksel aktivite aliskanliginin bireye yasam
boyu fayda saglayacaktir. Okul 6ncesi ¢ocuklarda 6zellikle gelisimsel olarak uygun
ve aktif oyun yoluyla fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik ¢abalarin olumlu
psikososyal ve bilissel etkileri olacaktir (Willoughby ve ark, 2018). Fiziksel
yeterlilik, yasam boyu fiziksel aktiviteyi slirdiirmek i¢in gereken motivasyon, giiven,
fiziksel durum, bilgi ve anlayistir. “Fiziksel okuryazarlik, fiziksel aktiviteye karsi bir
kisinin sahip oldugu motivasyon, giiven, fiziksel yeterlilik, bilgi ve anlayis ile
tanimlanir. Hayatinin geri kalaninda fiziksel aktiviteye deger vermelerini ve
desteklemelerini saglar.”(Whitehead, 2016) Fiziksel okuryazarlik, bireyin beden
farkindaligi dahil olmak tizere temel motor beceri ve bilgilere sahip olmasini ve
fiziksel aktiviteye, ozellikle spora karst olumlu bir tutum gelistirmesini i¢ermektedir
(Sentiirk, 2019). Bu durumda fiziksel okuryazarlik aktiviteyi yasamlari boyunca
kendilerine uygun bir seviyede tutmak i¢in giliven, motivasyon, bilgi ve fiziksel
yeterlilik demektir. Fiziksel okuryazarligi yiiksek olan bireyler zamanlarini daha
verimli kullanir ve yasam kalitelerini arttirirlar. Yasamlarinin her donemlerinde
olumsuzluklarla basa ¢ikma konusunda fiziksel okuryazar olmayan bireylere gore
daha aktif ve verimli oldugu goriilmektedir. Saglikli toplumlara sahip olmak i¢in,
fiziksel aktivite diizeyi ve fiziksel okuryazarligi yiiksek bireylerin artmasina katki
saglamak gerekmektedir. Fiziksel okuryazarlik bilincinin genclik hatta gocukluk
doneminde bireylere kazandirilmasi gerekmektedir. Alanda ¢cocuk ve geng gibi farkli
gruplarla ¢alisilmasima karsin kadimnlarla ilgili ¢alismalar yok denecek kadar az
oldugundan bu ¢alismanin yapilmasina karar verilmistir. Yapilan ¢alismada fiziksel
aktivite yapan ve yapmayan kadinlarin motivasyon, 0zgiiven, stres ve fiziksel
okuryazarliklar1 arasindaki oranlarin incelenmesi, olumlu ya da olumsuz olan
durumlarin degerlendirilmesi agisindan bu calisma planlanmistir. Tiim bunlarin
bilincinde olan yeterli ve diizenli fiziksel aktivite yapan, fiziksel okuryazarlig:
yiikksek olan kadinlarin giinlik yasantilarinda Ozgilivenlerin daha yiiksek, stres

oranlariin daha diisiik olmas1 beklenmektedir.



1.1 Arastirmanin Genel Amaci

e Fiziksel aktivite yapan ve yapmayan kadinlarda fiziksel okuryazarlik

diizeylerinin incelenmesi.

1.2 Arastirmanin Alt Amaclar

e Fiziksel aktivite yapan ve yapmayan kadinlarda stres diizeylerinin
incelenmesi.

e Fiziksel aktivite yapan ve yapmayan kadinlarda Ozgiiven diizeylerinin
incelenmesi.

e Fiziksel aktivite yapan ve yapmayan kadinlarda fiziksel aktivite diizeylerinin
incelenmesi.

e Fiziksel aktivite yapan ve yapmayan kadinlarin benlik algilarinin
incelenmesi.

o Fiziksel aktivite yapan ve yapmayan kadinlarin fiziksel ve mental agidan

aralarindaki farklarin incelenmesi.

1.3 Arastirmanin Hipotezleri

e Fiziksel aktivite yapan kadinlarin stres diizeyleri yapmayanlara gore daha
diistiik olacaktir.

o Fiziksel aktivite yapan kadinlarin 6zgiiven diizeyleri yapmayanlara gore daha
yiiksek olacaktir.

e Fiziksel aktivite yapan kadinlarin fiziksel okuryazarlik diizeyleri
yapmayanlara gore daha yiiksektir.

e Fiziksel aktivite diizeyinin yogunluguna gore Ozgiiven ile stres arasinda

anlaml bir iligki vardir.

1.4 Arastirmanin Onemi

Fiziksel okuryazarligi yiiksek, diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin yasamlari
boyunca kendilerini ve ¢evrelerini daha iy1 bir psikolojiyle etkileyip daha verimli
olduklar1 goriilmiistiir. Fiziksel okuryazarlik bilinci gencglik hatta kiiciik yastan

itibaren kazandirilmas: gerekmektedir. Fiziksel okuryazarligin toplumun geneline



kiiciik yaslardan itibaren kazandirilmasi ve ilerleme saglanabilmesi i¢in yetkili
kurum ve kuruluslarca fiziksel okuryazarlik bilincinin desteklenmeli, bireylerin bakis
acilar1 i¢in olumlu ¢alismalar yapilmalidir. Bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin
yasam standartlar1 ve ilgi alanlarina bagli oldugu oldugu unutulmamalidir. Konuyla
ilgili literatiir ¢aligmalar incelendiginde fiziksel aktivite diizeylerinin belirlendigi
caligmalarin sayisinin az oldugu goriilmektedir. Kadin katilimcilarin fiziksel katilim
diizeyinin erkek katilimcilara gore daha az oldugu goriilmektedir. Kadinlarin toplum
icerisindeki rolleri geregi zaman ayiramadiklari ya da serbest zamanlarinm
degerlendirme konusunda verimli olmadiklar1 goriilmistiir. Duruma bagl olarak
stres ve Ozgiiven oranlarinda farkliliklar goriilmiistiir. Bu kapsamda; arastirmada
fiziksel aktivite yapan ve yapmayan kadinlarin fiziksel ve mental agidan iyi olma
durumlarinin incelenmesi, sonrasinda yapilmasi gerekenler konusunda Onerilerin

sunulmasi Onem arz etmektedir.

1.5 Arastirmanin Sinirhiliklar:

e Calisma Sultanbeyli flgesinde oturup spor yapan 50 kadini ve spor yapmayan

50 kadimi kapsamaktadir.
e Caligmaya katilan kadinlarin yas aralig1 18-45’dir.

1.6 Arastirmanin Varsayimlari

Arastirma yapilirken agagidaki yer alan varsayimlar bulunmaktadir:

e Anketleri cevaplayan kadinlarin anketleri ictenlikle ve eksiksiz cevapladigr.

e Orneklem grubuna uygulanan anketin gecerli ve giivenilir oldugu.



2. FIZIKSEL AKTIiVITE

Iskelet kaslar tarafindan iiretilen ve enerji harcanmasim gerektiren herhangi bir
viicut hareketi fiziksel aktivite olarak kabul edilir. Fiziksel aktivite, fiziksel hareket
gerektiren ve oyun igeren, aktif ulasim, ev isi ve bos zaman aktiviteleri seklini alan
egzersiz, yerel oyunlar, spor ve diger aktiviteleri icerir (Caspersen, Powell ve
Christenson, 1985; Janssen, 2007; San Roman-Mata, Puertas-Molero, Ubago-
Jiménez ve Gonzalez-Valero, 2020). Diinya Saghk Orgiitii (WHO) tanimma gére
fiziksel aktivite; Iskelet kas1 kullanimini gerektiren herhangi bir bedensel hareket ve
enerji harcamasi ile i, oyun, ev isi, seyahat veya bos zaman etkinlikleri sirasinda
gerceklestirilen faaliyetlerdir (Sahin, 2018). Fiziksel aktivite hastaliklara karsi
koruyucu ve onleyici etkiye sahiptir (Topsag, 2013). Diizenli yapilan fiziksel
aktivitenin bireylerin fiziksel ve ruhsal sagliginin korunmasinda 6nemli roli
olmasmin yani sira toplumun refah diizeyinin artmasina da katki saglamaktadir.
Fiziksel aktivite bahgecilik veya hareket gerektiren ev isleri, asansor yerine
merdivenleri kullanmak, dans etmek, yiiriimek gibi aktiviteler ya da antrendr
esliginde belli bir program dahilinde yapilan ¢esitli spor faaliyetlerini igerir (Orhan,
B., 2021, 12).

2.1 Fiziksel Aktivitenin Siiresi

Bireylerin fiziksel aktivitelere katilimin etkileyen gesitli faktorler bulunmaktadir. Bu
faktorleri; demografik ve biyolojik, psikolojik, biligsel ve emosyonel, davranissal
nitelikler ve beceriler, sosyal, kiiltiirel ve fiziki ¢cevre olarak siralayabiliriz (Sallis ve
Owen, 1998). Sosyoekonomik seviye ile fiziksel aktiviteye katilim arasindaki iliskiyi
inceleyen bir calismada ekonomik durumu daha diisiik olan kisilerin aktivite oranlari
daha diisiikk bulunmustur. Egitim seviyesi de 6nemli unsurlardan biridir, ebeveynlerin
yonlendirmesi zamanlarmin verimli bir sekilde planlanmasi ve aktiviteye
yonlendirmesi fiziksel aktiviteyi 6nemli oranda etkilemektedir. Sonug olarak kisilerin
yasadiklar1 sosyal c¢evre, yas, cinsiyet ve yeterlilik gibi bireysel faktorlerden

etkilenmektedir.



2.2 Fiziksel Aktivite Siddeti

Bir aktiviteyi gerceklestirmek i¢in harcanan efor, cabay: ifade eder. Farkli fiziksel
aktivite bi¢imlerinin yogunlugu kisiden kisiye degisir ve aktivitenin yapilma sekline
ve fiziksel duruma baglhidir. Ornegin, kasa bir kuvvet uygulandiginda ve eklemde
herhangi bir hareket gézlemlenmediginde izometrik bir kas kasilmasi1 meydana gelir
(Eyuboglu, Aslan, Karakulak ve Sahin, 2019). Diisiik ve yiiksek siddetli olmak tizere
ikiye ayrilabilmektedir.

a) Distik Siddetli Fiziksel Aktivite: Bireylerin giinliik rutinlerini igermektedir.
Ev isleri, market aligverigleri, bir yerden baska bir yere ulagim i¢in ylirlimenin
kullanilmas1 gibi kalp atisini1 ¢cok fazla hizlandirmayan aktivitelerdir.

b) Yiiksek Siddetli fiziksel aktivite: ¢ok ¢aba gerektirir ve viicut sicakligina ek
olarak hizli nefes almaya ve kalp atis hizinda 6nemli bir artisa yol agar, bu da
terin buharlasmasina ve yogun fiziksel aktivite sirasinda {iretilen 1sinin
kaybolmasima neden olmasi icin viicut ter iiretir. Ornegin; Kosu, hizli yokus
yukar1 yiirliylis, ylksek tempolu bisiklet siirmek, yiizme, doviis sanatlari,
futbol, voleybol, basketbol vb. (Fridolfsson, Borjesson, Ekblom-Bak, Ekblom
ve Arvidsson, 2020).

2.3 Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Etmenler

Fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen faktorler incelendiginde fiziksel, sosyal ve
biyolojik ¢evrenin Onemli bir etkisi oldugu goriilmektedir. Bu faktorlerin ortak
ozelligi ise fiziksel aktiviteye katilimi destekleyici ve uzaklastirict etkilerinin
olmasidir. Halk sagligi gelisimi igin fiziksel aktivitenin siirekliligi ¢ok onemlidir.
Bununla birlikte; bir strateji gelistirmek i¢in, fiziksel aktiviteyi etkileyen demografik,
fizyolojik, fiziksel, psikolojik ve biligsel faktorleri anlamak onemlidir (Kara, 2018).
Fiziksel aktiviteyi etkileyen en 6nemli faktorler demografik 6zellikler (yas, medeni
durum, cinsiyet, egitim vb.) ve biyolojik faktorlerdir (kalitim, genetik yapi, irk vb.).
Zihinsel, biligsel ve duygusal 6zellikleri de etkiler. Ayn1 zamanda sosyal ve kiiltiirel
faktorler (sigara igme, ge¢mis donemdeki egzersizleri, ¢ocukluk ve yetiskinlik
donemindeki aktiviteleri, sosyal yasantisi1 vb.)fiziksel aktiviteyi etkiler. Bu ti¢ faktore
ek olarak bireysel ¢evresel faktorler de (sicaklik, nem, aktivite alani, fiziksel aktivite

yogunlugu vb.) fiziksel aktiviteyi etkilemektedir (Oztiirk, 2005).



2.4 Fiziksel Aktivitenin Faydalar

a. Viicut agirhiginin korunmasina yardimet olur.
Fiziksel aktivite eksikligi fazla kilolu veya obez olma riskini artirabilir. Egzersiz tek
bagsina kilo kaybina yol ag¢mazken, dengeli, disik Kkalorili bir diyetle
birlestirildiginde basarili bir sekilde kilo vermenize yardimeci olabilir. Ek olarak,
diizenli fiziksel aktivitenin uzun vadede saglikli Kilonuzu korumaniza yardimci
olabilecegine dair kanitlar vardir (Bauman, 2004; Warburton ve Bredin, 2017).

b. Kas giiciinii arttirir ve koruma saglar.
Kaslar insan viicudu i¢in ¢ok 6nemlidir. Postiirel koruma, hareket kontrolii ve 1s1
olusumu saglar. Kas kiitlesi, genellikle daha hareketsiz bir yagam tarzinin bir sonucu
olarak yasla birlikte azalma egilimindedir. Bu kas kiitlesi kayb1, hareket agikligimizi
siirlayabilir ve diigme riskini ve sarkopeni gibi kas bozukluklarini artirabilir.
Diizenli egzersiz, ozellikle direng egitimi (agirlik kaldirma veya sinav gibi viicut
agirligr egzersizleri), kas kuvveti ve esnekligini artirmaya ve sarkopeni gibi kas
bozukluklari riskini azaltmaya yardimci olabilir (Branca, 1999; Buttriss ve Hardman,
2005).

c. Kemik saghgini ve giiciinii gelistirir.
Kosma, dans etme ve kuvvet antrenmani gibi egzersizlerin ergenlerde kemik
yogunlugunu korumaya, kemik yogunlugunu artirmaya ve yetiskinlikte osteoporoz
riskini azaltmaya yardimci oldugu gosterilmistir. Bu ozellikle yash ve menopoz
sonras1 kadinlar i¢in 6nemlidir. Yasla birlikte ortaya ¢ikan dogal kemik yogunlugu
kaybini yavaslatmaya yardimci olabilir (Warburton ve Bredin, 2019; San Roman-
Mata, PuertasMolero, Ubago-Jiménez ve Gonzalez-Valero, 2020).

d. Kan Basincim Disiiriir.
Diizenli fiziksel aktivitenin normal kan basincini korumaya yardimci olduguna dair
giiclii kanitlar vardir (Warburton ve Bredin, 2017; Warburton ve Bredin, 2019; San
Roman-Mata, Puertas-Molero, Ubago-Jiménez ve Gonzalez-Valero, 2020). Kalbin
viicuda kan pompalamasi i¢in gereken ¢abayi azaltir dolayisiyla hastalik riski azalir.

e. Kalp hastaligi riskini azaltir.

Fiziksel olarak aktif olan asir1 kilolu veya obez hastalarin, yapmayanlara gore kalp
hastaligina yakalanma riski 6nemli 6l¢iide daha diisiiktiir (Bassuk ve Manson, 2003;
Bauman, 2004). Daha aktif bir viicut ile kalp daha iyi calisir ve bu da hastalik riskini

en aza indirir.



f. Kanser riskini azaltir.

Diizenli orta ila siddetli egzersizin kolon, akciger ve meme kanseri dahil olmak tizere
belirli kanser tiirlerinin riskini azaltmaya yardimci olabilecegine dair kanitlar vardir

(Dennis, Waring, Payeur N, Cosby ve Daudt, 2013).
g. Mental sagligin iyilesmesine ve demansin gecikmesine katkida bulunur.

Egzersizin  zihinsel sagligimizi iyilestirdigi kesin  mekanizma tam olarak
anlasilamamustir. Diizenli egzersizin endorfin salinimini artirdigi, stresi azalttigi ve
dinlendirici bir uykuya tesvik ettigi bilinmektedir, bunlarin timi ruh halimizi
iyilestirmektedir. Ek olarak, egzersizin depresyon ve diger zihinsel bozukluklar
tedavi etmeye bile yardimci olabilecegine dair kanitlar vardir (Etnier, Nowell,
Landers ve Sibley, 2006; Warburton ve Bredin, 2019; San Roman-Mata, Puertas-
Molero, Ubago-Jiménez ve Gonzalez-Valero, 2020). Egzersizin bilissel gerilemeyi
nasil azalttigi tam olarak anlasilmasa da, son kanitlar norotrofik faktorler olarak
bilinen proteinlerin salinmasinin muhtemelen 6nemli bir rol oynadigini gosteriyor.
Bu faydali faktorler, normal biligsel islevi desteklemeye yardimci olan ndron
biiyiimesini ve onarimini destekler. Yasamlar1 boyunca fiziksel olarak aktif kalan
yasli insanlarin demans ve alzheimer gibi bilissel bozukluklar gelistirme riskinin
neden ¢ok daha diisiik oldugunu kismen agiklayabilir (Etnier, Nowell, Landers ve
Sibley, 2006).

2.5 Fiziksel Aktivite Oniindeki Engeller

Fiziksel aktiviteye katilmanin oniindeki engeller yas ve cinsiyete gore toplumlar
arasinda farklilik gosterse de, en yaygin engeller motivasyon eksikligi, saglik
sorunlart veya kisitlamalar1 (Caviness ve vd., 2013) zaman bulamama, c¢evresel
faktorler, psikolojik problemler, fiziksel kusurlar ve biyolojik faktorler gibi birgok
nedeni vardir (Armutcu, 2018). Bu nedenlere ek olarak, grup i¢inde anlagsmazliklar,
arkadaglardan cekingen bir tutum ve engelleri asmada zorluklar (Branca ve vd.,
2007), rekreasyon alanlarinin olmamast ve ulasim sorunlari, giivenlik gibi engeller
(Nahas, 2003), siavlara hazirlik siireci, ev 6devlerinin ¢oklugu, derslerin yogunlugu,
aydinlatmas1 olmayan spor alanlari, ailelerin spor yapmak i¢in yorgun ve isteksiz
olmalarinin yaninda sakatlanma ve incinme korkusu en sik karsilasilan engellerdir

(Benjamin ve Glow, 2003; Pehlivan, 2009).



Ulkemizde beden egitimine yeterince énem verilmemesi ve ders saatlerinin azligi
temel motor becerilerin eksikligine ve bunun sonucunda disiik diizeyde fiziksel
aktiviteye yol agmaktadir (Hekim, 2014). Hem ailevi hem de kiiltiirel nedenlerden
dolay1 fiziksel aktiviteye katilim smirli olurken, kadinlarda bu durum erkeklere
oranla daha fazladir. Kadinlara yiiklenen toplumsal rollerden dolay1 en ¢ok etkilenen
gruplardan biridir. Bu konuda unutulmamasi gereken en 6nemli seylerden biri de

toplumdaki bireyleri yetistiren kisinin yogunlukta kadinlarin oldugudur.

2.6 Yas Gruplarmma Gore Fiziksel Aktivite

2.6.1 Genglerde fiziksel aktivite

Saglikli ve kaliteli bir yasamin anahtari olan fiziksel aktivite “bireylerin farkli
diizeyde enerji harcayarak kas ve iskelet sistemlerini harekete gecirmelerine yonelik
yaptiklar1 aktiviteler” olarak adlandirilirken, yapilmamasi durumu da fiziksel
inaktivite seklinde tanmimlanmaktadir (Tavazar ve ark., 2014). Hareketsiz ya da
minimum hareketle yasamini siirdiiren insanlarin ¢esitli hastaliklara yakalanma riski
olasidir. Kronik hastaliklarin genetik, ¢evresel ve biyolojik nedenlerinin yani sira
egzersiz eksikligi ve kot beslenme en 6nemli risk faktorleridir (Demirel H., ve
digerleri. Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi). Fedewa ve arkadaslari tarafindan 2011
yilinda yapilan ve 1947 ile 2009 yillar1 arasinda yiiriitiilen 59 ¢alismay: analiz eden
bir incelemede, fiziksel aktivitenin g¢ocuklarda ve ergende biligsel performansta ve
islevsellikte énemli ve olumlu artislara yol actign gosterilmistir. Ozellikle aerobik
egzersizin etkisi daha fazla olacagi bilinmektedir (Fedewa AL,. 2011). Fiziksel
aktivitenin birgok faydasi vardir: Kalp ve akciger fonksiyonlarini iyilestirmek, viicut
yag yiizdesini azaltmak, kan basmcini kontrol etmek, metabolik sendrom ve
yaralanma riskini azaltmak, kemik sagligini iyilestirmek ve depresyon semptomlarini
azaltmak, sagladigi bu faydalarla birlikte 6liim oranlarinin distiigii goriilmiistiir.
Cocuklar ve ergenlik donemindeki gengler ne kadar ¢ok aktivite yaparlarsa, bu
aktivitenin sagliklari lizerinde 0 kadar olumlu etkileri olur. Ulusal ve uluslararasi
toplum saglig1 otoriteleri cocuk ve addlesanlarda giinliik en az 60 dakikalik orta veya
siddetli fiziksel aktivite onermektedir (American Medical Association, 2012). Kiigiik
cocuklarda fiziksel aktivite alisgkanliginin gelismesinde en onemli faktor ailelerinin
bu konudaki farkindaligidir. Yiriimeye bagladiklar1 andan itibaren agik alanda ya da

kendilerine uygun olan alanlarda yaptiklar yiiriime, bisiklete binme gibi aktivitelere
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katilmalarin1 saglamalar1 konusunda ailenin destegi ¢ok Onemlidir. Yapilan
arastirmalarda fiziksel aktivite yapan ailelerin ¢ocuklarin yapmayan ¢ocuklara gore
daha aktif goriilmiistiir. Cocuklarin uygun yaslarda okullarinda bulunan spor
okullarmma ya da kuliiplere yonlendirilmesi fiziksel aktiviteye baslangic ya da
devamliligin saglanmasi i¢in 6nemli bir faktordiir. Cocuk ve ergenlerin saglikli
biliylime ve gelismeleri, istenmeyen aligkanliklardan korunmalari, sosyallesmeleri ve
yetiskinlik doneminde karsilasabilecekleri cesitli kronik hastaliklarin énlenmesi igin
diizenli fiziksel aktivite 6nemlidir. Ayrica kronik hastaliklarin tedavisi ve tedavinin
desteklenmesinde, yaslandiklarinda aktif bir yashlik donemi gegirmelerinin
saglanmasinda; diger bir deyisle tiim hayat boyunca yasam kalitesini biiyiik 6l¢iide
artirabilir. Ayrica diizenli fiziksel aktivite, cocuk ve ergenlerin benlik saygilarinin
artmasina yardimci olur, bilissel performanslarinin ve akademik basarilarinin
artmasina katki saglar. Cocuk ve genglerin sosyal uyumunu kolaylastirir ve sosyal
cevrede kabullenmeyi arttirmaktadir (T.C. Saghk Bakanligi, 2014).

Tavsiyeler;

* Giinde en az bir saat orta ya da siddetli fiziksel aktivite yapin, haftada en az iki kez
kuvvet antrenmani yapin ve Ozellikle cep telefonlarinin ve televizyon ekranlarinin

ontinde hareketsiz kalma siirenizi siirlayin.

* Ergenlik doneminde sosyallesme c¢ok onemlidir. Grup halinde yapilan fiziksel
aktiviteler sosyallesmeyi olumlu yonde etkileyecektir. Her zaman omurganin diizgiin
durusu izlenmeli, asir1 yiiklemekten kaginilmalidir (Vara ve Agras, 1989; Biddle,
Gorely ve Stensel, 2004; Taras, 2005; Janssen, 2007).

2.6.2 Yetiskinlerde fiziksel aktivite

Modern yasam tarzlar1 ve teknolojik gelismeler hayati kolaylastirirken, hareketsizlik
artmakta, hareketsizlik ve hareketsizlik, gengler de dahil olmak iizere toplumun her
kesiminde fiziksel aktivite diizeylerini diistirmektedir. Fiziksel aktivite eksikligi,
kardiyovaskiiler hastalik, obezite, tip Il diyabet, yiiksek tansiyon, osteoporoz ve bazi
kanserler dahil olmak iizere hastalik riskini artirir ve yasla birlikte bilissel eksiklikler
gelistirir. Ulkemizde fiziksel aktivite yapilma oram %25’i gegmemektedir (Ardig,
2014). Fiziksel aktivitenin sagligin bir¢cok alaninda oldugu gibi dikkat, hafiza ve
yiritiicii islevler gibi biligsel islevler tizerinde de olumlu etkilerini bildiren

aragtirmalar bulunmaktadir (Wang ve Biddle, 2001). Yas ile ilerleyen kas ve iskelet

11



sistemi bozukluklari, yapilan fiziksel aktivitelerin fiziksel, mental sagligin
iyilestirilmesi ve korunmasinda &nem tasgimaktadir. Ozellikle yasla birlikte azalan
fiziksel ve mental sagliga destek agisindan aktivitelerin yapilmasi ve devamlilig

onem arz etmektedir.

2.7 Ozgiiven

Ozgiiven, bireylerin ne yapabilecekleri hakkindaki inanglarini ifade eder (Schunk ve
Pajares, 2002). Diger bir deyisle, bunlar insanlarin kendi potansiyellerine iliskin
inanglar1 ve yasamlarini etkileyen olaylar {izerindeki kontrol diizeyleridir. Tarih
boyunca 6zgiiven, 0z yeterlilik ve 6z saygi arasinda birbirinin yerine kullanilmistir
(Perkins, 2018:128). Ozgiiven ile ilgili 6nceki calismalar, gérev basarisma olan
inanci, 6zgliven ve belirli bir standardin karsilandigi inanci olarak tanimlamaya
odaklanmistir (Woodman, Hardy, 2013:443). Ozgiivenin hastaliktan kurtulma ve
saglikli yasam tarzi iizerinde olumlu etkisi oldugu bildirilmektedir. Ozgiiven, kendi
yeteneklerinize inanmayi ve yeteneklerinizin farkinda olmay:1 gerektirir (Kay &
Shipman, 2014:2). Giinlik yasamda 6zgiiven; sogukkanli, sakin ve rahat, iyi ve
olumlu sonuglara ulasilacagina inanan, korku ve endisenin en az seviyede oldugu,
giivensizlikten ve olumsuz diisiincelerden kurtulmak olarak algilanir. Bireyin kendini
reddetmesi beraberinde sorunlar ve ac1 getirmektedir. Bu sebeple 6zgiiven, kendine
yonelik farkindalik ve kimligi olusturan temel oOzelliklere iliskin kabuldiir ve bu
kabul duygusal bir ihtiyactir (McKay ve Fanning, 2015). Ozgiiveni yiiksek olan
bireylerde fiziksel aktivite oranlarimin yiiksek olabilecegi diisiiniilmektedir. Bireyler
aktivitelere katilim saglarken yeterlilik durumlariin bilincinde olarak belirli bir

performansta aktivitelerini gergeklestirebilmekte ve devamlilik saglayabilmektedir.

2.8 Stres

Stres, Latince “estrica”, eski Fransizcada ise “estrece” terimlerinden olusmustur.
Avrupa’da sikinti, bela, miisibet ve felaket anlamlarini temsil etmistir (Altintas,
2003). Stres, somut ve soyut her tiirlii zorluga kars1 miicadele ederek bir ara duruma
ulagilmasidir. Stres hayatin bir pargasidir. Yani insan istese de istemese de hayati
boyunca stres faktdrlerine maruz kalmaktadir (Demir, 2002; Istar, 2012). 1992
Birlesmis Milletler raporu stresin bir hastalik oldugunu belirtirken, Diinya Saglik
Orgiitii stresin diinyada salgin bir hastalik haline geldigini belirtiyor. ABD'de yapilan
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bir arastirma, ¢alisanlarin yaklasik %40"min is stresine maruz kaldigini vurgulamigtir
(Sauter ve ark.,1999).

Insan ve hayvanlar iizerinde yapilan bir arastirmalarda, fiziksel olarak aktif olmanin
hormon tepkilerindeki degisiklikler nedeniyle viicudun stresle basa ¢ikma seklini
iyilestirdigini ve egzersizin beyindeki dopamin ve serotonin gibi ruh halini ve
davraniglarin1 etkileyen norotransmitterleri etkiledigini gostermektedir (Esch ve
Stefano, 2010; Greenwood ve Fleshner, 2011). Fiziksel olarak aktif olmanin stres
hormonun azaltilmasinda etkili oldugunu gosteren ¢alismalar vardir. Tai Chi ve yoga
ile ilgili son incelemelerde yer alan arastirmalar haftada 2 ile 3 giin gergeklestirilen
60 ila 90 dakikalik seanslarin stresi azaltmada ve esenlik duygularini iyilestirmede

etkili oldugunu gostermistir (Li ve Goldsmith, 2012; Wang ve digerleri, 2009).

2.9 Fiziksel Okuryazarhk

Whitehead, (2013) fiziksel okuryazarligi, belirli bir amag i¢in fiziksel aktiviteye
katilma, katildigi aktiviteye deger verme ve bunun sorumlulugunu kabul etme
motivasyonu, kendine giiven, fiziksel uygunluk ve yetenek, bilgi ve anlayis, 6zellikle
icsel motivasyon olarak tanimlar (Whitehead ME., 2013). Fiziksel okuryazarlik
faktoriinlin 6nemi, fiziksel aktiviteye olan ilginin artmasi, bireyi etkileyen durumlarin
dikkate alinmasi, duragan gegen yasam tarzindan ¢ikip aktif bir yasam tarzinin
benimsenmesi ve fiziksel aktivite isteginin artmasi ile yansitilmaktadir (Stodden ve
Goodway, 2007).

Kisi fiziksel okuryazarligin gerektirdigi Ozelliklere sahipse fiziksel aktivitenin
kendisine saglayacagir faydalari bilir ve devamliligi i¢in gerekli motivasyonu
saglayabilir. Fiziksel okuryazarliga sahip bireylerin dolayli olarak fiziksel ve mental
sagliklar1 diger bireylere gore daha iyi olmaktadir. Yapilan calismalarda da
goriildiigii lizere aktif bir yasam ve saglikli bir beden icin fiziksel aktivitenin
arttirilmas1 gerekmektedir. Bunun yolu da bireylerde gerceklesen temel hareket
becerilerini 6rnegin denge, nesne yakalama, atma vb. hareketlerin 6nemini ortaya
cikarmigtir (Balyi, Way ve Higgsm, 2013). Diger bir deyisle, temel hareket becerileri
gelismis kisilerin yasam Kkalitelerindeki iyilesmenin en Onemli kaniti zihinsel,

davranigsal ve fiziksel gelisimleridir (Tompsett, Burkett ve McKean, 2014).
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2.10 Fiziksel Okuryazarhgmn Tammlar:

e Saghgm aktif bir yasamla siirdiiriilmesi ilkesinin benimsenmesi ve uygun
bilgi ve davranislar dogrultusunda fiziksel aktivite yapilmasidir (Tremblay ve
Lloyd, 2010).

e Saglikli bir insan olmak igin ¢esitli fiziksel aktivitelerin uygulanmasi yoluyla
deneyim ve bilgi kazanmakla ilgilidir (Balyi, Way ve Higgs, 2013).

e Cocuklara fiziksel aktiviteye yasam boyu katilim igin bir eylem temeli
saglayan motivasyon, giiven, zindelik, bilgi ve anlayis (AfPE, 2013.).

e Yasam boyu fiziksel olarak aktif olma yetenegi, gliveni ve arzusu (The Aspen
Institute, 2015).

e Bir kisinin fiziksel olarak aktif bir yasam siirme yetenegidir (Longmuir ve
Tremblay, 2016).

e Dogumdan o6liime kadar fiziksel aktivitenin yapilmasidir (Cale ve Harris,
2018).

Fiziksel okuryazarlik hakkindaki bu tanimlara bakildiginda bireyin bir biitlin olarak
gelisimi ve 6grendigi becerileri yasami boyunca siirdiirebilmesi tizerindeki dneme
vurgu yapilmaktadir. Fiziksel okuryazarlikla ilgili olarak, bu anlamda bir kisinin
fiziksel yetenekleri nasil, hangi araliklarla ve ne kadar siire kullanabilecegini ve
bunun fiziksel yeteneklerle iliskili olup olmadigini inceledigi sdylenebilir (Sentiirk,
2019). Yapilan tanimlardan yola ¢ikarak fiziksel okuryazar bir bireyin yaptigi
fiziksel aktivitelerin gerekliligi ve devamliligi hakkinda bilgi sahibi, bu konuda

gerekli uygunluk ve motivasyona sahip oldugunu bilmesi gerekmektedir.

2.11 Fiziksel Okuryazarhgin Tarihsel Gelisimi

Fiziksel okuryazarlik, son 90-95 yilda gesitli yazarlar tarafindan fiziksel aktivite ile
ilgili olarak birgok farkli isim ve tanim altinda ifade edilmistir. Sistematik bir sekilde
bu kavramin gelistirilmesi 90’11 yillarin baginda olmustur (Whitehead, 2001, ss. 127-
128). 1991 yilinda diizenlenen bir Spor Konseyi’nden sonra, “Beden egitimi, sozlii
ifadenin kendisinde okuryazarlik kadar hayati dneme sahip olan hareket halindeki
okuryazarligi yaratir” yorumu ortaya atilmistir (Sports Council, 1991). Fakat bu
kavram donemin sartlarinda ilgi gérmemistir. Kavrama yonelik ilk ciddi girisimi

1993’te Whitehead; bireyin yasam boyu bireye ait potansiyelinin tiim yonleriyle
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gerceklestirmesini saglamak ve yasam kalitelerini artirmak icin somut kapasitelere
odaklanmanin 6neminden bahsetmistir (Sports Council, 1991). Whitehead’in
2001°de konseptini agiklamis oldugu fiziksel okuryazarligi, 2006 yilinda Kanada
Spor Merkezinin yapmis oldugu Uzun Donemli Sporcu Gelisim Planinda
Kanadalilarin saglikli ve aktif yasam siirdiirebilme becerilerini, bilgilerini ve

tutumlarini gelistirebilmek amaciyla kabul etmislerdir (Cuhadar, Y. 2021).

2012 yilinda Kanada Spor Politikasina dahil edilerek belediyelerin spor
stratejilerinde de yer almistir. Amerika’da bulunan Saglik ve Beden Egitimciler
Birligi (SHAPE America-Health and Physical Educators, 2014) ulusal beden egitimi
iceriklerinde “fiziksel olarak egitimli kisi” terimi yerine “fiziksel okuryazar kisi”
ifadesine yer vermistir (Cuhadar, Y. 2021). Fiziksel okuryazarlik kavramina spor ve
fiziksel aktivite politikas1 gergeklestirenler tarafindan son yillarda ilgi artmaktadir
(Jurbala, 2015, s.367; Mandigo ve dig., 2009, s.4; Aspen Institute, 2015a, s.21).

2.12 Fiziksel Okuryazarhgin Alt Bilesenleri

Fiziksel okuryazarligin bilesenleri dort temel unsurdan olusur: bilgi ve anlayis,
fiziksel uygunluk, motivasyon ve giiven, yasam boyu siirecek fiziksel aktivite
aliskanligidir (Whitehead, 2013). Fiziksel aktivite alanlari dogru kullanabilen,
ortamin gerektirdigi durumlarda fiziksel aktiviteyi yapabilmesi ve hareket
kapasitesine sahip, yani aktiviteye uyum saglayan bireyin ayni1 zamanda fiziksel
okuryazarlik seviyesini olumlu yonde etkilemektedir (Whitehead, 2010). Fiziksel
okuryazarligin temel bilesenlerine bakildiginda kavramin sadece psikomotor
becerileri degil, biligsel ve duyussal becerileri de kapsadigi1 goriilmektedir (Aslan, H.
Ve Hiiseyin U., 2023). Farkli zorluk seviyesine sahip hareketleri yerine getirebilme
psikomotor, fiziksel ve rekreatif faaliyetlerin kurallari, genel yapisi1 ve taktikleri
hakkinda bilgi sahibi olma bilissel, bu aktivitelere katilma icin gerekli giiven ve
motivasyona sahip olma da duyussal alana girmektedir (Aslan, H. ve Hiiseyin U.,
2023). Fiziksel okuryazarligin gerektirdigi temel bilesenlere sahip olan bireyler
mental olarak gelisim gosterdiginden biitiinsel bir gelisimde gosterebilecektir.
Anlatilmak istenen bu alt bilesenlerin bir dongii icerisinde oldugu ve birbirini
etkiledikleridir. Bu etkilesim art1 yonde veya eksi yonde olabilir (Tas ve Altinsoz,
2021). Fiziksel okuryazarlik devamli degisken bir siire¢ oldugu i¢in, bireyler bazi

durumlarda fiziksel okuryazarlifinda artis goriildiigii kadar, fiziksel okuryazarlik
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temel alt bilesenlerinin farklilik gostermesi (6rnegin motivasyon diisiikliigi, fiziksel

aktivite yapmama vb.) beklenen bir durumdur (Gerger, G., 2022).

2.13 Fiziksel Okuryazarhga Sahip Bireylerin Ozellikleri

Fiziksel okuryazarlik; bireyin giinliik yasantisinda, fiziksel aktivitesinde ve katilimi
esnasinda farkli bireylerle iletisiminde agikg¢a goriilecektir (Cuhadar. Y, 2021). Sozli
iletisimin yan1 sira jest ve mimikleriyle de gerekli olan hassasiyeti gostererek kolay
bir sekilde iliski gelistirecektir (Cuhadar. Y, 2021). Bireylerle kurdugu iliskileri daha
1yl ve empatiye sahip olmasini saglayacaktir. Saglikli yasam siirdiirmek icin gerekli
bilgi, beceri ve tutuma sahip olan birey baskalarinin da bu becerileri edinmesinde
yardimci olacaktir (Mandigo ve dig., 2009, s. 6, Whitehead, 2010, s.17, Cuhadar. Y,
2021). Fiziksel okuryazar bir birey ge¢miste yasadigi kazanimlar ve g¢evrenin
gerektirdigi sartlara kolayca uyum saglayarak duruma uygun hareket edebilir.
Basarili uygulanan hareket sonucunda bireyde 6zgiiven ve kendi viicuduna giliven
gelistirme egilimi olusmaktadir (Cuhadar. Y, 2021). Bu da olumlu benlik duygusunu
tetikleyerek gevre ile etkilesim deneyimini giiglendirecektir (Whitehead, 2010, s.17,
s.51). Gegmiste kazanilan tecriibeler ve olumlu benlik duygusu gelisimiyle birlikte,
olusan durumlara 6z giliven sahibi bir birey olarak yapilmasi gerekenlere karar
verebilecektir. Fiziksel okuryazar bir birey; yeni aktivitelere katilmaya hazir ve
istekli olacaktir. Fiziksel aktivitenin insan yasamina etkisini bilir ve ¢evresindekilere
tesvik edebilir. Tiim bunlart igsellestirip duyussal farkindaliklariyla kendisi igin
yararini onaylar ve kendisine sunmus oldugu haz ve doyumun yam sira kisisel
gelisiminin yararma oldugunu bilecektir (Whitehead, 2010 s.17, Mandigo ve dig.,
2009, ss.6-7). Fiziksel okuryazar olan ve gevresine alanda katki saglamak isteyen
bireylerin ise bu konuda her anlamda yetkin olmasi gerekmektedir. Fiziksel
okuryazarligin yani, beden egitiminin temelleri erken yaslarda
okul yillarinda atilmalidir. Alanda aileden sonra en yetkin kisilerden birinin beden

egitimi 6gretmeni oldugu unutulmamalidir.

2.14 Fiziksel Okuryazarhk Gelisim Donemleri

Fiziksel okuryazarlik yasa gore izlenen gelisim donemleri ile alt1 donemde test edilir.
Yasa gore smiflandirilan gelisim donemleri her donemde farklilik gosterir

(Whitehead, 2013). Fiziksel okuryazarlik gelisiminin asamalar1 su sekildedir: okul
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oncesi, ilkokul, ortaokul, erken yetiskinlik, yetigkinlik ve gec¢ yetiskinliktir
(Whitehead, 2013, Gerger, G., 2022). Fiziksel okuryazarlik yasam boyu devam eden
bir stiregtir. Fiziksel okuryazarlik yetenek ve yasi géz oniinde bulundurmadan her
yas grubuna hitap edip gelistirilip, dnemini her zaman korumaktadir (Huang, Sum,
Yang, Chun-Yiu ve Yeung, 2020).

Fiziksel okuryazarlik kiiclik yaslardan itibaren baslayan, yasam boyu siliren bir
siirectir. Birey kabiliyeti azalsa bile her yas doneminde yeni beceriler
ogrenebilmektedir ve bu siirecin daha verimli olmasi i¢in bu bilincin kiigiik yaslardan
itibaren kazanilmis olmas1 gerekmektedir. Ayni zamanda, geng¢ yas1 dikkate almanin,
fiziksel okuryazarlikta daha hizli gelismeye, saghikli bir yasam tarzinin

benimsenmesine ve ayrica fiziksel aktiviteye daha fazla yonelime yol agacagina

inanilmaktadir (Jurbala, 2015., Gerger, G., 2022).

2.15 Fiziksel Okuryazarhk ve Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni

Fiziksel okuryazarligin bireylere kazandirilmas: ve gelistirilmesinde beden egitimi
onemli bir alandir. Kavramlar benzer olarak goriilse de aslinda anlamlar1 farklidir.
Fiziksel okuryazarlik; beden egitiminin amaclarindan biri olarak goriilmektedir,
ayrica (Sum ve ark., 2018, s.2) beden egitimini tiim kademede egitim goéren
ogrencilerin fiziksel okuryazarlik gelisimleri i¢in birincil ara¢ olarak gormektedir
(Cuhadar, Y., 2021). Bu amag, her ¢ocugun fiziksel uygunlugunu gelistirmeyi ve
yasam boyunca aktif bir hayat tarzini benimsemesini hedef alan biitiinciil bir
yaklasimi  benimsemektedir (Whitehead, 2007, s.287-288). Ogrencinin bilgi-
anlayisini, fiziksel yeterliligini, giiven ve motivasyonunu destekleyen beden egitimi
ve spor dersi, fiziksel okuryazarligin ilerleme kaydetmesini destekleyecektir
(Durden-Myers, Green ve Whitehead, 2018, 5.269., Cuhadar, Y., 2021). Ogrencilerin
fiziksel okuryazarligi gelisiminde beden egitimi ve spor dgretmenleri 6nemli, Kritik
bir rol oynamaktadir (Stoddart ve Humbert, 2017, s.13). Tabi burada 6gretmenin
fiziksel uygunlugu g6z oniinde bulundurulmali ¢ilinkii; 6grenciler, kilolu veya fiziksel
aktivite konusunda kisitli olan Ogretmenleri benimseme, 6rnek alma konusunda
diisiik motivasyon gostermektedir (Conlin, 2013, s.379). Beden egitimi 6gretmeninin

her kosulda ¢ocuklara fiziksel ve mental olarak rol model olmas1 gerekmektedir.

Ogrencilerin fiziksel okuryazar bir birey olmalarini saglamak i¢in beden egitimi ve

spor 6gretmenlerinin sahip olmasi gereken tutumlari su sekilde siralamistir;
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1. Fiziksel aktiviteye kars1 basar1 ve zevk duygusu i¢inde olumlu bir tutum,
2. Aktif bir sekilde fiziksel aktiviteyi siirdiirmek i¢in motivasyon ve giiven,
3. Fiziksel potansiyeli (fiziksel uygunluk) ile esdeger hareket yetkinligi,

4. Cesitli fiziksel aktivite deneyimleri,

5. Bireysel fiziksel aktivite amacini belirlemeyesi saglayacak gecerli bilgi ve

farkindalik anlayisi,

6. Aktif yasant1 tarzina katkida bulunmak icin fiziksel aktivitenin énemi ve degeri

hakkinda bir anlayzs,

7. Okul dist ortamlarda fiziksel aktiviteye nasil erisileceginin anlasilir bir sekilde

bilinmesi (Murdoch ve Whitehead, 2013, s. 56, Cuhadar. Y, 2021).

Kiiciik yastan itibaren beden egitimi derslerini aktif ve verimli bir sekilde geciren
cocuklarin  fiziksel okuryazarlik diizeylerinde belirgin bir fark olacagi

distiniilmektedir.

2.15 1 Cesitli iilkelerde fiziksel okuryazarhk

Ingiltere, Avusturalya, Kuzey Irlanda, Galler ve Kanada gibi iilkelerde spor
egitiminde calisan spor ve saglik uzmanlari, 6zellikle ¢ocuklarda sporla ilgili beceri,

degerleri korumak ve gelistirmek i¢in fiziksel becerileri tesvik etmektedirler (Fryar,
2016).

Kanada’da egitim, anayasa biinyesinde eyaletlerin sorumlulugu altindadir (Moodley,
1995;Joshee,2009). Beden egitimi kavrami temelinde, Kanada'nin Ontario eyaletinin
entegre egitim sisteminin bir parcasi olan ilkokul (1'den 8'e kadar olan siniflar) i¢in
2010 yilinda fiziksel okuryazarlik temelli ¢alisilarak (HALORG, 2013) yiiriirlige
girmis, 2018 yilinda giincellenerek son seklini almistir (Tremblay ve ark., 2018).

Kanada, Ontario Eyaleti Egitim Politikasina gore ilkokullarda okutulan beden egitimi
ve saglik egitimi derslerindeki basar1 diizeylerine gore degerlendirilen egitim
programlarinda fiziksel okuryazarlik kavraminin 6nemine deginilmekte ve yararlar

beyan edilmektedir (Longmuir ve ark., 2018).

Galler’de de benzer calismalar yapilmistir. 2001°den beri Galler Hiikiimeti ve Spor
Galler, fiziksel yetenegin beden egitimi ve fiziksel aktivitenin agik bir parcasi

oldugunu belirtmistir. Kiiclik cocuklar igin erisebilirligi nedeniyle, beden egitimi
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dersleri, nihai olarak fiziksel becerilerin gelistirilmesine yardimci olan ortamlar
yaratmaya yardimci olabilecek konumdadir (Sentiirk. H., 2019). Bununla birlikte,
beden egitiminde kaliteli 6grenme firsatlarinin saglanmasina ihtiyag duyulacaktir.
Aslinda beden egitimi 6gretmenlerinin 6gretim yontemleri, kiigiik cocuklarin fiziksel
aktiviteye yonelik tutumlarini ve egilimlerini énemli Olclide etkileyebilmektedir
(Sentiirk. H., 2019). Bu anlamda, Galler’deki beden egitimi Ogretmenlerinin
destegiyle, bazi1 okul sporu egzersizleri yoluyla cocuklarin fiziksel okuryazarlik

diizeylerini gelistirmeyi amaglamaktadir (Rainer ve Davies, 2013).

Kuzey Irlanda’da egitim diizenlemelerini degistirmek ve okullara fiziksel
okuryazarlik becerilerinin gelisimi i¢in ve destek saglamaya devam etmek icin ¢aba
gosteriliyor. Aktif okul ortakliklari, spor programlar1 gibi projeler bu yonde yapilan
calismalardan ikisidir (McKee ve ark., 2013).

Diger yandan Isko¢ Hiikiimeti, beden egitimindeki girisimleri ve yatirimlariyla
fiziksel okuryazarliga giiclii bir vurgu yapti. Bu destek sayesinde beden egitimi
Ogretmenleri, obezite ile miicadele gibi ¢esitli zorluklarin {istesinden gelmek icin
saglam bir destek altyapisina sahip olmaktadirlar (Sentiirk. H., 2019). Iskog
Hiikiimeti’nin bu taahhiidii, iskogya’da beden egitimi, fiziksel aktivite ve spor igin
mevcut en iyi spor yapisi, motivasyon, bilgi ve beceri birikimi birlikte ve tek cati
altinda kullanilmaktadir. Merkezde okuyan Cinli ¢ocuklarin bilmeden fiziksel okurya

zar olarak yetistirildigine inaniliyor (Roetert ve Jefferies, 2014).

Avusturya'da fiziksel okuryazarlik, 2014’te saglik ve beden egitimi temasinin bir
parcasiydi. Acik olarak anlasilan fiziksel okuryazarlik kavrami, saglik ve beden
egitimi ile yakindan iliskilidir. Artik saglikli kalmayr amacglayan daha ¢ok
fazla ¢alisma var. Bu durumun, fiziksel okuryazarlik yeterliligi ile ilgili benzerlikleri
oldugu tespit edilmistir (Macdonald ve Enright, 2013).

Isveg’te fiziksel okuryazarlik egitimi ve bunula birlikte saglik ve fiziksel yetenekleri
gosterme ihtiyacinin gerekli oldugunu vurguladilar. Ayrica fiziksel okuryazarlik
kavramini smifta kesfetmek, vurgulamak, 6gretmek, egitimde kullanilan araglara
entegre etmek ve miifredatta degerlendirmek i¢in fiziksel okuryazarlik egitimine yer
verilmektedir. Kitaplarda yer alan fiziksel okuryazarlik 6gretmenlere, degerlendirme

amagcli, 6grencilere ise egitim amaglarina yoneliktir (Lundvall ve Tiden, 2013).
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Teknolojinin gelisimi, fiziksel aktivite ve saglik kavramlari en kii¢iik sinif diizeyine
dayal1 egitim sistemi ve diinya ¢apinda gelisen sorunlari baglaminda sekillenmistir
(Colley, Janssen veTremblay, 2012; Fryar, 2016; Longmuir, 2013). Dolayisiyla
fiziksel okuryazarlikta bu gibi durumlardan etkilendiginden zaman igerisinde

degisim gostermektedir.

Tiirkiye’de fiziksel okuryazarlik ile ilgili aragtirmalara bakacak olursak, ilkokul
diizeyinde egitim sisteminde beden egitimi, oyun ve fiziksel aktivite ile ilgili dersler
yer almaktadir (Sentiirk, 2019). Bir egitim programinda miifredatin birincil amaci,
ogrencilerin okulu ve dersi sevmesidir. Igerigi sagh@ korumayi, egzersiz
aligkanhigin1 sekillendirmeyi, fiziksel gelisime, saglikli iletisime ve saglikli bir
insanin esenligine katkida bulunmayr amaglar. Her yas grubu fiziksel aktiviteyi

yasam tarzi haline getirmelidir.

Bu durumda ilkokul déneminden itibaren baglayan beden egitimi dersleri fiziksel
aktivite aligkanligin kazanilmasinda onemli olmaktadir. Cocuklart sikmadan ve
severek aldiklar1 egitim  durumun pekistirilmesine katki  saglayacaktir.
Oniimiizdeki yillarda yapilacak arastirmalarin bir amaci da insanlarin fiziksel

okuryazarlik anlayisini benimsemesi olacaktir (Sentiirk, 2019).
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3. MATERYAL VE YONTEM

Calismanin bu boliimiinde arastirmanin modeline, ¢alismanin evren ve orneklemi,
verilerin toplanmasi, veri toplama araglarina ve verilerin analiz edilmesi siiregleri

hakkinda agiklamalara yer verilmistir.

3.1 Arastirma Modeli

Arastirmada fiziksel aktivite yapan ve yapmayan kadinlarin fiziksel okuryazarlik
diizeylerini, stres diizeylerini, 6zgiiven diizeylerini ve fiziksel aktivite diizeylerini
belirlemek i¢in tarama modeli kullanilmistir. Tarama modeli, ge¢cmiste ya da suanda
var olan bir durumu var oldugu gibi betimlemek i¢in kullanilan bir arastirma
yontemidir (Karasar, 2009). Taramada bir toplulugun belirli bir konudaki gortislerini
veya Ozelliklerini tanimlamayr amaglamaktadir. Secim modelinin  amaci,
katilimcilarin ilgi, yetenek, beceri ve tutum gibi gorislerini veya ozelliklerini
belirlemektir (Fraenkel ve Wallen, 2006).

3.2 Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Caligmanin evrenini fiziksel aktivite yapan ve yapmayan kadinlar olusturmaktadir.
Orneklemini ise Sultanbeyli Belediyesinde spor yapan 50 kadin ve spor yapmayan 50
kadin olmak iizere toplam 100 kisi olusturmaktadir. Arastirma oOrneklemi;
arastirmanin amacina bagli olarak 18-45 yas arasinda olmak durumu géz Oniinde
bulundurularak amagh ornekleme yontemi ile belirlenmistir. Hedefli secim,
arastirmacinin amacina dayali olarak bilgi acisindan zengin durumlar1 segerek

derinlemesine analiz saglar (Biiytikoztiirk, 2010).

3.3 Veri Toplama Araglar

Bu arastirma icin kadimlara Algilanan stress dlgegi (8 soruluk anket) , Ozgiiven
Olgegi (33 soruluk anket) ve Uluslararasi fiziksel aktivite anketi (27 soruluk anket)

uygulanmaigtir.
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3.3.1 Algilanan stres ol¢egi

Cohen, Kamarck & Mermelste tarafindan 1983 yilinda gelistirilmis, giivenirlik
calismasinda Cronbach Alpha degeri 0.86 bulunmustur. Bu calismada Bilge, Ogce,
Geng ve Oran (2007) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan 6lgek kullanilmis, gegerlik ve
giivenirlik testinde Cronbach Alpha degeri 0.81 bulunmustur. 5°1i likert tipinde (O
hi¢, 4 ¢ok sik) hazirlanan 6l¢egin ii¢ maddesi ters (4.,5.,6. maddeler), bes maddesi
diiz ifadelidir (1.,2.,3.,7.,8. maddeler). Olcekten toplam 0-32 arasinda puan
alinmaktadir. Algilanan stres (1.,2.,3.,7., 8. maddeler) ve algilanan bas etme (4.,5.,6.
maddeler) olmak iizere iki alt dlgegi bulunmaktadir. Olgek hem toplam puan hem de
alt 0lcek puanlari iizerinden degerlendirilmektedir. Toplam puanin yiiksek olmasi
algilanan stres diizeyinin yiiksek oldugunu gosterir. Alt 6l¢eklerden alinan puanlarin

yiiksekligi ise olumsuz bir durumu gdstermektedir.

3.3.2 Ozgiiven olcegi

Kadmlarin 6zgiiven diizeylerini 6lgmede kullanilan 6zgiiven dlgegi Akin (2007)
tarafindan gelistirilmistir. Ozgiiven 6lgegi’ndeki toplam madde sayist 33’tiir. 5
dereceli likert tipi hazirlanan bu 6l¢ekten alinabilecek en yiiksek puan 165, en diisiik
puan ise 33’°diir. Olumsuz madde bulunmayan 6l¢ekten alinan yiiksek puan, yiiksek
diizeyde dzgiiveni gostermektedir. Ozgiiven dlgeginden 2,5 puanin alti diisiik, 2,5 ile
3,5 aras1 orta, 3,5 ve lizeri ise yliksek derecede Ozgiiveni gostermektedir. Olcek iki
faktdrden, alt boyuttan olusmaktadir. i¢ 6zgiiven: 1, 3, 4, 5, 7, 9, 10, 12, 15, 17, 19,
21, 23, 25, 27, 30, 32 numarali maddelerden olusmakta ve bireylerin kendilerine
yonelik ozgiivenleriyle iligkili oldugu, bireyin kendini sevmesi, tanimasi, agik
hedefler belirlemesi, pozitif diislinme becerisine sahip olmasi, giicli ve zayif
yonlerini bilmesi gibi 6zelliklerini degerlendirmektedir.

Diger maddeler ise D1 6zgiiven: 2, 6, 8, 11, 13, 14, 16, 18, 20, 22, 24, 26, 28, 29, 31,
33 olarak adlandirilmig, bireylerin dis cevre ve sosyal yasamlarina yonelik
ozgiivenleriyle iliskili oldugu, bireylerin kolay iletisim kurabilmesi, kendini saglikli
bicimde ifade edebilmesi, duygularini kontrol edebilmesi ve risk alabilmesi gibi
ozellikleri icermektedir. Ozgiiven dlgeginin i¢ tutarhilik katsayilar1 Slgegin biitiinii
i¢cin 0,83, i¢ Ozgiiven ve dis 6zgiiven alt dlgekleri icin sirasiyla, 0,83 ve 0,85 olarak
bulunmustur. Olgegin test-tekrar test giivenirlik katsayilar1 ise dlgegin biitiinii igin

0,94, i¢ 6zgiliven alt dlgegi i¢in 0,97 ve dis 6z-giiven i¢in 0,87 olarak bulunmustur.
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Bu calismada ise Ozgiiven Olgeginin gilivenirlik katsayis1 Olgegin biitiinii igin
0,946°dir, i¢ Ozgiiven icin giivenirlik katsayisi 0,907 ve dis Ozgiiven icin ise

0,894 tur.

3.3.3 Uluslararasi fiziksel aktivite anketi

Arastirmada fiziksel aktivite yapan ve yapmayan kadmlarin fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemek amaci ile Craing ve digerleri (2003) tarafindan gelistirilen
daha sonra Oztiirk (2005) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan Uluslararas1 Fiziksel
Aktivite Anketi’nin (UFAA) uzun formu kullanilmustir. 11k pilot ¢alisma 1998-1999
yillarinda yapilmistir. Anketin sekiz versiyonu vardir. Dort kisa ve dort uzun form
olarak gelistirilmistir. Bunlar telefon, goriisme veya kendi kendine uygulanabilir
yontemler olarak bilinmektedir. Ayrica ‘son 7 giin’ veya ‘herhangi bir haftada’
olarak soru tipleri degisebilmektedir. IPAQ anketi tek bir kiltir veya dile
odaklanmamigtir. Onun yerine her dile c¢evrilebilen ve kiiltiirel olarak uyum
saglayabilen diiz ve dogal bir versiyon hazirlanmistir (Sperber, A.D.,). Kisa form (7
soru), yiirlime, orta-siddetli ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi
saglamaktadir. Oturmada harcanan zaman ayr1 bir soru olarak degerlendirilmektedir.
Kisa formun toplam skorunun hesaplanmasi yiirtime, orta siddetli aktivite ve siddetli
aktivitenin siire (dakikalar) ve frekans (giinler) toplamini icermektedir (World Health
Organization, 1995). Uzun form (27 soru), bu alanlardaki aktiviteleri ev isi, bahge isi,
is aktivitesi, ulasim ve bos zaman aktivitelerine gore detayli degerlendirmektedir.
Oturmada harcanan zaman hafta i¢i ve hafta sonu olarak kaydedilmektedir. IPAQ
uzun form i¢in toplam skorun hesaplanmasi biitiin alanlarda aktivitenin tiim tipleri
icin siire (dakikalar) ve frekans (gilinler) toplamini igermektedir. Toplam skorun
hesaplanmasinda iki farkli degerlendirme bulunmaktadir. Birincisi alana (is, ulasim,
ev-bahge isi, bos zaman) 6zel skorlama, ikincisi ise aktiviteye (yliriime, orta siddetli
aktivite, siddetli aktivite) 6zel skorlamay1 icermektedir. Alana 6zel skorlama, kendi
alt baglig i¢inde yer alan yiiriime, orta siddetli aktivite ve siddetli aktivite skorlarinin
toplamindan olusmaktadir. Aktiviteye 6zel skorlamada ise alanlarin kendi baslig
altindaki yiirlime, orta siddetli aktivite, siddetli aktivitenin kendi i¢inde toplamu ile
hesaplanmaktadir. Bu hesaplamalardan, MET-dakika olarak bir skor elde
edilmektedir. Bir MET-dakika, yapilan aktivitenin dakikasi ile MET skorunun
carpimindan hesaplanmaktadir. MET-dakika skorlar1 60 kilogramlik bir kisinin

kilokalori degerlerine gore belirlenmistir.
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Kilokaloriler, takip eden esitlikten hesaplanabilir: MET-dk x ( kisinin viicut agirlig1
kg / 60 kilogram).

IPAQ verilerinin analizi i¢in asagidaki degerler kullanilmaktadir:

* Yirtiime = 3.3 MET

* Orta siddetli fiziksel aktivite =4.0 MET

* Siddetli fiziksel aktivite = 8.0 MET.

Ornegin, haftada 3 giin 30 dakika yiiriiyen bir kisinin yiiriime MET-dk/ hafta skoru;
3.3 x 30 x 3 =297 MET-dk/ hafta olarak hesaplanmaktadir. Bu siirekli skorlamanin

yani sira, ondan elde edilen sayisal verilerle, kategorisel skorlama yapilmaktadir.

3.4 Verilerin Analizi

Calismada elde edilen tiim istatistiksel veriler lisansli bir SPSS 21.0 paket programi
ile hesaplanmigtir. Bu program ile aritmetik ortalamalar ve standart sapma
hesaplanmistir. Verilerin normallik testi Kolmogorov-Smirnov testi ile yapilmistir.
Katilimeilarin - gruplara gore iletisim becerileri puanlarinin  karsilagtirilmasinda
bagimsiz t testi (veriler normal ise) ve Mann Whitney U testi (veriler normal degilse)

kullanilmistir. P degeri P<0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1 Katthmeilarin Ozellikleri

Metodolojik ¢alismaya katilan 100 katilimcinin yas ortalamasi 32,28+6,88; minimum
yas 18 (n:2), maksimum 45 (n:6) iken yas i¢in ortanca ve 32 idi. Medeni durumuna
bakildiginda %62’ (n:62)evli, %38’ (n:38) bekardir. Cocuk durumuna bakildiginda
%50 (n:50) oraninda ¢ocuklari yok, %50’sinin (n:50) 1 ila 5 arasinda ¢ocugu var. is
durumuna gore %38 (n:38)’i calisiyor; ve %62’sinin  (n:62) ¢alismadigini
gostermektedir. Ogrenim durumuna bakildiginda %22’ (n:22) iiniversite mezunu,
%164°1 (n:16) on lisans ,%38’1 (n:38) lise ve %24 liniin (n:24) ilkogrenimde oldugu
goriilmektedir (Cizelge 4.1).

Cizelge 4.1: Demografik Veriler (Metodolojik Calisma)

Demografik Group Total
veriler tablosu

Spor yapanlar ~ Spor yapmayanlar

Yas Arahg 32,52+7,39 32,04+6,39 32,28+6,88
Medeni Evli 32(%664) 30(%60) 62(2662)
Bekar 18(%36) 20(%40) 38(%38)
Cocuk 0 25(%50) 25(%50) 50(%50)
1-5 25(%50) 25(%50) 50(%50)
Ogrenim durumu
ilk Ogretim 14(%28) 10(%20) 24(%24)
Lise 19(%38) 19(%38) 38(0638)
On lisans 5(%10) 11(%22) 16(%16)
Lisans 12(%24) 10(%20) 22(%22)

Bu arastirmada dikkate alindiginda iki grup (spor yapanlar ve yapmayanlar) arasinda
3 degisken olarak fiziksel aktivite, 6zgliven ve algilanan stres anketi yapilmistir.
Asagidaki tablo bahsedilen 3 degiskende gruplar arasi ortalama ve standart sapmay1
gostermektedir. Stres degiskeninde, fiziksel aktivite yapan grup, fiziksel aktivite
yapmayan gruba gore daha diisiik strese sahiptir. Ayrica fiziksel aktivite yapan
grubun Ozgiiveni diger gruba gore daha yiiksektir. Son olarak, fiziksel aktivite
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degiskeninde, fiziksel aktivite yapan grubun ortalama 4 standart sapmasi daha

yiiksektir.

Cizelge 4.2: Katilimcilarin, Algilanan Stres, Ozgiiven, Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
ve Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Degiskenler Algilanan stres Ozgiiven Uluslararas: fiziksel aktivite
Spor yapan 13,34+9,08 143,04+20,59 2,50+0,64
Spor yapmayan 25,34+9,78 114,42+23,32 1,52+0,73

4.2 Normal Dagilim Testi

Normallik testi i¢in burada karsimiza Shapiro—Wilk testi ve Kolmogorov—-Smirnov
testleri ¢ikmaktadir. Hangisini kullanacagiz derseniz, N degerinin 30 ve 30’dan
bliyik olmast  durumunda Kolmogorov-Smirnov  testlerini  kullanmamiz
gerekmektedir. Kolmogorov-Smirnov test sonuglarina gore elde edilen anlamlilik
diizeyi 0,060°dir. SPSS bu testleri %95 giiven aralifinda yapmaktadir. Yani bizim
degerimiz 0,05 anlamlilik diizeyinden biiyiik oldugu icin verilerin normale yakin
dagildigin1 sdyleyebiliriz. Tim degiskenlerde anlamlilik diizeyinin 0,05'in altinda

oldugu dikkate alindiginda veri dagilimi normal degildir.

Cizelge 4.3: Normallik Dagilim1 Sinamasi I¢in, Kolmogorov—Smirnov Testi

Degiskenlikler df Sig
Uluslararasi Spor yapan 50 0,000
fiziksel aktivite Spor yapmayan 50 0,000
Ozgiiven Spor yapan 50 0,000
Spor yapmayan 50 0,000
Algilanan Stres Spor yapan 50 0,000
Spor Yapmayan 50 0,003

4.3 Fiziksel Aktivite Yapan Kadinlar ile Fiziksel Aktivite Yapmayan Kadinlar
Arasinda Stres Diizeyinde Anlamh Bir Fark Yoktur

Cizelge 4.4: Gruplar Arasindaki Stres Degiskenlerindeki Farkliliklar

Degiskenlik Mean rank  Mann-wihitney u z Sig
Stres  Spor yapan 21,77
Spor yapmayan 73,23 113,50 -7,84 0,00
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Gruplar arasinda stres testi puanlarinda farklilik olup olmadigini belirlemek igin
Mann-Whitney U testi yapilmistir. Sonuglar, gruplar arasindaki anlamli olan farki
gostermektedir [U = 113.50, p = 0.00, Z=-7.84]. Sonug olarak, sifir hipotezini

reddedebilir ve gruplar arasinda stres agisindan bir fark oldugu sonucuna varabiliriz.

4.4 Fiziksel aktivite yapan kadinlarin ézgiivenleri, fiziksel aktivite yapmayan

kadinlarinkinden onemli ol¢iide farkh degildir

Verilerin normalize edilmediginden hareketle degiskenler arasindaki farki kontrol
etmek i¢in parametrik olmayan U-Man-Whitney testi kullanildi. Tablo 5, degiskenler
arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermektedir, dolayisiyla sifir hipotezi
reddedilebilir.

Cizelge 4.5: Gruplar Arasindaki Ozgiiven Degiskenlerindeki Farkliliklar

Degiskenlik Mean rank Mann-Wihtney Z Sig
u
Ozgiiven Spor yapan 74,61
Spor yapmayan 26,39 44,50 -831 0,00

4.5 Fiziksel Aktivite Yapan Kadinlarin Fiziksel Aktivite Diizeyi, Fiziksel
Aktivite Yapmayan Kadinlara Gore Daha Yiiksek Degildir

Cizelge 4.6: Gruplar Arasindaki Fiziksel Aktivite Degiskenlerindeki Farkliliklar

Degiskenlik Mean rank Mann-wihitney Z Sig
u

Fiziksel Spor yapan 74,24

aktivite Spor yapmayan 26,76 63,00 -8,76 0,00

Gruplar arasinda fiziksel aktivite testi puanlarinda farklilik olup olmadigini
belirlemek i¢cin Mann-Whitney U testi yapilmustir. Sonuclar, gruplar arasindaki
anlamli olan farki gostermektedir [U = 63,00, p = 0.00 , Z=-8.76]. Sonug olarak, sifir
hipotezini reddedebilir ve gruplar arasinda stres acisindan bir fark oldugu sonucuna

varabiliriz.
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4.6 Fiziksel Aktivitenin Yogunlugu ile ilgili Olarak Ozgiiven ile Stres Arasinda
Anlamh Bir iliski Yoktur

Spearman's siralama korelasyonu, stres ve oOzgliven arasindaki iliskiyi
degerlendirmek i¢in hesaplandi. Diisiik yogunlukta fiziksel aktivite yapmayan grupta
iki degisken arasinda negatif korelasyon vardir, r= [-0,25] ,p=[0,11]. Orta yogunlukta
fiziksel aktivite yapmayan grupta iki degisken arasinda negatif korelasyon vardir, r=
[-0,64] ,p=[0,06]. Orta yogunlukta fiziksel aktivite yapan grupta iki degisken
arasinda pozitife korelasyon vardir, r= [0,12] ,p=[0,66]. Siddetli yogunlukta fiziksel
aktivite yapan grupta iki degisken arasinda negatif korelasyon vardir, r= [-0,63]

p=[0,71].

Cizelge 4.7: Grup i¢i Stres ve Kayg iliskisi

Siddet Group R Sig N
Hafif Spor

yapmayan -0,25 0,11 41
Orta Spor yapan 0,12 0,66 14

Spor

yapmayan -0,64 0,06 9
Siddetli Spor yapan -,63 0,71 36
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5. TARTISMA

Bu calisma fiziksel aktivite yapan ve yapmayan kadinlarin hangi diizeyde fiziksel
aktivite, Ozgiiven diizeyleri, stres diizeyleri ve arasindaki iligkilerin belirlenmesi
amaciyla yapilmistir. Elde edilen bulgular literatiir esliginde arastirmanin problemi
ve alt problemleri sirasiyla tartisilmigtir. Arastirmaya fiziksel aktivite yapan (50) ve
yapmayan (50) toplamda 100 kadin katilmigtir ve kadinlar 18-45 yas araligindadir.
Caligmaya katilan kadinlara Uluslararasi1 Fiziksel Aktivite Anketi, Algilanan Stres
Olgegi ve Ozgiiven Olgegi uygulanmistir.

Calismada kadinlarin fiziksel okuryazarlik diizeylerinin incelenmesi amaglanmis ve
alt boyutu olarak stres, 6zgiiven ve fiziksel aktivite diizeyleri incelenmistir. Fiziksel
okuryazarlik bireylerin yagami boyunca fiziksel aktiviteleri devam ettirmeleri i¢in
gereken motivasyon giiven ve diger faktorler olarak tanimlanmistir. Dolayisiyla
kadinlarin kadmnlarin fiziksel aktivite oranlari, stres ve 6zgiiven diizeyleri fiziksel

okuryazarlik diizeylerini etkilemektedir.

Arastirmamizin bulgularina bakacak olursak, stres degiskenine baktigimizda fiziksel
aktivite yapan grup yapmayan gruba gore daha diisiik strese sahiptir. Fiziksel aktivite
yapan grubun 6zgiiveni diger gruba gore gore daha yiiksek ¢ikmistir. Fiziksel aktivite
yapan kadmlarin fiziksel aktivite diizeyi, fiziksel aktivite yapmayan kadinlara gore
daha yiiksek degildir. Tim bu parametreler fiziksel okuryazarlik tanimini
kapsamaktadir. Arastirma sonucunda bu degerlerin diisiik ya da yiiksek olmasi

fiziksel okuryazarlik diizeyini etkilemektedir.

Bu arastirmaya benzer bir ¢calismada Wiley (2006) stres ve sedanter davranislarin
fiziksel aktiviteyi etkiledigi goriilmiistiir. Fiziksel aktivite stres yonetimi igin bir
strateji olarak oOnerilmektedir. Yiiksek stres ve sedanter davramisin zararli etkileri
g0z Oniinde bulundurarak saglik iizerinde, bu sonuglarin yasam boyu fiziksel ve
zihinsel saglik iizerine etkileri oldugu unutulmamalidir. Yine baska bir c¢alismada
Erdogan Yiice ve Muz (2021) Covid 19 doneminde 18 yas lizeri herkese agik olarak
toplam 579 kisiye Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi ve Algilanan Stres Olgegi

uygulanmis, anket sonuglarina gore c¢alismaya katilanlarin yarisina yakinn,

29



kadinlarin ise yarisindan fazlasinin tim glinii kapali ortamda gegirdigi ve
katilimeilarin yarisindan fazlasinin inaktif oldugu goézlenmistir. Uygulanan anketler
acisindan bizim ¢alismamizla benzerlik gosterse de ¢alismanin pandemi doneminde
yapilmis olmasi fiziksel aktivite oranlarinin normalden daha diisiik olmasina sebep
olmustur. Pandemi siireci insanlar1 hem fiziksel hem de mental olarak ¢ok yoran bir
siire¢ olmakla beraber gelecek kaygisini da beraberinde getirmistir, bu dénemde

bireylerde stres oranlarinin da daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Farkl1 bir ¢alismada ise Ozding ve Turan (2019) teknolojik aletlerin kullanimryla
birlikte artan hareketsizlikle olusan kas ve iskelet rahatsizliklari incelenmistir.
Teknolojiyle beraber artik her seyi sanal ortamdan gergeklestirmek kolaylagmistir.
Market aligverisi ya da bankacilik islemleri gibi bircok seyi tek tusla
yapabilmekteyiz. Teknoloji insan yasamin1 6nemli 6lglide kolaylastirsa da hareketsiz
yasami arttirmasinin  yani sira, yanlis durusla kullanilan aletlerle durus

bozukluklarina da sebep olmaktadir.

Baska bir ¢alismada Adali ve ark. (2023) toplam 106 kisiden olusan beden egitimi
ogretmenlerine  uygulanan ozgiiven Olgegi  uygulanmigtir. Calisma  bizim
aragtirmamizdan kadin ve erkekler {izerine uygulanmasi agisindan farklilik gosterse
de medeni durum, cinsiyet ve egitim durumu gibi kisisel ve ¢evresel faktorlerin
ozgiiveni etkiledigi goriilmiistiir. Farkli bir ¢alismada Ilhan ve ark. (2021) kadin ve
erkek tenis sporculariin spor karakterleri ve dzgiiven diizeyleriyle ilgili yapilmistir.
Calismada cinsiyet ve yas arasinda anlamli farklar goriilmese de spor karakterleri
arasinda spor yaptiklari yillara oranla 6zgilivenleri arasinda dogru orant1 goriilmiistiir.
Yaptigimiz ¢alismayla benzerligi ise spor yapan kadinlarinda yaptiklari siirenin
uzunluguna gore dzgiivenlerine olumlu etkide bulunmasidir. Fiziksel okuryazarlik ile
ilgili yapilan bir calismada Cuhadar (2021) Milli egitimde calisan kadin ve erkek
beden egitimi &gretmenlerine Algilanan Beden Okuryazarligi Olgegi , Craig ve
digerleri (2003) tarafindan gelistirilen, Oztiirk (2005) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi ve “Kisisel Bilgi Formu” ile toplanmistir.
Arastirma bulgularina bakildiginda beden egitimi ve spor dgretmenlerinin fiziksel
okuryazarliklarinda anlamli bir farklilik gostermemistir. Fakat fiziksel okuryazarligin
alt boyutu olan 6zgiiven alt boyutunda evlilikle ilgili anlamli farklar goriilmiistiir.
Fiziksel ozellikler arasinda anlamli iliski bulunamamistir. Fiziksel okuryazarlik

oranlarinda yas ve hizmet yilinda anlamli farklar goriilmistiir. Calismada bizim

30



aragtirmamizdan farkli olarak cinsiyet ve farkli olgeklerle birlikte kullanilmasina
karsin fiziksel aktivite orani arttik¢a fiziksel okuryazarlik algi oranlari artmistir.

Benzer bir ¢alismada Gerger (2022), 6grencilerle ¢alisilmis Calismada veri toplama
aract olarak Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi, Algilanan Beden okuryazarlik
Olgegi ve e-saglik okuryazarlik Olgegi kullanilmistir. Arastirma ornegindeki lise
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyi ile fiziksel uygunluk diizeyi arasinda pozitif ve
anlamli bir iliski gézlemlenmistir. Fiziksel aktivite oranlar1 fiziksel okuryazarlikla
dogru orantilidir. Fiziksel okuryazarligin alt boyutlar1 olan stres, 6zgiliven ve fiziksel

aktivite oranlarindaki degiskenler fiziksel okuryazarlig: etkilemektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1 Sonuc¢

Giliniimiizde hareketsiz yasamin getirdigi fiziksel ve mental sorunlarin ¢oziilmesi i¢in
fiziksel okuryazarhi@i yiiksek bireyler yetistirilmelidir. Fiziksel okuryazarlik algisi
kiigiik yaslardan itibaren bireylere kazandirilmalidir. Yaptigimiz ¢alismaya toplamda
fiziksel aktivite yapan ve yapmayan yiiz kadin katilmistir. Kadinlara ii¢ farkli anket
uygulanmis fiziksel aktivite, stres, Ozgiiven ve fiziksel okuryazarlik diizeyleri
Olciilmiistir. Calismada sosyal iliskiler, fiziksel benlik ve fiziksel aktivitenin
birbiriyle iligkili oldugu goriilmistiir. Fiziksel olarak aktif kadinlarin olmayan
kadinlara gore Ozgiiven diizeylerinin daha yliksek, stres oranlarinin daha diisiik
oldugu goriilmiistiir. Yaptigimiz calismayla fiziksel okuryazarligin hayatimizin bir
pargas1 olmas1 gerektigi, kiiciik yaslardan itibaren bireylere kazandirilmasi gerektigi
goriilmistir. Bu konuda ailelerin bilingli olmasi ¢ok onemlidir. Ciinkii fiziksel
okuryazar bir birey sadece fiziksel olarak aktif degildir, ayn1 zamanda olaylara farkli
bakis acilariyla bakabilen analitik diislinceye sahip ve olaylar1 daha iyi yoneten bir

birey olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

6.2 Oneriler

Bu arastirmada aragtirmanin 6rneklemini olusturan 18-45 yas araligindaki kadinlarin,
fiziksel aktivite, stres diizeyleri, 6zgiliven diizeyleri ile fiziksel okuryazarlik ve
diizeyleri agikca belirtilmistir. Arastirmada elde edilen sonuglara gore asagidaki

onerilerde bulunulmustur.

Kadinlarin sosyal becerilerini ve benlik algilarin1 gelistirebilmeleri icin fiziksel

aktiviteye yonlendirilmeleri tavsiye edilebilir.

Kadinlarin ¢esitli fiziksel faaliyetlere katilimlarini desteklemek icin organizasyonlar

diizenlenebilir.
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Fiziksel okuryazar olarak yeterli bireyler olmasi i¢in geng¢ yaslar igin okullarda,

yetigkinler i¢in ise kamu kuruluglarinda seminerler diizenlenebilir.

Fiziksel okuryazarligin temelinin erken yasta kazandirilmasinin devamliligina 6nemli
oranda katki sagladigr unutulmamalidir. Ailelerin bu konuda bilinglenmesi 6nem

tasimaktadir.
Kadinlarin stres diizeylerinin azalmasi i¢in fiziksel olarak aktif olmalidirlar.
Fiziksel aktivitenin 6zgiivenin artmasinda etkili oldugu unutulmamalidir.

Calismanin  kapsami smirli olup farkli bdlgelerde fiziksel aktivite, fiziksel
okuryazarlik, stres ve 6zgiiven diizeylerinin degisip degismediginin incelenebilecegi

distiniilmektedir.

Fiziksel aktivite ve fiziksel okuryazarligin giivenilir verilere dayandirilabilmesi i¢in
arastirmacilarin  daha fazla kadinla c¢alismalarini yapmalar1 Onerilmektedir.
Arastirmada kullanilan Stres ve Ozgiiven o6lgegi gibi benzer oOlgeklerin farkl

konulara da deginilmesi acisindan 6nem tagimaktadir.

Yapilacak olan yeni ¢alismalarin alan yazina Onemli katki saglayacagi

diistiniilmektedir.
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Ek-2: Anket Formu

1)
2)

3)
4)

5)
6)

7)

8)

KIiSISEL BILGi FORMU

Yasimiz?

Medeni durumunuz nedir?

Evli () Bekar ()

Cocugunuz var mi, varsa ka¢ cocugunuz var?

Calistyor musunuz?

Evet () Hayir ()

Mezun oldugunuz okul nedir?

Spor yapiyor musunuz, yapiyorsamiz ne kadar siiredir spor
yapiyorsunuz?
Hayir () 0-3ay() 3-6ay() 6-9ay() 9-12ay() 12ay veyadaha fazla
0

Haftada kac giin spor yapiyorsunuz?

1-2 giin () 3-4 giin () 4-5giln () Her giin ()

flgilendiginiz spor bransiniz nedir ?
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OZGUVEN OLCEGI

:
Ozgiiven Olgegi E - < é
£ (2|3 |3 |R

1. |Kendimi basaril1 bir insan olarak gortiriim.
Bagkalarinin yaninda heyecanimi kontrol

> | edebilirim,

3. [Secimlerimde bagkalarina bagimli degilimdir

4. |Yasamdaki zorluklarla bas edebilirim.

5. |Benim i¢in asilamayacak sorun yoktur.

6. |Baskalariin goriislerine saygi gosteririm

7. | Problemlerin listesinden gelebilecegime inanirim

8. |Sosyal etkinliklere katilmaktan ¢ekinmem

9. | Verdigim kararlarin arkasinda dururum

10. |Kendi kendime yetebilecegime inanirim.

11. | Aktif birisi oldugumu diistiniiriim.

12. | 6z-elestiri yapabilirim.

13, Anlamadigim konularda baskalarina soru
sorabilirim.

14. | Yeni girdigim ortamlara uyum saglarim.

15. |Kendimle barigik bir insanim.

16. | Gerektiginde sonuna kadar hakkimi savunurum.
Istedigim seyleri elde etmek icin miicadele

| edebilirim

18. |Kendimi rahat bir sekilde irade edebilirim.
Kendimi ve bagkalarini oldugu gibi kabul

e ederim.
Cevremde yeteri kadar giivenebilecegim insan

0 vardir

21. |Sorumluluk almaktan ¢ekinmem.
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Diger insanlarin elestirilerini anlayigla

22.
karsilayabilirim.

23, Sikintil1 anlarimda bile olumlu diisiinmeye
calisirim.

24. | On plana ¢ikmaktan korkmam

25. |Basarisiz oldugumda hemen pas etmem.

26. | Baska insanlarla kolaylikla iletisim kurabilirim.

27. | Degerli birisi olduguma inanirim.

28. |Kolay arkadas edinebilirim.

- Diistincelerimi ifade ederken baskalarindan
cekinmem

30. [Kolay karar verebilirim.

31. | Sosyal bir insan olduguma inanirim.

32. | Kendimi, severim.

33 Bagka insanlarin dvgiilerini hak ettigime

inanirim.
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ALGILANAN STRES OLCEGI (ASO)

Asagida gegen ay boyunca yasamis olabileceginiz duygu ve diisiincelerinizi igeren
baz1 durumlar verilmistir. Liitfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha sonra, her

maddedeki durumu gecen_ay boyunca ne kadar yasadiginizi asagidaki Ol¢ekten

yararlanarak maddelerdeki uygun boliime X isareti koyarak belirleyiniz.

ALGILANAN STRES OLCEGI

Nadiren
Bazen
Si1k

Cok Sik

Hic

1. Beklemedigim bir olaya kars1 sikint1 yasadim.

2. Onemli olaylar1 kontrol edemedim.

3. Kendimi stresli hissettim.

4. Kisisel problemlerimi ¢6zme konusunda

kendime giivendim.

5. Yasamimda her sey yolunda gitti.

6. Yasamumdaki 6fkemi kontrol ettim.

7. Kontroliim disindaki olaylar beni 6fkelendirdi.

8. Ustesinden gelemedigim zorluklar yasadim.
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Ek-3: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (UZUN)

Insanlarin giinliik hayatlarinin bir parcasi olarak yaptiklar: fiziksel aktivite tiplerini
bulmayla ilgileniyoruz. Sorular son 7 giin igerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla
ilgili olarak sorulacaktir. Liitfen yaptiginiz aktiviteleri diisiiniin; iste, evde, bir yerden
bir yere giderken, boszamanlarmmizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence
aktiviteleri gibi.

Son 7 giinde yaptigimiz siddetli ve orta dereceli aktiviteleri diisiiniin. Siddetli fiziksel
aktiviteler zor fiziksel efor yapildigini ve nefes almanin normalden ¢ok daha zor
oldugu aktiviteleri ifade eder. Orta dereceli aktivitelerde orta dereceli fiziksel efor

yer alir ve nefes almada normalden biraz daha zor oldugu aktiviteleri ifade eder.
Boliim 1: Isle Tlgili Fiziksel Aktivite

[k boliim isinizle ilgilidir. Istanimi iicretli isleri, tarim, goniillii isler, akademik isler
ve evinizin disinda yaptiginiz {icretsiz diger isleri kapsamaktadir. Ancak evinizin
gevresinde yapmakta oldugunuz ev isleri, bahge isleri, genel bakim ve ailenizle
ilgilenme gibi icretsiz isler bu kapsamda yer almamaktadir. Onlara iliskin sorular

3.Bolimde bulunmaktadir.

1. Su an bir isiniz var m1 ya da evinizin disinda ticret karsiligi olmayan herhangi bir

Isyapiyor musunuz?

__evet

__hayir (B6liim 2: Ulagim’a gidin.)

Asagidaki sorular gecen 7 giinde iicretli ya da {icretsiz isinizin parcasi olarak

yaptiginiz tiim fiziksel aktivitelerle ilgilidir. Ise gidisgelisiniz ise bu kapsamda yer

almamaktadir.

2. Gegen 7 giin igerisinde isinizin bir parcasi olarak agir kaldirma, kazma, agir ingaat

veya merdiven ¢ikma gibi siddetli fiziksel aktiviteler yaptiginiz giin sayis1 kagtir?
___Haftada ----- giin

___Isleilgili siddetli fiziksel aktivite yapmadim. ® ( 4.soruya gidin.)
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3. Bu giinlerden birinde isinizin pargasi olarak siddetli fiziksel aktivite yaparak

genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Gilinde _ saat
Gilinde  dakika

4. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diigiiniin.
Gegen 7 giin igerisinde hafif ylik tasima gibi orta derecede fiziksel aktiviteleri

yaptiginiz giin sayisi kagtir? Liitfen yiirlimeyi hari¢ tutunuz.
___Haftada-----giin
___Isle ilgili orta derecede fiziksel aktivite yapmadim. ® (6.soruya gidin.)

5. Bu giinlerden birinde isinizin pargasi olarak orta derecede fiziksel aktivite yaparak

genellikle ne kadar zaman ge¢irdiniz?

Gilinde  saat Giinde  dakika

6. Gegen 7 giin icerisinde isinizin pargasi olarak bir seferde en az 10 dakika
yiirtidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?

___Haftada----- giin

__Isleilgili yiiriimedim. ® (BSliim 2:Ulagim’a gidin.)

7. Bu giinlerden birinde isinizin parcasi olarak genellikle ne kadar yiirtidiintiz?
Giinde  saat Giinde  dakika

Boliim 2: Ulasim

Bu boéliimdeki sorular ig, magaza, sinema gibi yerler dahil olmak iizere bir yerden bir

yere nasil yolculuk ettiginizle ilgilidir.

8. Gegen 7 giin igerisinde tren, otobiis, araba gibi motorlu bir tasitta yolculuk

yaptiginiz giin sayis1 kagtir?
___Haftada----giin
___Motorlu tasitta yolculuk yapmadim. ® (10.soruya gidin.)

9. Bu giinlerden birinde tren, otobiis, araba veya diger ¢esit bir motorlu tasitta

yolculuk yaparak genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?

Gilinde  saat Giinde  dakika
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Simdi ise gidip gelirken, giindelik islerinizi yaparken veya bir yerden bir yere gidip

gelirken sadece bisiklete bindiginiz ve yiiriidiigiiniiz zamanlar1 diistiniin.

10. Gegen 7 giin igerisinde,bir yerden bir yere gitmek icin bir seferde en az 10 dakika

bisiklete bindiginiz giin sayis1 kagtir?
__Haftada ----- giin
___Bir yerden bir yere bisikletle gitmedim. ® (12.soruya gidin.)

11. Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere bisikletle giderken genellikle ne kadar

zaman gegirdiniz?
Gilinde  saat
Gilinde  dakika

12. Gegen 7 giin igerisinde,bir yerden bir yere gitmek i¢in bir seferde en az 10 dakika

yiiridiigiiniiz giin sayis1 kagtir?
___Haftada----giin

___Bir yerden bir yere giderken yiirimedim. ® (Bolim 3:Ev isleri,Evin Bakim1 ve

Ailenin Bakimi’na gidin.)

13. Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere yiiriiyerek giderken genellikle ne kadar

zaman geg¢irdiniz?
Giinde  saat Giinde  dakika
Béliim 3: Ev Isleri, Evin Bakim Ve Ailenin Bakimi

Bu boliim gegen 7 giin igerisinde ev isi, bahge isleri, genel bakim, onarim isleri ve
ailenin bakimi gibi evin igerisinde ve g¢evresinde yapmisolabileceginiz fiziksel

aktivitelerle ilgilidir.

14. Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri
diisiiniin. Gegen 7 giin icerisinde, agir kaldirma, odun kesme, kar kiireme veya

bahcede ¢ukur kazma gibi siddetli fiziksel aktivite yaptiginiz giin sayis1 kagtir?
___Haftada----giin
___Bahgede siddetli aktivite yapmadim. ® (16.soruya gidin)

15. Bu giinlerden birinde bahgede siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne

kadar zaman geg¢irdiniz?
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Gilinde  saat
Gilinde  dakika

16. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri tekrar
diisiiniin. Gegen 7 giin igerisinde, hafif yiik tagima, siiplirme, pencereleri silme veya
bahgeyi tirmiklamak gibi bahcede orta derecede fiziksel aktivite yaptiginiz giin sayisi
kactir?

___Haftada-----giin
____Bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. ® (18.soruya gidin.)

17.Bu giinlerden birinde bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne

kadar zaman geg¢irdiniz?
Gilinde  saat
Gilinde  dakika

18. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri bir kez
daha diisliniin. Gegen 7 giin igerisinde, hafif ylik tasima, pencereleri silme, yerleri
slirtme veya siipiirme gibi evin i¢inde orta dereceli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin

say1st kagtir?
___Haftada----giin

___Evde orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. ® (Boliim 4:Dinlenme,Spor ve

BosZaman Fiziksel Aktiviteleri’ne gidin)

19. Bu giinlerden birinde evde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne

kadar zaman gecirdiniz?

Gilinde  saat

Gilinde  dakika

Boliim 4: Dinlenme, Spor Ve Bos Zaman Fiziksel Aktiviteleri

Bu boliimdeki sorular sadece gegen 7 giin igerisinde yaptiginiz dinlenme, spor ve bos
zaman fiziksel aktiviteleri ile ilgilidir. Liitfen daha 6nce bahsettiginiz aktiviteleri

hari¢ tutunuz.
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20. Daha 6nce bahsetmis oldugunuz yiiriiyiisleri dahil etmeden, gecen 7 giin

icerisinde, boszamaninizda bir seferde en az 10 dakika yiirlidiigiiniiz giin sayist

kagtir?
___Haftada----giin
___Bos zamanimda yiirlimedim. ® (22.soruya gidin.)

21. Bu giinlerden birinde boszamaninizda yiirliyerek genellikle ne kadar zaman

gecirdiniz?
Gilinde  saat
Gilinde  dakika

22. Yalnmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri
diisiiniin. Gegen 7 giin igerisinde, boszamanlarinizda basketbol, futbol, aerobik, kosu,
hizl1 bisiklet ¢cevirme veya hizli ylizme gibi siddetli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz
giin sayis1 kagtir?

___Haftada----giin
___Bos zamanimda siddetli aktivite yapmadim. ® (24.soruya gidin.)

23. Bu giinlerden birinde boszamaninizda siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle

ne kadar zaman gecirdiniz?
Gilinde  saat
Gilinde  dakika

24. Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigimiz fiziksel aktiviteleri
diisiiniin. Gegen 7 giin igerisinde, boszamanlarinizda dans, halk oyunlari, masa tenisi,
bowling, diizenli tempoda bisiklet ¢cevirme ve dilizenli tempoda yiizme gibi orta

dereceli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kagtir?
___Haftada----giin

___Boszamanimda orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. ® (Boliim 5: Oturarak

Gecen Zaman’a gidin)
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25. Bu giinlerden birinde boszamaninizda orta dereceli fiziksel aktivite yaparak
genellikle ne kadar zaman geg¢irdiniz?

Gilinde  saat Glinde _ dakika

Boliim 5:Oturarak Gecen Zaman

Bu bolim iste, evde, ders galisirken ve boszamanlarinizda oturarak gegirdiginiz
zamanla ilgilidir. Bu masada oturarak,bir arkadas: ziyaret ederken, okurken veya
televizyon seyrederek otururken veya yatarkenki oturularak gecirilen zamanlari
kapsar.ancak daha Once bahsetmisoldugunuz bir motorlu tasit icerisinde oturulan

zamanlar buna dahil degildir.

26.Gegen 7 giin icerisinde,hafta i¢inde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Gilinde  saat Giinde  dakika

27. Gegen 7 giin icerisinde,hafta sonunda oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Gilinde  saat

Gilinde  dakika

SORULARIMIZ SONA ERMISTIR. KATILIMINIZ ICIN TESEKKURLER.
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