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FiZIKSEL AKTiVITE DAVRANISI GELISTIRMEDE ETKILi
OGRETiIM STRATEJILERI: PROBLEMI BELIRLE,
KANITA DAYALI UYGUN MODELI SEC VE UYGULA
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Ozet: Bu derlemenin amac, sadlik icin fiziksel aktivite davranisi gelistirmede etkili dgretim stratejilerini arastirma bulgularina dayali
olarak tartismaktir. Fiziksel aktivite davranisi gelistirmeyi amaglayan egitim ortamlarinda baganyi diisiiren en dnemli giincel
sorunlar egitimin (a) bireysel ihtiyaclara 6zgii olmamasi, (b) serbest zaman fiziksel aktivite katilimini desteklememesi ve (c) bireyin
ozellikleri, sosyal cevre, fiziksel cevre ve ilgili politikalar arasinda uyum gozetilerek hazirlanmamasidir. Arastirmalar, bu sorunlan
gidermede transteorik (trans-theoretical), baglamlararasi (trans-contextual) ve sosyo-ekolojik (social-ecologic) modellere dayali
Ogretim stratejilerinin yararli olacagini gostermektedir. Transteorik model, bireyin bulundugu fiziksel aktivite basamagina gére
kisiye 6zgii kullanilmasi uygun olan giidileme ve ogretim stratejilerini sunmaktadir. Baglamlararasi model, serbest zaman
fiziksel aktivite diizeyini artirmak icin bireylere verilen fiziksel aktivite egitiminin nasil yapilandinlmasi gerektigini agiklamaktadir.
Sosyo-ekolojik model ise, verilen egitimin bireyin ozellikleri, yasadigi sosyal cevre, fiziksel cevre ve ilgili politikalarla nasil
uyumlandirilabilecedi ile ilgili olarak yol gdstericidir. Arastirma bulgularina dayanarak, fiziksel aktivite davranisi gelistirme
konusunda calisan uzman ve egitmenlerin, egitim verdikleri bireylerin ihtiyaclarini belirledikten sonra, egitim amaglarina uygun
modeli/modelleri secerek, egitim ortam hazirlamalari ve uygulamalari dnerilir.

Anahtar sozciikler: fiziksel aktivite, dgretim stratejileri, transteorik model, baglamlararasi model, sosyo-ekolojik model

Effective Teaching Strategies in Developing Physical Activity Behavior:
Identify the Problem, Choose Evidence-Based
Appropriate Model and Apply

Abstract: The purpose of this literature review is examining the research based teaching strategies for health related physical activity behavior.
The most important reasons that limit the effectiveness of educational settings for physical activity behavior are a) not being tailored
for the need of people, b) not being transferred to the real life- free time behaviors, and ¢) not being aligned for characteristics
of people, social environment, physical environment and related policies. Studies indicate that using teaching strategies based on
trans-theoretical, trans-contextual and social-ecological models are effective in dealing with those problems. Trans-theoretical model
presents the appropriate motivational and teaching strategies for people in different stages of physical activity behaviors. Trans-
contextual model explains how to construct physical activity education settings to improve leisure time physical activity level of peaple.
Social-ecological model guide how to align needs of people, social environment, physical environment and related policy setting for
developing physical activity behavior. Based on the research evidence, it is recommended that experts and instructors in physical
activity behavior development should firstly identify the needs of people for physical activity and secondly select the appropriate
model/models to meet the need of peaple, and lastly, design and implement the instruction accordingly.

Key words: physical activity, teaching strategies, trans-theoretical model, trans-contextual model, social-ecological model
Girig
Hizli kentlesme ve beden glicii ile yapilan is sayisin-  bir ortamda yasamanin ve daha c¢ok oturarak ya-
daki azalma, bireylerin fiziksel aktivite dizeyinde pilan islerde ¢alismanin, 100 ylizyil 6ncesine gore
onemli disuslere neden olmaktadir. Fiziksel akti- bireylerin glinde 800 kalori daha az harcamalarina

vite imkanlari sinirh olarak yapilanmis kentlerde, neden oldugu varsayillmaktadir (Hardman, 2009;
kirdaki yasama gore daha az hareket gerektiren James, 1995).
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Ulkemizde son 10 yil icinde bireylerin fiziksel
aktivite diizeyini inceleyen arastirmalarda, di-
ger gelismis ve gelismekte olan (lkelere benzer
sekilde, yas ilerledikge fiziksel aktivite dizeyinin
azaldigi (Ulusal Hastalik Yiikii, 2004) ve azalma-
nin en belirgin oldugu dénemin ergenlik dénemi
oldugu saptanmistir (Kin-igler, 2009). Calismalar,
kadinlarin fiziksel aktivite dizeylerinin erkeklere
oranla daha disuk oldugunu da gdstermektedir
(Cengiz, 2009; Kin-isler, 2009 ).

Bireylerde fiziksel aktivite dizeyinin diismesi, ha-
reketsizlige bagh saglik sorunlarinda artislara yol
acmaktadir (Ulusal Hastalik Yiikii, 2004). Bu du-
rumun bireylerin fiziksel saghgr yaninda zihinsel,
duygusal, sosyal, ruhsal ve mesleki zindelik bo-
yutlarini da olumsuz etkilemesi s6z konusudur
(Liquori, 2011). Bireylerin fiziksel aktivite diize-
yinin saghgr gelistirecek diizeye yikseltilmesinin
onemli bir saglik ve egitim sistemi dnceligi oldugu
siklikla arastirmacilar, saglikla ve egitimle ilgili ulus-
lararasi ve ulusal resmi kuruluslar ve sivil toplum
érgtleritarafindan vurgulanmaktadir (DSO, 2010;
Ulusal Hastalik Yiikii, 2004). ilgili saglik, spor ve
egitim politikalarinda bu dogrultuda diizenleme-
ler yapildigi da gorilmektedir.

Saglik politikalarinda bireylerin fiziksel aktivite di-
zeyi ile saglik ve yasam kalitesi diizeyleri arasindaki
iliskiye giiclii vurgu yapilmasi (DSO, 2010), top-
lumun bu konuda bilinglendirilmesi icin yazili ve
gorsel medyanin kullanilmaya baslanmis olmasi
(Saghk Bakanhgi, 2011); bireylerin yasadiklari or-
tamda fiziksel aktivite yapmalarini kolaylastiracak
park ve benzeri olanaklarin artirilmasi ve iyilesti-
rilmesi icin sehircilik politikalarinin olusturulmasi
énemli gelismelerdir (DSO, 2010).

Ulkemizde fiziksel aktivite ile ilgili egitim
politikalarinda ise, en goze ¢arpan degisim ilkokul-
da beden egitimi ve spor dersinin isminin “oyun ve
fiziki etkinlikler” olarak degistirilmesi ve ilk Gg sinif-
ta iki saatten bes saate cikariimasidir (MEB 2012).
Aynizamanda, haftada iki saat olan ortaokul beden
egitimi derslerine ek olarak, 6grencilerin se¢gmeli
ders grubundan secebilecekleri haftada iki veya
dort saat katilabilecekleri “spor ve fiziki etkinlik-
ler” dersi programa alinmistir (MEB, 2013a; MEB,
2013b). ilkokul ve ortaokuldaki beden egitimiiile il-
gili bu derslerin 6gretim programlari, 2012 ve 2013
yillarinda 6grencilerin saghk icin fiziksel aktiviteye
katilimini 6ne cikaracak sekilde glincellenmistir
(MEB, 2013a; MEB, 2013b; MEB, 2012).

Toplumun fiziksel aktivite diizeyinin bilimsel yon-
temlerle izlenmeye baslanmis olmasi ve arastirma
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bulgular dogrultusunda ilgili politikalarda diizen-
lemeler yapilmis olmasi 6nemli bir gelismedir. Bu-
nunla birlikte, toplumun fiziksel aktivite diizeyinin
artirilabilmesi, bireylere sunulan fiziksel imkanlarin,
sosyal cevrenin ve egitim olanaklarinin niteligi
ile dogrudan iliskilidir. Ulkemizde, fiziksel cevre
bireyleri fiziksel aktiviteye tesvik edecek yeterlikte
degildir (Yildirim, 2012). Sosyal ¢evre normlari,
ozellikle kadinlarin fiziksel aktiviteye katilimi agi-
sindan sinirlayicidir (Koca, 2005). Bu durumdan,
fiziksel aktiviteye katihmi artirmak igin, fiziksel or-
tamin olanaklarini gelistirme ¢alismalarina, buna
bagh olarak da sosyal ¢evre normlarini amaca do-
niik degistirecek ve bireyleri bilingli katilima tesvik
edecek nitelikli egitim calismalarina 6ncelik veril-
mesi gerektigi anlasilmaktadir.

Glinlimuzde, fiziksel aktivite diizeyinin artiriimasi
icin cesitli egitim programlari uygulanmaktadir. Bu
bilinglendirme ve egitim calismalari en yaygin ola-
rak okullarda ve fiziksel uygunluk (fitnes) ve spor
merkezlerinde gerceklestirilmektedir. Bilinclen-
dirme ve egitim calismalarn icin buyik kaynaklar
harcanmakla birlikte, bunlarin 6nemli bir bolimu
istenen etkiyi yaratamamaktadir. Temel amaci 6g-
rencilerde bilingli fiziksel aktiviteye katilim igin bil-
gi, beceri ve tutum gelistirme olan ilkokul, ortaokul
ve lise diizeylerinde beden egitimi derslerinde yiiz-
lerce saat harcanmasina ragmen, toplumda fiziksel
aktivite dlizeyinin disik olmasi buna ornektir.
Benzer sekilde, fiziksel uygunluk merkezlerinde fi-
ziksel aktivite egitimleri genelde bireyin saglik icin
fiziksel uygunluk bilgi, beceri ve tutum ihtiyaclar
yerine, popduler fiziksel aktivite formlarina katihm
Uzerinden yapilandiriimaktadir (ince, 2012). Bu
merkezlerde diizenli fiziksel aktivite katilimi sagla-
yan Uye sayisinin genelde sinirl kaldigi ifade edil-
mektedir (ince, 2014).

Toplumda, okullarda ve fiziksel uygunluk merkez-
lerinde sunulan fiziksel aktivite egitimleri ince-
lendiginde, egitim amaclarina ulasmay! sinirlayan
konularin basinda (a) bireylere kisisel ihtiyaglari
yerine, yas diizeylerine gore genel bir fiziksel akti-
vite 6gretimi ortami sunulmasi (Marcus, 2009), (b)
okulda veya egitim verilen yerde edinilen bilgilerin
okul disindaki yasamla iliskilendirilememesi (Miif-
tiler, 2013), (c) bireyin ihtiyaclari, sosyal ¢evrenin
ozellikleri, fiziksel yasam cevresinin 6zellikleri ve il-
gilifiziksel aktivite politikalari arasinda uyumsuzluk
olmasi gelmektedir (ince, 2012).

Bireylerin kisisel ihtiyaclarinin g6z ardi edilmesi,
fiziksel aktiviteye katilima cesitli nedenlerle direng
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gosteren, katilimi diisiinen ama ¢esitli nedenlerle
katilamayan veya dizenli fiziksel aktiviteye katilimi
aliskanlik haline getirmis gruplarin farkhlasan ihti-
yaclarinin karsilanamamasina neden olmaktadir.
Gruplara 6zgii fiziksel aktivite davranisini gelistir-
mede hangi glidileme yaklagimlarinin daha etki-
li oldugu transteorik modelle ortaya konmustur
(Marcus, 2003; Nigg, 2002; Prochaska, 1992).Bu
nedenle, belirtilen problemin ¢6ziimlenmesinde
transteorik modele uygun 6gretim stratejilerinden
yararlaniimahdir.

Fiziksel aktivite ile ilgili egitimin, Ogrenciler
tarafindan egitim verilen yerin disinda kullanilma-
masi onemli bir sorundur. Bu durumda egitimin
yasamla iliskilendirilmesi ve bireyin serbest zama-
ninda dizenli olarak fiziksel aktiviteye katilimini
tesvik edecek sekilde sunulmasi gerekmektedir.
Baglamlararasi model bunun nasil saglanabilece-
gini aciklamaktadir (Miiftiiler, 2013; Barkoukis,
2010; Hagger, 2009). Bu nedenle baglamlararasi
modele uygun 6grenme stratejilerinden yararlanil-
masi 6nemlidir.

Fiziksel aktivite acisindan bireyin ihtiyaclari, sosyal
cevrenin Ozellikleri, fiziksel cevrenin 6zellikler ve
ilgili politikalarin her biri ile uyumu ise, en genis
bakis acisidir. Bu dort boyutun birbiri ile arasindaki
uyumsuzluk fiziksel aktivite ile ilgili egitimlerin ba-
sarlya ulasamamasindaki 6nemli gerekcelerdendir.
Sosyo-ekolojik model birey, sosyal cevre, fiziksel
cevre ve ilgili politikalar arasindaki uyuma vur-
gu yapan bir modeldir (Stokols, 1996; McLeroy,
1988) . Bu modelin fiziksel aktivite davranisi gelis-
tirmede nasil etkili kullanilabileceginin gézden ge-
cirilmesi etkili 6gretim stratejileri hazirlamada yol
gosterici olacaktir.

Bu derlemenin amaci, fiziksel aktivite davranisi
gelistirmede karsilasilan ve yukarida bahsedilen
U¢ temel sorun dogrultusunda egitim etkililigini
artirma potansiyeli olan transteorik, baglamlara-
rasi ve sosyo-ekolojik modelleri ve bunlara dayali
0grenme ortamlarini arastirma bulgularina dayali
olarak incelemektir. Bu bilginin ilgili konularda ca-
lisan saglik personeli ve egitmenlere katki sunma-
si beklenmektedir. Bu dogrultuda, her bir model
ve modelin fiziksel aktivite davranisi gelistirmede
nasil etkili kullanilabilecedi sirasiyla asagida sunul-
mustur.

Transteorik modelle bireye 6zgii glidiilenme ve
ogrenme ortami hazirlanmasi

Transteorik model Prochaska (1992) tarafin-
dan bireylerde davranis degisiminin dogasini
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anlamak amaciyla gelistirilmistir. Bu model baslan-
gictabagimhlikkaynaklisorunlarin (alkol,sigara, vb.)
anlasiimasi ve degerlendirilmesinde kullaniimistir.
Daha sonra fiziksel aktivite davranisi icin uyarlan-
mistir (Prochaska, 1992; Marcus, 1992). Fiziksel
aktivite davranisina uyarlamasi yapilan transteorik
model genel olarak bireyin diizenli fiziksel aktivite-
ye yonelik, niyetini giidiilenme durumu ve fiziksel
aktivite davranisi acilarindan agiklamaktadir.

Modelin icindeki degisim basamaklari boyutu, bir-
birini donguisel olarak takip eden bes farkli egzersiz
davranisi degisim basamadini aciklar. Bunlar sirasi
ile egilim 6ncesi (pre-contemplation), egilim (con-
templation), hazirlik (preparation), eylem (action)
ve devamlilik (maintenance) olarak isimlendirilmis-
tir (Nigg, 2002; Marcus, 1992; Prochaska, 1992).

Egilim 6ncesi basamadindaki (1. basamak) bireyler
fiziksel olarak aktif degildir ve gelecekte de aktif ol-
may! disinmemektedir. Egilim basamadindaki (2.
basamak) bireyler fiziksel olarak aktif olmamakla
birlikte, gelecekte aktif olmayi disiinmektedirler.
Hazirlik basamagdindaki (3. basamak) bireyler fizik-
sel olarak aktif olmakla birlikte, aktivite diizeyleri
saglhgr korumak icin saglik otoriteleri tarafindan
onerilen (haftanin 5 glinii en az 30 dakika) fiziksel
aktivite diizeyinden daha azdir. Eylem basama-
gindaki (4. basamak) bireyler ise, saghgi korumak
icin Onerilen dlizeyde fiziksel aktiviteye bir aydan
uzun alti aydan kisa stiredir katilanlardir. Devamli-
lik basamadindaki (5. basamak) bireyler, alti aydan
daha uzun siiredir diizenli olarak, saghgr korumak
icin gerekli dizeyde fiziksel aktivite yapmaktadirlar
(Marcus, 2009). Bireylerin alti aydan uzun stredir
diizenli olarak fiziksel aktivitiye katiliyor olmasi, bu
kisilerin fiziksel aktiviteye katihmi artik yasam bigi-
mi haline getirdikleri ve gelecektede bu davranisi
surdirecekleri varsayimi tzerine kuruludur ve bu
nedenle bu bireyler devamlilik basamaginda kabul
edilmektedirler.

Uluslararasi alan yazinda transteorik modelin de-
gisim basamaklari boyutunu fiziksel aktivite dav-
ranisi acisindan inceleyen bircok arastirma vardir
(Cardinal, 2010; Haas, 2009; Hutchison, 2009;
Hausenblas, 2002). Bu calismalar genel olarak
modelin farkli cinsiyetler ve farkli yas gruplarinda
bireye 6zgl gudiileme stratejisi belirlemede ve fi-
ziksel aktivite davranisini gelistirmedeki etkililigini
ortaya koymustur (Hutchison, 2009). Bununla bir-
likte, Glkemizde fiziksel aktivite degisim basamak-
larini inceleyen arastirma sayisi sinirlidir (Cengiz,
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2014; Yildirim, 2012; Micogullari, 2010; Cengiz,
2009; ince, 2009). Ulkemizde su ana kadar mo-
del fiziksel aktivite degisim basamadi belirleme
agisindan  Universite  6grencilerinde (Cengiz,
2009; ince, 2009), ortaokul 6grencilerinde (Cen-
giz, 2014) ve sadlik icin fiziksel aktivite yapan bir
grupta incelenmistir (Micogullari, 2010). Bu calis-
malarda erkeklerin kadinlara gore daha ust degi-
sim basamaklarinda oldugu ve bireylerin 6zellikle
egilim oncesi, egilim ve hazirlik basamaklarina
yigildigi saptanmistir (Cengiz, 2009; ince, 2009).
Kadinlarin fiziksel aktivite degisim basamaklarin-
da erkeklere gore daha alt basamaklarda olmalari
kadinlarin fiziksel aktiviteye katihm niyetlerinin ve
katihm durumlarinin erkeklere gére daha az oldu-
gunu ifade etmektedir. Bu durum kadinlarin icinde
yasadiklar sosyo kiltlrel ortamin fiziksel aktivite-
ye katilmalarini yeterince desteklemedigi yoniinde
yorumlanabilir. Ayrica, saghidi gliclendirici davra-
niglar acisindan (saghk sorumlulugu, beslenme,
hayati takdir, sosyal destek, fiziksel aktivite, stres
yonetimi) degisim basamaklarinda Ust diizeyler-
de olanlarin alt basamaklarda olanlara gore daha
iyi durumda olduklari gésterilmistir (ince, 2009).
Baska bir deyisle, fiziksel aktiviteyi aliskanlik haline
getiren bir bireyin saglidi gliclendiren diger davra-
nislardaki durumu da iyilesmektedir.

Transteorik modelin Tirkiye'de fiziksel aktivite
davranisi egitimi iceren herhangi bir calismada
kullanimina rastlanmamistir. Transteorik modelin
her bir degisim basamagina uygun olan gidiile-
me stratejileri ve 6grenme ortami, yapilan diger
calismalarda Tablo 1'de gosterildigi gibi tanimlan-
mistir (Marcus, 2009).

Yukarida sunulan bilgiler dogrultusunda, transteo-
rik modeli kullanarak fiziksel aktivite davranisi ge-
listirmeyi amaglayan ilgili uzmanlara ve egitmenle-
re asagidaki onerilerde bulunulabilir:

- Egitim sunulan her bir bireyin fiziksel aktivite
degisim basamagi diizeyini saptayiniz.

- Fiziksel aktivite davranisi degisim basamagi ben-
zer olan bireyleri, basamaklarina uygun stratejilerle
egitime veya fiziksel aktivite programina aliniz.

- Bireylere bulunduklari basamaktan bir Ust basa-
magi gegebilmeleri icin gerekli olan bilgilendirme-
yi yapiniz.

- Bireylerin bulunduklari basamaktan bir Gst basa-
madi gecebilmeleri icin gerekli olan sosyal destegi
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saglayiniz. Sosyal destedi gelistirmede birey icin
onemli olan kisiler (akranlar, aile vb.) ile de isbirligi
yapilmalidir.

Baglamlararasi modelle bireyin egitim
ortaminda 6grendiklerini yasamda
kullanmasinin tesvik edilmesi

Baglamlararasi model 6z-belirleme kurami (Self-
determination Theory) (Deci, 2000; Deci, 1985),
planl davranis kurami (Theory of Planned Be-
havior) (Ajzen, 1985) ve icsel-dissal glidilenme
hiyerarsik modelinin (Hierarchical model of int-
rinsic-extrinsicmotivation) (Vallerand, 1997) ya-
pilarindan olusan butinlestirilmis bir modeldir.
Oz-belirleme kurami, bir davranisin gidiilenme
yonelimi ve ic¢sel-dissal glidiilenmenin ayirimina
teorik bir temel olusturmaktadir. Planl davranis ku-
rami, bir davranisin belirleyicilerini niyetler, tutum,
o6znel normlar ve algilanan davranigsal kontrol
acisindan agiklamaktadir. Vallerand'in i¢sel-dissal
gudulenme hiyerarsik modeli ise, baglamsal gtidu-
lenmenin yukaridan-asagiya etkisini ve gudilen-
menin bir ortamdan diger bir ortama aktariimasi-
ni incelemek icin teorik bir temel olusturmaktadir
(Vallerand, 1997).

Basitce, baglamlararasi model, bir ortamdaki (6r-
nedin beden egitimi dersi) glidiilenmenin bir bas-
ka ortama (6rnegin serbest zaman fiziksel aktivite
ortami) aktarilmasini 6z belirleme kurami, planli
davranis kurami ve i¢sel digsal glidilenme hiye-
rarsik modeli yapilarini kullanarak agiklar ve bu
nedenle baglamlararasi model ismini alir. Bu mo-
delde gudilenmede 6ncelikle egitmen tarafindan
dzerklik destegi sunulur. Ozerklik destegi, egitmen
tarafindan bireylere fiziksel aktiviteye katilim igin
aciklayici gerekcgeler saglanmasi, i¢ gidilenmenin
tesvik edilmesi, destekleyici bir dil kullaniimasi,
cesitli  olanaklar sunulmasi ile saglanabilir
(Muftiler, 2013) (Tablo 2). Egitimde sunulan gi-
diilenme unsuru, hem egitim ortamindaki hem de
serbest zaman fiziksel aktivite ortamindaki 6zerk
gldilenmeyi etkilemektedir (Barkoukis, 2010;
Hagger, 2003). Ayrica, bu glidiilenme unsurlari-
nin fiziksel aktivite davranisi belirleyicileri (tutum-
lar, 6znel normlar, algilanan davranigsal kontrol ve
niyet) ve fiziksel aktivite davranisi Gizerinde de et-
kisi vardir (Hagger, 2009; Chatzisarantis, 2008).
Arastirmalarda elde edilen bulgular, algilanan
ozerklik desteginin fiziksel aktiviteye katihma etki-
sini actkca gostermistir. Farkl kiltiirlerde de benzer
bulgulara ulasiimistir (Barkoukis, 2009; Hagger,
2005).
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Egitim etkisini inceleyen calismalarda baglamla-
rarasi modelin gecerligini goéstermistir. Ozerklik
destekleyici egitim ortaminin, 6grencilerin sinif ici
fiziksel aktivite katilimini artirdigi gorGimustir (Pe-
arlman, 2011). Chatzisarantis'in bir calismasinda,
Ozerklik destekleyici egitime dayali uygulama alan
ogrencilerin, serbest zamanlarinda fiziksel aktivi-
teye katilmaya dair daha glcli niyetleri oldugunu
ve daha siklikla serbest zaman fiziksel aktivite dav-
ranisi sergiledikleri saptanmistir (Chatzisarantis,
2009). Universite 6grencileri (Miiftiiler, 2013) ve
kadinlarin (Moustaka, 2012) katilldigi farkh ca-
hismalarda da benzer bulgular saptanmistir. Elde
edilen bulgular 6zerklik destekleyici egitime dayal
uygulamanin algilanan 6zerklik destegine, beden
egitimi ve serbest zaman fiziksel aktivite ortamin-
daki glidiilenmeye, fiziksel aktivite davranigina yo-
nelik daha olumlu niyet, tutum ve algilanan davra-
nigsal kontrole ve psikolojik ihtiyaclar doyumunun
karsilanmasina anlamh derecede etkili oldugunu
gOstermistir. Ayrica, serbest zamanda fiziksel ak-
tiviteye katilimin daha sik oldugu saptanmistir
(Moustaka, 2012; Miftiiler, 2013). Bu bulgular,
bireylerin baglamlararasi modele dayali egitim
sonucunda, hem egitim ortaminda hem de serbest
zamanlarinda fiziksel aktiviteye katihmlarinin artti-
gint kanitlamaktadir.

Bagska ulkelerde baglamlararasi modelin kullanildidi
calismalar olmakla birlikte, Glkemizde yapilan alan-
yazin taramasinda sadece Miuftller'in Universite
ogrencileri lizerinde yaptigi bir calismaya ulasiimis-
tir (Miiftiiler, 2013). Muftiler'in calismasi baglam-
lararasi modele bagli olarak serbest zaman fiziksel
aktivite davranisi gelistirmede etkili egitim strateji-
lerini ve 6grenme ortamini aciklamistir (Miiftiiler,
2013) (Tablo 2).

Fiziksel aktivite davranisi gelistirme konusunda c¢a-
hisan egitmenlerin, Tablo 2'de sunulan stratejileri
kullanarak bir 6gretim ortami hazirlamasi, egitim
disi/ders disi/serbest zaman fiziksel aktivite davra-
nisinin gelistirilmesine 6nemli katkilar sunacaktir.
Bu dogrultuda, baglamlararasi modele dayali veri-
len egitimle bireylerde serbest zaman fiziksel akti-
vite davranisi gelistirmeyi hedefleyen uzmanlara ve
egitmenlere asagidaki 6nerilerde bulunulur:

Baglamlararasi modelin énemli parcalari olan 6z-
belirleme kurami, planl davranis kurami ve icsel-
dissal gldilenme hiyerarsik modelinden egitim
ortami hazirlamada yararlaniniz.

Fiziksel uygunluk diizeylerini ve zaman icinde ge-
lisimlerini izleyebilmeleri icin fiziksel uygunluk
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Ol¢cme ve degerlendirme yontemlerini (6rnegin deri
kivrim kalinhgi 6lcerle viicut yag ylizdesi belirleme,
aerobik dayanikliligi saptamak icin 20 m mekik kosu
testi, kas dayanikhlidi icin bir dakika mekik ve sinav
testleri, esneklik icin otur-uzan testi) bireylerin ilgili
ihtiyaclarini belirlemek icin kullaniniz. Bu bilgiyi fi-
ziksel aktivite ile ilgili bireysel hedef koymalarinda
kullanmalarini saglayiniz.

Temel egzersiz fizyolojisi bilgisini egitimlerinizde
kullaniniz ve bireylerin bunlar 6grenmesini sagla-
yiniz.

Bireylerin ilgisini cekecek, miimkiin oldugunca ce-
sitli fiziksel aktivite, egzersiz ve sporu egitimleriniz-
de kullaniniz.

Bireyleri yasadiklari ortamlardaki fiziksel aktivite ve
spor imkanlarini kullanmalari igin tesvik ediniz.

Bireyleri fiziksel aktivite katihmda o6zerklesmeye
tesvik ediniz.

Sosyo-ekolojik modelle bireyin ihtiyaglari,
sosyal cevresi, fiziksel cevresi ve ilgili politikalar
arasindaki uyumun saglanmasi

Sosyo-ekolojik model birey ve cevresi arasindaki
etkilesimi derinlemesine anlayabilmek icin gelis-
tirilmistir (McLeroy, 1988; Stokols, 1996). Birey,
sosyal cevre, fiziksel cevre ve ilgili politikalar arasin-
daki etkilesime vurgu yapar. Bireyin fiziksel aktivite
diizeyi, tercihleri, bilgisi, 6z-glveni, algilar, gtidi-
lenme diizeyi, yasi, cinsiyeti, saghk durumu ve sos-
yo-ekonomik duizeyi gibi 6zellikleri, yasadigi sosyal
cevre, fiziksel cevre ve ilgili politikalarla icicedir
ve etkilesim halindedir (McLeroy, 1988; Stokols,
1996) (Sekil 1).

Fiziksel aktivite davranisini gelistirme hedeflen-
diginde her boyutun butiincll bir yaklagsimla ele
alinmasi énemlidir. Ornegin, farkli yas gruplarinin
ve cinsiyetlerin degisen fiziksel aktivite ilgi ve ihti-
yaclarini sosyal ve fiziksel ¢evre destekleyebilme-
lidir. DUslik, orta ve yuksek sosyo-ekonomik grup-
larin gelir farkhhklar, maddi harcama gerektiren
fiziksel aktivitelere katilima veya fiziksel aktivite
imkanlarina ulasimda avantaj veya dezavantaj geti-
rebilir. Bunlarla ilgili politikalarin gelistirilmesi, top-
lumun bitlindndn ihtiyaclarinin karsilanmasi igin
onemli olacaktir.

Ozellikle, son 20-25 yil icinde disiik fiziksel
aktivite ile birlikte bulunan obezite ve diger
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saglk sorunlarindaki artis bircok tilkede sosyo-eko-
lojik modelin bitin katmanlarindaki boyutlarin
incelenmesi ve uyumunun gozetilmesini 6ne ¢ikar-
mistir. Tirkiye'de fiziksel aktivite agisindan birey-
lerin &zelliklerini, sosyal cevreyi, fiziksel cevreyi ve
politikalari inceleyen calismalar her boyutta 6nemli
sorunlar oldugunu géstermektedir (ince, 2012). Bi-
reylerin disuk fiziksel aktivite bilgi ve beceri duizeyi,
glidilenme duzeyinin yetersizligi, ergenlik ve er-
genlik sonrasi fiziksel aktivite dizeylerinin azalma-
si, kadinlarin fiziksel aktiviteye katilimini olumsuz
etkileyen sosyal normlarin varligi, yasanilan cevre-
de saglik icin fiziksel aktivite ile ilgili sosyal aglarin
ve fiziksel imkanlarin sinirliigr bircok arastirmada
ifade edilmektedir (ince, 2012).

Alanyazinda, sosyo-ekolojik modelin katmanlari
icindeki belli boyutlarin fiziksel aktivite davranisina
etkilerini inceleyenyeterince arastirma olmakla bir-
likte, bitiin katmanlarin bir arada butlncil bir bakis
acisiyla degerlendirildigi arastirma sayisi azdir. Sos-
yo-ekolojik modelin katmanlarini bittincil olarak
ele alan cahsmalardan birisi Tirkiye'de Cengiz’in
(basimda) bir kirsal bélge ortaokulunda sosyo-eko-
lojik model kullanarak, 6grencilerin fiziksel aktivite
davraniglarini gelistirmeyi amacladigi calismadir.
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Bu calisma, bir beden egitimi 6gretmeninin kendi
ogrencilerinin fiziksel aktivite ihtiyaclarindan yola
cikarak onlarin bireysel 6zelliklerini, sosyal ve fizik-
sel yasam cevrelerini ve bunlarla ilgili politikalari
incelemesini ve her bir boyutla ilgili gelistirilmesi
gereken konulari bitiincil bir bakisla nasil diizen-
ledigini ele almaktadir. Sonug olarak ¢alisma, sosyo-
ekolojik modelden yararlanarak hazirlanan egitim
ortaminda 6grencilerin fiziksel aktivite dizeylerin-
de, bilgilerinde ve becerilerinde 6nemli artislar ol-
dugunu saptamistir. Arastirmaci, egitimin 6gretmen
tarafindan ihtiyac analizi yaparak tasarlanmasinin,
O0gretmenin egitim sirasinda ailelerle, okuldaki di-
ger 6gretmen ve yoneticilerle isbirligi yapmasinin
ve 0gretmenin fiziksel cevre diizenlemesi igin yerel
yonetim ve spor federasyonlardan destek almasinin
calismanin basariya ulagsmasindaki 6nemli etkenler
oldugunu vurgulamistir.

Bu bulgulardan hareketle, bireylere yasam boyu
fiziksel aktivite aliskanhdi kazandirmayr amaglayan
egitimlerde sosyo-ekolojik modele dayali biittincil
bir bakis acisiyla yaklasilmasi énemlidir. Bu durum,
ozellikle fiziksel aktivite davranisi gelistirme konu-
sunda calisan editmenlerin yeterliklerinin tekrar
ele alinmasini gerektirmektedir. Sosyo-ekolojik

Politikalar
(Saglik, spor, egitim, sehircilik vb.)

Fiziksel Cevre
(Dogal yasam cevresi, fiziksel akti-
vite imkanlari, cevre diizenlemesi)

Sosyal Cevre
(Aile-akran destegi, sosyal aglara
ulagim, sosyal ¢evre normlari vb.)

Birey
(Tercihleri, bilgisi, beceri diizeyi,
6z-glveni, glidilenme diizeyi,
yasl, cinsiyeti, saglik durumu,
sosyo-ekonomik diizeyi vb.)

Sekil 1. Sosyo-ekolojik model (Stokols, 1996; McLeroy, 1988)
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model ile ilgili bilgi birikimi dogrultusunda, ilgili
uzmanlara ve egitmenlere asadidaki Onerilerde
bulunulabilir:

- Egitim verdiginiz ortamdaki bireyleri, sosyal ¢ev-
reyi, fiziksel cevreyi ve ilgili politikalar inceleyerek
fiziksel aktivite ile ilgili ihtiyaclar belirleyiniz ve
buna uygun olarak egitim planinizi hazirlayiniz.

- Bireylerin sosyal cevre ve sosyal ag olusturmala-
rini saglamak icin kendileri agisindan énemli diger
bireyler ile (aile, akran vb.) iletisimde olmalarini
saglayiniz.

- Fiziksel cevrenin fiziksel aktivite yapmayi destek-
leyecek sekilde gelistirilmesi icin yerel yoneticiler
ve spor federasyonlari ile isbirligi yapiniz.

Sonug

Toplumun fiziksel aktivite dizeyinin saghdi koru-
yacak dizeyin Uzerine c¢ikariimasi bliylk oranda
bireylere sunulan egitimin niteligi ile ilgilidir. Sunu-
lan egitimlerin a) bireyin 6zelliklerine ve ihtiyaclari-
na uygunlugu, b) bireyin serbest zamanda yaptig
fiziksel aktivite dlizeyini artirmasi ve bilingli katilimi
saglamasi ve ¢) bireyin o6zellikleri dogrultusunda
sosyal cevre, fiziksel cevre ve ilgili politikalarn g6z
online almasi énemlidir. Bu konularda transteorik,
baglamlararasi ve sosyo-ekolojik modellerin getir-
digi kanita dayali bilgi birikimi vardir.

Transteorik model, bireylerin fiziksel aktiviteye ka-
tihm niyetine ve durumuna goére nasil gruplana-
bilecegini ve modelin tanimladigi egilim oncesi,
egilim, hazirlik, eylem ve devamlilik gruplarina/
basamaklarina uygun 6gretim ortaminin nasil ha-
zirlanmasi gerektigini aciklamaktadir. Egitmenler,
egitim verdikleri grubun ihtiyacini belirlemede,
basamaga gore ogretim gruplari olusturmada ve
basamaga 6zgl O0gretim stratejileri uygulamada
transteorik modelden yararlanabilirler (Marcus,
2009).

Baglamlararasi model, verilen fiziksel aktivite egiti-
minin egitim ortami disindaki yasamda kullanilma-
sini saglamada yol gostericidir. Egitmenler, egitim
verdikleri bireylerin egitim ortami disindaki fiziksel
aktivite davranislan hedefledikleri diizeyin altinda
ise baglamlararasi modelin acikladigr 6zerklik des-
tekleyici 6gretim ortami hazirlama bilgisinden ya-
rarlanmalidirlar (Miiftiiler, 2013).

Sosyo-ekolojik model, bireylerin fiziksel aktivite
davranisini bireyin ihtiyaclari ve &zellikleri, ya-
sadidi sosyal ve fiziksel ¢evre ve bunlarla ilgili
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politikalar arasinda uyumu gozeterek inceler. Fizik-
sel aktivite davranisi gelistirmek icin program hazir-
layan kurumlar, uzmanlar ve egitmenler bu siirecler
arasindaki uyumu inceleyerek egitimlerini hazirla-
malidirlar (McLeroy, 1988; Stokols, 1996).

Sonug olarak, fiziksel aktivite davranisi gelistirme
isiyle ugrasan kurumlarin, uzman ve egitimcilerin
egitimlerini tasarlarken oncelikle egitim hedefleri
dogrultusunda egitim ortamlarindaki problemleri
belirlemeleri ve daha sonra da problemi ¢c6zmede
en uygun modeli secerek uygun egitim ortami sun-
malari 6nerilir.
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