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Giriş
Hızlı kentleşme ve beden gücü ile yapılan iş sayısın-
daki azalma, bireylerin fiziksel aktivite düzeyinde 
önemli düşüşlere neden olmaktadır. Fiziksel akti-
vite imkânları sınırlı olarak yapılanmış kentlerde, 
kırdaki yaşama göre daha az hareket gerektiren 

bir ortamda yaşamanın ve daha çok oturarak ya-
pılan işlerde çalışmanın, 100 yüzyıl öncesine göre 
bireylerin günde 800 kalori daha az harcamalarına 
neden olduğu varsayılmaktadır (Hardman, 2009; 
James, 1995).

FİZİKSEL AKTİVİTE DAVRANIŞI GELİŞTİRMEDE ETKİLİ 
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Özet: Bu derlemenin amacı, sağlık için fiziksel aktivite davranışı geliştirmede etkili öğretim stratejilerini araştırma bulgularına dayalı 

olarak tartışmaktır. Fiziksel aktivite davranışı geliştirmeyi amaçlayan eğitim ortamlarında başarıyı düşüren en önemli güncel 

sorunlar eğitimin (a) bireysel ihtiyaçlara özgü olmaması, (b) serbest zaman fiziksel aktivite katılımını desteklememesi ve (c) bireyin 

özellikleri, sosyal çevre, fiziksel çevre ve ilgili politikalar arasında uyum gözetilerek hazırlanmamasıdır. Araştırmalar, bu sorunları 

gidermede transteorik (trans-theoretical), bağlamlararası (trans-contextual) ve sosyo-ekolojik (social-ecologic) modellere dayalı 

öğretim stratejilerinin yararlı olacağını göstermektedir. Transteorik model, bireyin bulunduğu fiziksel aktivite basamağına göre 

kişiye özgü kullanılması uygun olan güdüleme ve öğretim stratejilerini sunmaktadır. Bağlamlararası model, serbest zaman 

fiziksel aktivite düzeyini artırmak için bireylere verilen fiziksel aktivite eğitiminin nasıl yapılandırılması gerektiğini açıklamaktadır. 

Sosyo-ekolojik model ise, verilen eğitimin bireyin özellikleri, yaşadığı sosyal çevre, fiziksel çevre ve ilgili politikalarla nasıl 

uyumlandırılabileceği ile ilgili olarak yol göstericidir. Araştırma bulgularına dayanarak, fiziksel aktivite davranışı geliştirme 

konusunda çalışan uzman ve eğitmenlerin, eğitim verdikleri bireylerin ihtiyaçlarını belirledikten sonra, eğitim amaçlarına uygun 

modeli/modelleri seçerek, eğitim ortamı hazırlamaları ve uygulamaları önerilir.

Anahtar sözcükler: fiziksel aktivite, öğretim stratejileri, transteorik model, bağlamlararası model, sosyo-ekolojik model
  

Eff ective 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 eff ectiveness 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 c) 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 eff ective in dealing with those problems. Trans-theoretical model 

presents the appropriate motivational and teaching strategies for people in diff erent stages of physical activity behaviors. Trans-

contextual model explains how to construct physical activity education settings to improve leisure time physical activity level of people. 

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 people, and lastly, design and implement the instruction accordingly.    

 Key words: physical activity, teaching strategies, trans-theoretical model, trans-contextual model, social-ecological model
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Ülkemizde son 10 yıl içinde bireylerin fi ziksel 
aktivite düzeyini inceleyen araştırmalarda, di-
ğer gelişmiş ve gelişmekte olan ülkelere benzer 
şekilde, yaş ilerledikçe fiziksel aktivite düzeyinin 
azaldığı (Ulusal Hastalık Yükü, 2004) ve azalma-
nın en belirgin olduğu dönemin ergenlik dönemi 
olduğu saptanmıştır (Kin-İşler, 2009). Çalışmalar, 
kadınların fiziksel aktivite düzeylerinin erkeklere 
oranla daha düşük olduğunu da göstermektedir 
(Cengiz, 2009; Kin-İşler, 2009 ).

Bireylerde fiziksel aktivite düzeyinin düşmesi, ha-
reketsizliğe bağlı sağlık sorunlarında artışlara yol 
açmaktadır (Ulusal Hastalık Yükü, 2004). Bu du-
rumun bireylerin fiziksel sağlığı yanında zihinsel, 
duygusal, sosyal, ruhsal ve mesleki zindelik bo-
yutlarını da olumsuz etkilemesi söz konusudur 
(Liquori, 2011). Bireylerin fiziksel aktivite düze-
yinin sağlığı geliştirecek düzeye yükseltilmesinin 
önemli bir sağlık ve eğitim sistemi önceliği olduğu 
sıklıkla araştırmacılar, sağlıkla ve eğitimle ilgili ulus-
lararası ve ulusal resmi kuruluşlar ve sivil toplum 
örgütleritarafından vurgulanmaktadır (DSÖ, 2010; 
Ulusal Hastalık Yükü, 2004). İlgili sağlık, spor ve 
eğitim politikalarında bu doğrultuda düzenleme-
ler yapıldığı da görülmektedir. 

Sağlık politikalarında bireylerin fiziksel aktivite dü-
zeyi ile sağlık ve yaşam kalitesi düzeyleri arasındaki 
ilişkiye güçlü vurgu yapılması (DSÖ, 2010), top-
lumun bu konuda bilinçlendirilmesi için yazılı ve 
görsel medyanın kullanılmaya başlanmış olması 
(Sağlık Bakanlığı, 2011); bireylerin yaşadıkları or-
tamda fiziksel aktivite yapmalarını kolaylaştıracak 
park ve benzeri olanakların artırılması ve iyileşti-
rilmesi için şehircilik politikalarının oluşturulması 
önemli gelişmelerdir (DSÖ, 2010). 

Ülkemizde fi ziksel aktivite ile ilgili eğitim 
politikalarında ise, en göze çarpan değişim ilkokul-
da beden eğitimi ve spor dersinin isminin “oyun ve 
fiziki etkinlikler” olarak değiştirilmesi ve ilk üç sınıf-
ta iki saatten beş saate çıkarılmasıdır (MEB 2012). 
Aynı zamanda, haftada iki saat olan ortaokul beden 
eğitimi derslerine ek olarak, öğrencilerin seçmeli 
ders grubundan seçebilecekleri haftada iki veya 
dört saat katılabilecekleri “spor ve fiziki etkinlik-
ler” dersi programa alınmıştır (MEB, 2013a; MEB, 
2013b). İlkokul ve ortaokuldaki beden eğitimi ile il-
gili bu derslerin öğretim programları, 2012 ve 2013 
yıllarında öğrencilerin sağlık için fi ziksel aktiviteye 
katılımını öne çıkaracak şekilde güncellenmiştir 
(MEB, 2013a; MEB, 2013b; MEB, 2012). 

Toplumun fiziksel aktivite düzeyinin bilimsel yön-
temlerle izlenmeye başlanmış olması ve araştırma 

bulguları doğrultusunda ilgili politikalarda düzen-
lemeler yapılmış olması önemli bir gelişmedir. Bu-
nunla birlikte, toplumun fiziksel aktivite düzeyinin 
artırılabilmesi, bireylere sunulan fiziksel imkânların, 
sosyal çevrenin ve eğitim olanaklarının niteliği 
ile doğrudan ilişkilidir. Ülkemizde, fi ziksel çevre 
bireyleri fi ziksel aktiviteye teşvik edecek yeterlikte 
değildir (Yıldırım, 2012). Sosyal çevre normları, 
özellikle kadınların fiziksel aktiviteye katılımı açı-
sından sınırlayıcıdır (Koca, 2005). Bu durumdan, 
fiziksel aktiviteye katılımı artırmak için, fiziksel or-
tamın olanaklarını geliştirme çalışmalarına, buna 
bağlı olarak da sosyal çevre normlarını amaca dö-
nük değiştirecek ve bireyleri bilinçli katılıma teşvik 
edecek nitelikli eğitim çalışmalarına öncelik veril-
mesi gerektiği anlaşılmaktadır.

Günümüzde, fiziksel aktivite düzeyinin artırılması 
için çeşitli eğitim programları uygulanmaktadır. Bu 
bilinçlendirme ve eğitim çalışmaları en yaygın ola-
rak okullarda ve fiziksel uygunluk (fitnes) ve spor 
merkezlerinde gerçekleştirilmektedir. Bilinçlen-
dirme ve eğitim çalışmaları için büyük kaynaklar 
harcanmakla birlikte, bunların önemli bir bölümü 
istenen etkiyi yaratamamaktadır. Temel amacı öğ-
rencilerde bilinçli fiziksel aktiviteye katılım için bil-
gi, beceri ve tutum geliştirme olan ilkokul, ortaokul 
ve lise düzeylerinde beden eğitimi derslerinde yüz-
lerce saat harcanmasına rağmen, toplumda fiziksel 
aktivite düzeyinin düşük olması buna örnektir. 
Benzer şekilde, fiziksel uygunluk merkezlerinde fi-
ziksel aktivite eğitimleri genelde bireyin sağlık için 
fiziksel uygunluk bilgi, beceri ve tutum ihtiyaçları 
yerine, popüler fiziksel aktivite formlarına katılım 
üzerinden yapılandırılmaktadır (İnce, 2012). Bu 
merkezlerde düzenli fiziksel aktivite katılımı sağla-
yan üye sayısının genelde sınırlı kaldığı ifade edil-
mektedir (İnce, 2014).   

Toplumda, okullarda ve fiziksel uygunluk merkez-
lerinde sunulan fiziksel aktivite eğitimleri ince-
lendiğinde, eğitim amaçlarına ulaşmayı sınırlayan 
konuların başında (a) bireylere kişisel ihtiyaçları 
yerine, yaş düzeylerine göre genel bir fiziksel akti-
vite öğretimi ortamı sunulması (Marcus, 2009), (b) 
okulda veya eğitim verilen yerde edinilen bilgilerin 
okul dışındaki yaşamla ilişkilendirilememesi (Müf-
tüler, 2013), (c) bireyin ihtiyaçları, sosyal çevrenin 
özellikleri, fiziksel yaşam çevresinin özellikleri ve il-
gili fiziksel aktivite politikaları arasında uyumsuzluk 
olması gelmektedir (İnce, 2012). 

Bireylerin kişisel ihtiyaçlarının göz ardı edilmesi, 
fiziksel aktiviteye katılıma çeşitli nedenlerle direnç 
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gösteren, katılımı düşünen ama çeşitli nedenlerle 
katılamayan veya düzenli fiziksel aktiviteye katılımı 
alışkanlık haline getirmiş grupların farklılaşan ihti-
yaçlarının karşılanamamasına neden olmaktadır. 
Gruplara özgü fiziksel aktivite davranışını geliştir-
mede hangi güdüleme yaklaşımlarının daha etki-
li olduğu transteorik modelle ortaya konmuştur 
(Marcus, 2003; Nigg, 2002; Prochaska, 1992).Bu 
nedenle, belirtilen problemin çözümlenmesinde 
transteorik modele uygun öğretim stratejilerinden 
yararlanılmalıdır. 

Fiziksel aktivite ile ilgili eğitimin, öğrenciler 
tarafından eğitim verilen yerin dışında kullanılma-
ması önemli bir sorundur. Bu durumda eğitimin 
yaşamla ilişkilendirilmesi ve bireyin serbest zama-
nında düzenli olarak fiziksel aktiviteye katılımını 
teşvik edecek şekilde sunulması gerekmektedir. 
Bağlamlararası model bunun nasıl sağlanabilece-
ğini açıklamaktadır (Müftüler, 2013; Barkoukis, 
2010; Hagger, 2009). Bu nedenle bağlamlararası 
modele uygun öğrenme stratejilerinden yararlanıl-
ması önemlidir. 

Fiziksel aktivite açısından bireyin ihtiyaçları, sosyal 
çevrenin özellikleri, fiziksel çevrenin özellikler ve 
ilgili politikaların her biri ile uyumu ise, en geniş 
bakış açısıdır. Bu dört boyutun birbiri ile arasındaki 
uyumsuzluk fiziksel aktivite ile ilgili eğitimlerin ba-
şarıya ulaşamamasındaki önemli gerekçelerdendir. 
Sosyo-ekolojik model birey, sosyal çevre, fiziksel 
çevre ve ilgili politikalar arasındaki uyuma vur-
gu yapan bir modeldir (Stokols, 1996; McLeroy, 
1988) . Bu modelin fiziksel aktivite davranışı geliş-
tirmede nasıl etkili kullanılabileceğinin gözden ge-
çirilmesi etkili öğretim stratejileri hazırlamada yol 
gösterici olacaktır.    

Bu derlemenin amacı, fiziksel aktivite davranışı 
geliştirmede karşılaşılan ve yukarıda bahsedilen 
üç temel sorun doğrultusunda eğitim etkililiğini 
artırma potansiyeli olan transteorik, bağlamlara-
rası ve sosyo-ekolojik modelleri ve bunlara dayalı 
öğrenme ortamlarını araştırma bulgularına dayalı 
olarak incelemektir. Bu bilginin ilgili konularda ça-
lışan sağlık personeli ve eğitmenlere katkı sunma-
sı beklenmektedir.  Bu doğrultuda, her bir model 
ve modelin fiziksel aktivite davranışı geliştirmede 
nasıl etkili kullanılabileceği sırasıyla aşağıda sunul-
muştur.   

Transteorik modelle bireye özgü güdülenme ve 
öğrenme ortamı hazırlanması
Transteorik model Prochaska (1992) tarafın-
dan bireylerde davranış değişiminin doğasını 

anlamak amacıyla geliştirilmiştir. Bu model başlan-
gıçta bağımlılık kaynaklı sorunların (alkol, sigara, vb.) 
anlaşılması ve değerlendirilmesinde kullanılmıştır. 
Daha sonra fiziksel aktivite davranışı için uyarlan-
mıştır (Prochaska, 1992; Marcus, 1992). Fiziksel 
aktivite davranışına uyarlaması yapılan transteorik 
model genel olarak bireyin düzenli fiziksel aktivite-
ye yönelik, niyetini güdülenme durumu ve fiziksel 
aktivite davranışı açılarından açıklamaktadır. 

Modelin içindeki değişim basamakları boyutu, bir-
birini döngüsel olarak takip eden beş farklı egzersiz 
davranışı değişim basamağını açıklar. Bunlar sırası 
ile eğilim öncesi (pre-contemplation), eğilim (con-
templation), hazırlık (preparation), eylem (action) 
ve devamlılık (maintenance) olarak isimlendirilmiş-
tir (Nigg, 2002; Marcus, 1992; Prochaska, 1992). 

Eğilim öncesi basamağındaki (1. basamak) bireyler 
fiziksel olarak aktif değildir ve gelecekte de aktif ol-
mayı düşünmemektedir. Eğilim basamağındaki (2. 
basamak) bireyler fiziksel olarak aktif olmamakla 
birlikte, gelecekte aktif olmayı düşünmektedirler. 
Hazırlık basamağındaki (3. basamak) bireyler fizik-
sel olarak aktif olmakla birlikte, aktivite düzeyleri 
sağlığı korumak için sağlık otoriteleri tarafından 
önerilen (haftanın 5 günü en az 30 dakika) fiziksel 
aktivite düzeyinden daha azdır. Eylem basama-
ğındaki (4. basamak) bireyler ise, sağlığı korumak 
için önerilen düzeyde fiziksel aktiviteye bir aydan 
uzun altı aydan kısa süredir katılanlardır. Devamlı-
lık basamağındaki (5. basamak)  bireyler, altı aydan 
daha uzun süredir düzenli olarak, sağlığı korumak 
için gerekli düzeyde fiziksel aktivite yapmaktadırlar 
(Marcus, 2009). Bireylerin altı aydan uzun süredir 
düzenli olarak fiziksel aktivitiye katılıyor olması, bu  
kişilerin fiziksel aktiviteye katılımı artık yaşam biçi-
mi haline getirdikleri ve gelecektede bu davranışı 
sürdürecekleri varsayımı üzerine kuruludur ve bu 
nedenle bu bireyler devamlılık basamağında kabul 
edilmektedirler.

Uluslararası alan yazında transteorik modelin de-
ğişim basamakları boyutunu fiziksel aktivite dav-
ranışı açısından inceleyen birçok araştırma vardır 
(Cardinal, 2010; Haas, 2009; Hutchison, 2009; 
Hausenblas, 2002). Bu çalışmalar genel olarak 
modelin farklı cinsiyetler ve farklı yaş gruplarında 
bireye özgü güdüleme stratejisi belirlemede ve fi-
ziksel aktivite davranışını geliştirmedeki etkililiğini 
ortaya koymuştur (Hutchison, 2009). Bununla bir-
likte, ülkemizde fiziksel aktivite değişim basamak-
larını inceleyen araştırma sayısı sınırlıdır (Cengiz, 
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2014; Yıldırım, 2012; Miçoğulları, 2010; Cengiz, 
2009; İnce, 2009). Ülkemizde şu ana kadar mo-
del fiziksel aktivite değişim basamağı belirleme 
açısından üniversite öğrencilerinde (Cengiz, 
2009; İnce, 2009), ortaokul öğrencilerinde (Cen-
giz, 2014) ve sağlık için fiziksel aktivite yapan bir 
grupta incelenmiştir (Miçoğulları, 2010). Bu çalış-
malarda erkeklerin kadınlara göre daha üst deği-
şim basamaklarında olduğu ve bireylerin özellikle 
eğilim öncesi, eğilim ve hazırlık basamaklarına 
yığıldığı saptanmıştır (Cengiz, 2009; İnce, 2009). 
Kadınların fiziksel aktivite değişim basamakların-
da erkeklere göre daha alt basamaklarda olmaları 
kadınların fiziksel aktiviteye katılım niyetlerinin ve 
katılım durumlarının erkeklere göre daha az oldu-
ğunu ifade etmektedir. Bu durum kadınların içinde 
yaşadıkları sosyo kültürel ortamın  fiziksel aktivite-
ye katılmalarını yeterince desteklemediği yönünde 
yorumlanabilir.  Ayrıca, sağlığı güçlendirici davra-
nışlar açısından (sağlık sorumluluğu, beslenme, 
hayatı takdir, sosyal destek, fiziksel aktivite, stres 
yönetimi) değişim basamaklarında üst düzeyler-
de olanların alt basamaklarda olanlara göre daha 
iyi durumda oldukları gösterilmiştir (İnce, 2009). 
Başka bir deyişle, fiziksel aktiviteyi  alışkanlık haline 
getiren bir bireyin sağlığı güçlendiren diğer davra-
nışlardaki durumu da iyileşmektedir.

Transteorik modelin Türkiye’de fiziksel aktivite 
davranışı eğitimi içeren herhangi bir çalışmada 
kullanımına rastlanmamıştır.  Transteorik modelin 
her bir değişim basamağına uygun olan güdüle-
me stratejileri ve öğrenme ortamı, yapılan diğer 
çalışmalarda Tablo 1’de gösterildiği gibi tanımlan-
mıştır (Marcus, 2009). 

Yukarıda sunulan bilgiler doğrultusunda, transteo-
rik modeli kullanarak fiziksel aktivite davranışı ge-
liştirmeyi amaçlayan ilgili uzmanlara ve eğitmenle-
re aşağıdaki önerilerde bulunulabilir: 

- Eğitim sunulan her bir bireyin fi ziksel aktivite 
değişim basamağı düzeyini saptayınız.   

- Fiziksel aktivite davranışı değişim basamağı ben-
zer olan bireyleri, basamaklarına uygun stratejilerle 
eğitime veya fiziksel aktivite programına alınız.

- Bireylere bulundukları basamaktan bir üst basa-
mağı geçebilmeleri için gerekli olan bilgilendirme-
yi yapınız.

- Bireylerin bulundukları basamaktan bir üst basa-
mağı geçebilmeleri için gerekli olan sosyal desteği 

sağlayınız. Sosyal desteği geliştirmede birey için 
önemli olan kişiler (akranlar, aile vb.) ile de işbirliği 
yapılmalıdır. 

Bağlamlararası modelle bireyin eğitim
ortamında öğrendiklerini yaşamda 
kullanmasının teşvik edilmesi 
Bağlamlararası model öz-belirleme kuramı (Self-
determination Theory) (Deci, 2000; Deci, 1985), 
planlı davranış kuramı (Theory of Planned Be-
havior) (Ajzen, 1985) ve içsel-dışsal güdülenme 
hiyerarşik modelinin (Hierarchical model of int-
rinsic-extrinsicmotivation) (Vallerand, 1997) ya-
pılarından oluşan bütünleştirilmiş bir modeldir. 
Öz-belirleme kuramı, bir davranışın güdülenme 
yönelimi ve içsel-dışsal güdülenmenin ayırımına 
teorik bir temel oluşturmaktadır. Planlı davranış ku-
ramı, bir davranışın belirleyicilerini niyetler, tutum, 
öznel normlar ve algılanan davranışsal kontrol 
açısından açıklamaktadır. Vallerand’ın içsel-dışsal 
güdülenme hiyerarşik modeli ise, bağlamsal güdü-
lenmenin yukarıdan-aşağıya etkisini ve güdülen-
menin bir ortamdan diğer bir ortama aktarılması-
nı incelemek için teorik bir temel oluşturmaktadır 
(Vallerand, 1997). 

Basitçe, bağlamlararası model, bir ortamdaki (ör-
neğin beden eğitimi dersi) güdülenmenin bir baş-
ka ortama (örneğin serbest zaman fiziksel aktivite 
ortamı) aktarılmasını öz belirleme kuramı, planlı 
davranış kuramı ve içsel dışsal güdülenme hiye-
rarşik modeli yapılarını kullanarak açıklar ve bu 
nedenle bağlamlararası model ismini alır. Bu mo-
delde güdülenmede öncelikle eğitmen tarafından 
özerklik desteği sunulur. Özerklik desteği, eğitmen 
tarafından bireylere fi ziksel aktiviteye katılım için 
açıklayıcı gerekçeler sağlanması, iç güdülenmenin 
teşvik edilmesi, destekleyici bir dil kullanılması, 
çeşitli olanaklar sunulması ile sağlanabilir 
(Müftüler, 2013) (Tablo 2). Eğitimde sunulan gü-
dülenme unsuru, hem eğitim ortamındaki hem de 
serbest zaman fiziksel aktivite ortamındaki özerk 
güdülenmeyi etkilemektedir (Barkoukis, 2010; 
Hagger, 2003). Ayrıca, bu güdülenme unsurları-
nın fi ziksel aktivite davranışı belirleyicileri (tutum-
lar, öznel normlar, algılanan davranışsal kontrol ve 
niyet) ve fiziksel aktivite davranışı üzerinde de et-
kisi vardır (Hagger, 2009; Chatzisarantis, 2008). 
Araştırmalarda elde edilen bulgular, algılanan 
özerklik desteğinin fiziksel aktiviteye katılıma etki-
sini açıkça göstermiştir. Farklı kültürlerde de benzer 
bulgulara ulaşılmıştır (Barkoukis, 2009; Hagger, 
2005).

359

TOPLUM
    VEHEK M

Eylül - Ekim 2014  Cilt: 29  Say : 5

FİZİKSEL AKTİVİTE DAVRANIŞI GELİŞTİRMEDE ETKİLİ ÖĞRETİM STRATEJİLERİ 



 B
as

am
ak

Ta
nı

m
ı

Ba
sa

m
ağ

a 
uy

gu
n 

ör
ne

k 
gü

dü
le

m
e 

ve
 ö

ğr
et

im
 s

tr
at

ej
ile

ri
 

1
Eğ

ili
m

 
Ö

nc
es

i

Fi
zi

ks
el

 o
la

ra
k 

ak
tif

 
de

ği
l v

e 
ge

le
ce

kt
e 

ol
m

ay
ı d

a 
dü

şü
n-

m
üy

or

- H
ek

im
i i

le
 g

ör
üş

m
es

in
i v

e 
fiz

ik
se

l a
kt

iv
ite

ye
 k

at
ılı

m
da

n 
ha

ng
i s

ağ
lık

 y
ar

ar
la

rı 
el

de
  e

de
ce

ği
ni

 a
nl

am
as

ın
ı s

ağ
la

- F
iz

ik
se

l o
la

ra
k 

ak
tif

 o
lm

an
ın

 k
en

di
si

ne
 g

et
ire

ce
ği

 b
aş

ka
 y

ar
ar

la
r (

ör
ne

ği
n 

da
ha

 iy
i v

üc
ut

 a
ğı

rlı
ğı

 y
ön

et
im

i, 
en

er
ji 

ar
tış

ı, 
st

re
s 

yö
ne

tim
i) 

   
ha

kk
ın

da
 d

üş
ün

m
es

in
i s

ağ
la

- F
iz

ik
se

l a
kt

iv
ite

 y
ap

m
as

ın
ın

 ö
nü

nd
e 

ha
ng

i e
ng

el
le

r o
ld

uğ
u 

ve
 b

un
la

rla
 n

as
ıl 

ba
şe

de
bi

le
ce

ği
 h

ak
kı

nd
a 

dü
şü

nm
es

in
i s

ağ
la

- K
en

di
si

yl
e 

be
nz

er
 d

ur
um

da
 o

lu
p 

fiz
ik

se
l o

la
ra

k 
ak

tif
 o

la
n 

bi
ri 

ile
 e

tk
ile

şi
m

in
i s

ağ
la

- K
at

ılm
ak

ta
n 

en
 ç

ok
 k

ey
if 

al
ac

ağ
ın

ı d
üş

ün
dü

ğü
 fi

zi
ks

el
 a

kt
iv

ite
le

ri 
be

lir
le

m
es

i i
çi

n 
te

şv
ik

 e
t

- B
u 

st
ra

te
jil

er
i t

ak
ip

 e
tt

iğ
in

de
, k

en
di

ni
 k

üç
ük

 b
ir 

he
di

ye
 il

e 
öd

ül
le

nd
irm

es
in

i ö
ne

r

2
Eğ

ili
m

Fi
zi

ks
el

 o
la

ra
k 

ak
tif

 
de

ği
l f

ak
at

 g
el

ec
ek

te
 

ol
m

ay
ı d

üş
ün

üy
or

- Ç
ev

re
si

nd
e 

ne
re

le
rd

e 
fi z

ik
se

l a
kt

iv
ite

 y
ap

ab
ile

ce
ği

ni
 a

ra
şt

ırm
as

ın
ı s

ağ
la

- F
iz

ik
se

l a
kt

iv
ite

ye
 k

at
ılı

m
ın

ı e
ng

el
le

ye
n 

ne
de

nl
er

i l
is

te
le

m
es

in
i i

st
e.

 B
un

la
rı 

çö
zm

es
i i

çi
n 

st
ra

te
jil

er
 ü

re
tm

es
in

i t
eş

vi
k 

et
- K

ıs
a 

fiz
ik

se
l a

kt
iv

ite
le

re
 (ö

rn
eğ

i 1
0-

20
 d

ak
ik

a 
yü

rü
yü

ş)
 k

at
ılm

as
ı i

çi
n 

te
şv

ik
 e

t
- H

af
ta

da
 n

e 
ka

da
r z

am
an

ın
ı f

iz
ik

se
l a

kt
iv

ite
de

 v
e 

ne
 k

ad
ar

 z
am

an
ın

ı t
el

ev
iz

yo
n 

iz
le

m
e,

 a
ra

ç 
 k

ul
la

nm
a,

 u
yu

m
a 

gi
bi

 o
tu

ra
ra

k 
ve

ya
 y

at
ar

ak
 

  y
ap

ıla
n 

iş
le

rd
e 

ge
çi

rd
iğ

in
i t

ak
ip

 e
tm

es
in

i  
sa

ğl
a

- B
u 

st
ra

te
jil

er
i t

ak
ip

 e
tt

iğ
in

de
 k

en
di

ni
 k

üç
ük

 b
ir 

he
di

ye
 il

e 
öd

ül
le

nd
irm

es
in

i ö
ne

r

3
H

az
ır

lık

Sa
ğl

ığ
ı k

or
um

ak
 iç

in
 

ön
er

ile
n 

dü
ze

yd
en

 
da

ha
 a

z 
fiz

ik
se

l a
kt

i-
vi

te
 y

ap
ıy

or

- H
af

ta
da

 n
e 

ka
da

r z
am

an
ın

ı f
iz

ik
se

l a
kt

iv
ite

de
 v

e 
ne

 k
ad

ar
 z

am
an

ın
ı t

el
ev

iz
yo

n 
iz

le
m

e,
  a

ra
ç 

 k
ul

la
nm

a,
 u

yu
m

a 
gi

bi
 o

tu
ra

ra
k 

ya
da

 y
at

ar
ak

 
   

ya
pı

la
n 

iş
le

rd
e 

ge
çi

rd
iğ

in
i t

ak
ip

 e
tm

es
in

i s
ağ

la
- B

ir 
ar

ka
da

şı
nı

 a
ra

ya
ra

k 
on

un
la

 2
0-

30
 d

ak
ik

a 
yü

rü
yü

ş 
pr

og
ra

m
ı y

ap
m

as
ın

ı s
ağ

la
- H

af
ta

 b
oy

un
ca

 d
ah

a 
fa

zl
a 

fiz
ik

se
l a

kt
iv

ite
 y

ap
m

as
ın

ı s
ağ

la
ya

ca
k 

ha
tır

la
tıc

ıla
r  

ku
lla

nm
as

ın
ı  

ön
er

 (b
ilg

is
ay

ar
ın

a,
 m

as
as

ın
a,

 te
le

fo
nu

na
 

   
ha

tır
la

tıc
ı  

 n
ot

la
r y

az
m

as
ı v

b.
)

- B
ir 

so
nr

ak
i h

af
ta

 g
ün

lü
k 

fiz
ik

se
l a

kt
iv

ite
si

ni
 h

er
 g

ün
 5

 d
ak

ik
a 

da
ha

 a
rt

ırm
as

ın
ı s

ağ
la

- B
u 

st
ra

te
jil

er
i u

yg
ul

ad
ığ

ın
da

 y
aş

am
ın

da
ki

 ö
ne

m
li 

bi
re

yl
er

le
 o

nl
 ar

ın
 k

en
di

si
ni

 n
as

ıl 
öd

ül
le

nd
ire

bi
le

ce
kl

er
i h

ak
kı

nd
a 

gö
rü

şm
es

in
i ö

ne
r

4
Ey

le
m

Bi
r-

al
tı 

ay
dı

r s
ağ

lığ
ı 

ko
ru

ya
ca

k 
dü

ze
yd

e 
fiz

ik
se

l a
kt

iv
ite

 y
a-

pı
yo

r

- K
at

ıld
ığ

ı f
iz

ik
se

l a
kt

iv
ite

le
rin

 g
ün

lü
ğü

nü
 tu

tm
as

ın
ı s

ağ
la

- H
er

 g
ün

 e
n 

az
 3

0 
da

ki
ka

 fi
zi

ks
el

 a
kt

iv
ite

ye
 k

at
ılm

as
ın

ı s
ağ

la
- E

ğl
en

ce
li 

ol
ac

ağ
ın

ı d
üş

ün
dü

ğü
 y

en
i f

iz
ik

se
l a

kt
iv

ite
le

ri 
de

ne
m

es
i i

çi
n 

te
şv

ik
 e

t
- D

üz
en

li 
fiz

ik
se

l a
kt

iv
ite

 k
at

ılı
m

ı i
çi

n 
ke

nd
is

in
i ö

dü
lle

nd
irm

es
in

e 
te

şv
ik

 e
t

- H
af

ta
 b

oy
un

ca
 d

ah
a 

fa
zl

a 
fiz

ik
se

l a
kt

iv
ite

 y
ap

m
as

ın
ı s

ağ
la

ya
ca

k 
ha

tır
la

tıc
ıla

r k
ul

la
nm

as
ın

ı  
ön

er
 (b

ilg
is

ay
ar

ın
a,

 m
as

as
ın

a,
 te

le
fo

nu
na

   
ha

tır
la

tıc
ı n

ot
la

r y
az

m
as

ı v
b.

)
- G

el
ec

ek
 ü

ç 
ay

 iç
in

de
 k

aç
 k

ilo
m

et
re

 y
ür

üy
ec

eğ
in

i, 
ko

şa
ca

ğı
nı

 v
ey

a 
yü

ze
ce

ği
ni

 v
b.

 iç
er

en
 b

ir 
 p

la
n 

ya
pm

as
ın

ı s
ağ

la
- F

iz
ik

se
l a

kt
iv

ite
ye

 k
at

ılı
m

da
n 

ed
in

di
ği

 y
ar

ar
la

rı 
lis

te
le

m
es

in
i s

ağ
la

5
D

ev
am

lıl
ık

A
ltı

 A
yd

an
 u

zu
n 

sü
re

di
r d

üz
en

li 
ol

a-
ra

k 
sa

ğl
ığ

ı k
or

uy
ac

ak
 

dü
ze

yd
e 

fiz
ik

se
l 

ak
tiv

ite
 y

ap
ıy

or

- H
ek

im
i i

le
 fi

zi
ks

el
 a

kt
iv

ite
ye

 k
at

ılı
m

da
n 

uz
un

 d
ön

em
de

 e
ld

e 
ed

eb
ile

ce
ği

 s
ağ

lık
 y

ar
ar

la
rın

ı  
ko

nu
şm

as
ın

ı s
ağ

la
- F

iz
ik

se
l a

kt
iv

ite
ye

 k
at

ılı
m

da
n 

ed
in

di
ği

 y
ar

ar
la

r ü
ze

rin
de

 d
üş

ün
m

es
in

i s
ağ

la
- D

üz
en

li 
fiz

ik
se

l a
kt

iv
ite

 y
ap

m
as

ın
da

 e
tk

ili
 o

la
n 

st
ra

te
jil

er
 ü

ze
rin

de
 y

an
sı

m
a 

ya
pm

as
ın

ı s
ağ

la
- K

ıs
a 

ve
 u

zu
n 

dö
ne

m
 fi

zi
ks

el
 a

kt
iv

ite
 p

ro
gr

am
ı h

az
ırl

am
as

ın
ı s

ağ
la

- T
at

ill
er

de
 fi

zi
ks

el
 a

kt
iv

ite
 d

üz
en

in
i n

as
ıl 

ko
ru

ya
ca

ğı
na

 d
ön

ük
 p

la
nl

ar
 y

ap
m

as
ı i

çi
n 

te
şv

ik
 e

t
- F

iz
ik

se
l a

kt
iv

ite
yi

 k
en

di
si

 iç
in

 e
ğl

en
ce

li 
ha

le
 g

et
ire

ce
k 

yo
lla

r b
ul

m
as

ı i
çi

n 
te

şv
ik

 e
t

Ta
bl

o 
1.

 F
iz

ik
se

l a
kt

iv
it

e 
de

ği
şi

m
 b

as
am

ak
la

rı
 v

e 
ba

sa
m

ağ
a 

öz
gü

 e
tk

ili
 g

üd
ül

em
e 

ve
 ö

ğr
et

im
 s

tr
at

ej
ile

ri
  (

M
ar

cu
s,

 2
00

9)

360

TOPLUM
    VEHEK M

Eylül - Ekim 2014  Cilt: 29  Say : 5

FİZİKSEL AKTİVİTE DAVRANIŞI GELİŞTİRMEDE ETKİLİ ÖĞRETİM STRATEJİLERİ 



     
    

    
St

ra
te

ji
Ö

ğr
et

im
 D

av
ra

nı
şl

ar
ı 

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

 Ö
rn

ek
le

r  

Fi
zi

ks
el

 a
kt

iv
it

ey
e 

ka
tı

lım
 iç

in
 a

çı
kl

ay
ıc

ı 
ge

re
kç

el
er

 s
ağ

la
 

- F
iz

ik
se

l a
kt

iv
ite

 d
üz

ey
i v

e 
tip

i i
le

 sa
ğl

ık
 iç

in
 fi

zi
ks

el
 

   
uy

gu
nl

uk
 (v

üc
ut

  k
om

po
zi

sy
on

u,
 k

as
 k

uv
ve

ti 
ve

 
   

da
ya

nı
kl

ılı
ğı

, a
er

ob
ik

 d
ay

an
ık

lıl
ık

, e
sn

ek
lik

) d
üz

ey
i 

   
ili

şk
isi

ni
 k

ur
- S

er
be

st
 z

am
an

da
 fi

zi
ks

el
 a

kt
iv

ite
ye

 k
at

ılı
m

 n
as

ıl 
   

ar
tır

ıla
bi

lir
 k

on
us

un
da

 d
üş

ün
m

el
er

in
i s

ağ
la

- F
iz

ik
se

l a
kt

iv
ite

 sı
ra

sın
da

 v
üc

ut
ta

 m
ey

da
na

 g
el

en
 

   
fiz

yo
lo

jik
 d

eğ
işi

m
le

r v
e 

uy
um

la
r h

ak
kı

nd
a 

bi
lg

i v
er

 (k
as

-  
   

isk
el

et
-d

ol
aş

ım
 si

st
em

le
rin

in
 fi

zi
ks

el
 a

kt
iv

ite
ye

 u
yu

m
u 

vb
.)

- S
ağ

lık
 iç

in
 fi

zi
ks

el
 u

yg
un

lu
k 

dü
ze

yl
er

in
in

 b
el

irl
en

m
es

i, 
ad

ım
sa

ya
r k

ul
la

na
ra

k 
 

   
gü

nl
ük

 fi
zi

ks
el

 a
kt

iv
ite

 d
üz

ey
le

rin
in

 b
el

irl
en

m
es

i
- S

ağ
lık

 iç
in

 fi
zi

ks
el

 u
yg

un
lu

k 
he

de
fl e

rin
in

 b
el

irl
en

m
es

i 
- F

iz
ik

se
l a

kt
iv

ite
 sı

ra
sın

da
 z

or
la

nm
al

ar
ın

 ö
nü

ne
 g

eç
m

ek
 iç

in
 u

yg
un

 fi
zi

ks
el

  a
kt

iv
ite

 şi
dd

et
i b

el
irl

en
m

es
i (

ör
ne

ği
n 

ae
ro

bi
k 

da
ya

nı
kl

ılı
k 

iç
in

 h
ed

ef
 k

al
p 

at
ım

 
   

hı
zı

 a
ra

lığ
ın

da
 e

tk
in

lik
le

re
  k

at
ılı

m
)

- F
iz

ik
se

l a
kt

iv
ite

 sı
ra

sın
da

 is
ke

le
t, 

ka
s, 

ka
lp

 v
e 

do
la

şım
 si

st
em

le
ri 

na
sıl

 ç
al

ışı
r 

  k
on

ul
ar

ın
da

 b
ilg

i, 
vi

de
o 

ve
 y

ay
ın

 p
ay

la
şım

ı. 
Ko

şu
 b

an
dı

 -b
isi

kl
et

 e
rg

om
et

re
si 

  ü
ze

rin
de

 e
gz

er
siz

  ş
id

de
ti 

ve
 v

üc
ut

 si
st

em
le

rin
in

 a
ku

t u
yu

m
u 

üz
er

in
e 

   
   

uy
gu

la
m

al
ar

 y
ap

ılm
as

ı v
e 

bu
lg

ul
ar

 ü
ze

rin
e 

ta
rt

ışı
lm

as
ı

Fi
zi

ks
el

 a
kt

iv
it

ey
e 

ka
tı

lım
 iç

in
 iç

 g
üd

ül
en

m
e   

            
sü

re
çl

er
in

i t
eş

vi
k 

et

- F
iz

ik
se

l a
kt

iv
ite

le
re

 e
ğl

en
ce

li 
ka

tıl
ım

ı t
eş

vi
k 

ed
ec

ek
 

   
fır

sa
tla

r y
ar

at
- Ç

eş
itl

i b
ire

ys
el

, t
ak

ım
, r

ak
et

, d
oğ

a 
vb

. s
po

rla
ra

 k
at

ılı
m

ı d
en

em
el

er
in

in
 

   
sa

ğl
an

m
as

ı, 
ke

nd
ile

ri 
iç

in
 e

n 
eğ

le
nc

el
i o

la
nl

ar
ı k

eş
fe

tm
el

er
i 

- B
ire

yl
er

in
 fi

zi
ks

el
 a

kt
iv

ite
 ih

tiy
aç

la
rın

ı, 
ilg

ile
rin

i v
e 

   
te

rc
ih

le
rin

i d
ik

ka
te

 a
la

ra
k 

fır
sa

tla
r y

ar
at

- G
el

işi
m

le
ri 

üz
er

in
e 

ya
ns

ım
a 

ya
pa

bi
le

ce
kl

er
i f

ırs
at

la
r y

ar
at

- S
ağ

lık
 iç

in
 fi

zi
ks

el
 u

yg
un

lu
k 

te
st

le
rin

in
 d

üz
en

li 
ar

al
ık

la
rla

 u
yg

ul
an

m
as

ı. 
   

U
yg

un
 fi

zi
ks

el
 a

kt
iv

ite
ye

 k
at

ılı
m

ın
 b

ire
ys

el
   

ge
liş

im
e 

et
ki

le
rin

in
 b

u 
te

st
le

r a
ra

cı
lığ

ı i
le

 o
rt

ay
a 

ko
nm

as
ı

-  
G

ru
pl

a 
bi

re
ys

el
 g

el
işi

m
in

 in
ce

le
nm

es
i

Ko
nt

ro
l e

di
ci

 o
lm

ay
an

, 
ka

vr
ay

ıc
ı v

e 
de

st
ek

le
yi

ci
bi

r d
il 

ku
lla

n

- S
or

du
kl

ar
ı s

or
ul

ar
ı a

yr
ın

tıl
ı b

ir 
şe

ki
ld

e 
   

bi
lim

se
l k

an
ıtl

ar
a 

da
ya

na
ra

k 
ya

nı
tla

-S
or

ul
an

 so
ru

la
rın

 k
an

ıta
 d

ay
al

ı o
la

ra
k 

ce
va

pl
an

m
as

ı

- K
at

ıld
ık

la
rı 

fiz
ik

se
l a

kt
iv

ite
le

rd
ek

i 
   

be
ce

ri 
ge

liş
im

le
rin

i t
ak

di
r e

t
-G

el
işi

m
le

ri 
ha

kk
ın

da
 o

lu
m

lu
 g

er
ib

ild
iri

m
le

r v
er

ilm
es

i, 
ça

ba
nı

n 
ta

kd
ir 

ed
ilm

es
i

Çe
şi

tl
i fi

 z
ik

se
l a

kt
iv

it
e 

    
    

 
ol

an
ak

la
rı

 s
un

 v
e 

  
uy

gu
la

m
al

ar
ın

ı s
ağ

la

- F
ar

kl
ı s

po
r/

fiz
ik

se
l a

kt
iv

ite
 o

la
na

kl
ar

ı s
un

- Ç
eş

itl
i s

po
rla

rın
 d

en
en

m
es

i (
ör

ne
ği

n 
ra

gb
i, 

ba
dm

in
to

n,
 k

or
fb

ol
, d

oğ
ad

a 
yö

n 
   

bu
lm

a 
vb

.) 

- K
en

di
le

ri 
iç

in
 a

nl
am

lı 
sp

or
 v

e 
fiz

ik
se

l
   

ak
tiv

ite
le

ri 
bu

lm
al

ar
ın

ı t
eş

vi
k 

et
- K

at
ılı

m
da

n 
en

 ç
ok

 z
ev

k 
al

dı
kl

ar
ı s

po
rla

ra
/f

iz
ik

se
l a

kt
iv

ite
le

re
 k

at
ılı

m
ın

 te
şv

ik
 

   
ed

ilm
es

i, 
eğ

iti
m

le
rd

e 
bu

nl
ar

a 
ye

r v
er

ilm
es

i

Bi
re

yl
er

in
 

ol
um

su
z 

du
yg

ul
ar

ın
ı, 

de
ne

yi
m

le
ri

-
ni

 ta
ki

p 
et

 v
e 

an
la

, u
yg

un
 

bi
r ş

ek
ild

e 
 y

ön
le

nd
ir

- G
eç

m
işt

ek
i o

lu
m

su
z 

fiz
ik

se
l a

kt
iv

ite
 d

en
ey

im
le

ri 
ha

kk
ın

da
 

   
ya

ns
ım

a 
ya

pa
bi

le
ce

kl
er

i f
ırs

at
la

r y
ar

at
. B

un
la

rla
 n

as
ıl 

ba
şe

   
   

 
  d

eb
ile

ce
kl

er
in

i  
ta

rt
ışt

ır.
 O

lu
m

su
z 

 d
en

ey
im

le
ri 

na
sıl

 o
lu

m
lu

  h
al

e 
ge

tir
eb

ile
ce

kl
er

i 
   

ha
kk

ın
da

 ip
uç

la
rı 

sa
ğl

a

- F
iz

ik
se

l a
kt

iv
ite

le
re

 k
at

ılı
rk

en
 k

ay
gı

la
nd

ık
la

rı 
du

ru
m

la
rla

 il
gi

li 
 ta

rt
ışm

al
ar

 
  (

ör
ne

ği
n,

 sa
ka

tla
nm

a 
ve

 z
ar

ar
 g

ör
m

e 
ka

yg
ısı

, k
en

di
ni

 b
ec

er
i o

la
ra

k 
ye

te
rs

iz
 

   
hi

ss
et

m
e 

vb
.) 

ve
 b

un
la

rı 
gi

de
rm

ek
 iç

in
 a

kt
iv

ite
le

rd
e 

ve
 o

rt
am

da
 g

er
ek

li 
   

dü
ze

nl
em

el
er

in
 y

ap
ılm

as
ı

- F
iz

ik
se

l a
kt

iv
ite

 v
e 

sp
or

la
rı 

öğ
re

nm
e 

 a
ra

cı
 o

la
ra

k 
   

ku
lla

nı
rk

en
  b

un
la

rı 
da

ha
 e

ğl
en

ce
li 

ha
le

 g
et

ire
ce

k 
ve

 
  h

er
ke

sin
 k

at
ılı

m
ın

ı a
rt

ıra
ca

k 
uy

ar
la

m
al

ar
 y

ap
 

- O
yu

n 
ku

ra
lla

rın
da

 d
eğ

işi
kl

ik
le

r y
ap

ılm
as

ı. 
Ö

rn
eğ

in
 k

ad
ın

 k
at

ılı
m

ın
ın

 a
z 

  o
ld

uğ
u 

et
ki

nl
ik

le
rd

e 
ka

dı
nl

ar
ı ö

ne
 ç

ık
ar

ac
ak

 k
ur

al
 d

üz
en

le
m

el
er

i y
ap

ılm
as

ı 
  (

he
r t

ak
ım

da
 k

ad
ın

 o
yu

nc
uy

a 
ye

r v
er

m
e 

zo
ru

nl
ul

uğ
u,

 sa
de

ce
 k

ad
ın

la
r g

ol
 

   
at

ab
ili

rle
r d

üz
en

le
m

es
i v

b.
), 

be
lir

li 
sa

yı
da

 fa
rk

lı 
oy

un
cu

yl
a 

pa
s y

ap
m

ad
an

 
   

sa
yı

 a
lın

am
am

as
ı v

b.

Ta
bl

o 
2.

 B
ağ

la
m

la
ra

ra
sı

 m
od

el
e 

da
ya

lı 
et

ki
li 

öğ
re

ti
m

 s
tr

at
ej

ile
ri

 (M
üf

tü
le

r, 
20

13
)

361

TOPLUM
    VEHEK M

Eylül - Ekim 2014  Cilt: 29  Say : 5

FİZİKSEL AKTİVİTE DAVRANIŞI GELİŞTİRMEDE ETKİLİ ÖĞRETİM STRATEJİLERİ 



Eğitim etkisini inceleyen çalışmalarda bağlamla-
rarası modelin geçerliğini göstermiştir. Özerklik 
destekleyici eğitim ortamının, öğrencilerin sınıf içi 
fi ziksel aktivite katılımını artırdığı görülmüştür (Pe-
arlman, 2011). Chatzisarantis’in bir çalışmasında, 
özerklik destekleyici eğitime dayalı uygulama alan 
öğrencilerin, serbest zamanlarında fiziksel aktivi-
teye katılmaya dair daha güçlü niyetleri olduğunu 
ve daha sıklıkla serbest zaman fiziksel aktivite dav-
ranışı sergiledikleri saptanmıştır (Chatzisarantis, 
2009). Üniversite öğrencileri (Müftüler, 2013) ve 
kadınların (Moustaka, 2012) katıldığı farklı ça-
lışmalarda da benzer bulgular saptanmıştır. Elde 
edilen bulgular özerklik destekleyici eğitime dayalı 
uygulamanın algılanan özerklik desteğine, beden 
eğitimi ve serbest zaman fiziksel aktivite ortamın-
daki güdülenmeye, fiziksel aktivite davranışına yö-
nelik daha olumlu niyet, tutum ve algılanan davra-
nışsal kontrole ve psikolojik ihtiyaçlar doyumunun 
karşılanmasına anlamlı derecede etkili olduğunu 
göstermiştir. Ayrıca, serbest zamanda fiziksel ak-
tiviteye katılımın daha sık olduğu saptanmıştır 
(Moustaka, 2012; Müftüler, 2013). Bu bulgular, 
bireylerin bağlamlararası modele dayalı eğitim 
sonucunda, hem eğitim ortamında hem de serbest 
zamanlarında fiziksel aktiviteye katılımlarının arttı-
ğını kanıtlamaktadır. 

Başka ülkelerde bağlamlararası modelin kullanıldığı 
çalışmalar olmakla birlikte, ülkemizde yapılan alan-
yazın taramasında sadece Müftüler’in üniversite 
öğrencileri üzerinde yaptığı bir çalışmaya ulaşılmış-
tır (Müftüler, 2013). Müftüler’in çalışması bağlam-
lararası modele bağlı olarak serbest zaman fiziksel 
aktivite davranışı geliştirmede etkili eğitim strateji-
lerini ve öğrenme ortamını açıklamıştır (Müftüler, 
2013) (Tablo 2). 

Fiziksel aktivite davranışı geliştirme konusunda ça-
lışan eğitmenlerin, Tablo 2’de sunulan stratejileri 
kullanarak bir öğretim ortamı hazırlaması, eğitim 
dışı/ders dışı/serbest zaman fiziksel aktivite davra-
nışının geliştirilmesine önemli katkılar sunacaktır. 
Bu doğrultuda, bağlamlararası modele dayalı veri-
len eğitimle bireylerde serbest zaman fiziksel akti-
vite davranışı geliştirmeyi hedefl eyen uzmanlara ve 
eğitmenlere aşağıdaki önerilerde bulunulur:

Bağlamlararası modelin önemli parçaları olan öz-
belirleme kuramı, planlı davranış kuramı ve içsel-
dışsal güdülenme hiyerarşik modelinden eğitim 
ortamı hazırlamada yararlanınız.

Fiziksel uygunluk düzeylerini ve zaman içinde ge-
lişimlerini izleyebilmeleri için fiziksel uygunluk 

ölçme ve değerlendirme yöntemlerini (örneğin deri 
kıvrım kalınlığı ölçerle vücut yağ yüzdesi belirleme, 
aerobik dayanıklılığı saptamak için 20 m mekik koşu 
testi, kas dayanıklılığı için bir dakika mekik ve şınav 
testleri, esneklik için otur-uzan testi) bireylerin ilgili 
ihtiyaçlarını belirlemek için kullanınız. Bu bilgiyi fi-
ziksel aktivite ile ilgili bireysel hedef koymalarında 
kullanmalarını sağlayınız. 

Temel egzersiz fizyolojisi bilgisini eğitimlerinizde 
kullanınız ve bireylerin bunları öğrenmesini sağla-
yınız. 

Bireylerin ilgisini çekecek, mümkün olduğunca çe-
şitli fiziksel aktivite, egzersiz ve sporu eğitimleriniz-
de kullanınız. 

Bireyleri yaşadıkları ortamlardaki fiziksel aktivite ve 
spor imkânlarını kullanmaları için teşvik ediniz.

Bireyleri fiziksel aktivite katılımda özerkleşmeye 
teşvik ediniz. 

Sosyo-ekolojik modelle bireyin ihtiyaçları, 
sosyal çevresi, fiziksel çevresi ve ilgili politikalar 
arasındaki uyumun sağlanması 

Sosyo-ekolojik model birey ve çevresi arasındaki 
etkileşimi derinlemesine anlayabilmek için geliş-
tirilmiştir (McLeroy, 1988; Stokols, 1996). Birey, 
sosyal çevre, fiziksel çevre ve ilgili politikalar arasın-
daki etkileşime vurgu yapar. Bireyin fiziksel aktivite 
düzeyi, tercihleri, bilgisi, öz-güveni, algıları, güdü-
lenme düzeyi,  yaşı, cinsiyeti, sağlık durumu ve sos-
yo-ekonomik düzeyi gibi özellikleri, yaşadığı sosyal 
çevre, fiziksel çevre ve ilgili politikalarla içiçedir 
ve etkileşim halindedir (McLeroy, 1988; Stokols, 
1996) (Şekil 1). 

Fiziksel aktivite davranışını geliştirme hedefl en-
diğinde her boyutun bütüncül bir yaklaşımla ele 
alınması önemlidir. Örneğin, farklı yaş gruplarının 
ve cinsiyetlerin değişen fiziksel aktivite ilgi ve ihti-
yaçlarını sosyal ve fiziksel çevre destekleyebilme-
lidir. Düşük, orta ve yüksek sosyo-ekonomik grup-
ların gelir farklılıkları, maddi harcama gerektiren 
fiziksel aktivitelere katılıma veya fiziksel aktivite 
imkânlarına ulaşımda avantaj veya dezavantaj geti-
rebilir. Bunlarla ilgili politikaların geliştirilmesi, top-
lumun bütününün ihtiyaçlarının karşılanması için 
önemli olacaktır.

Özellikle, son 20-25 yıl içinde düşük fi ziksel 
aktivite ile birlikte bulunan obezite ve diğer 

362

TOPLUM
    VEHEK M

Eylül - Ekim 2014  Cilt: 29  Say : 5

FİZİKSEL AKTİVİTE DAVRANIŞI GELİŞTİRMEDE ETKİLİ ÖĞRETİM STRATEJİLERİ 



sağlık sorunlarındaki artış birçok ülkede sosyo-eko-
lojik modelin bütün katmanlarındaki boyutların 
incelenmesi ve uyumunun gözetilmesini öne çıkar-
mıştır. Türkiye’de fiziksel aktivite açısından birey-
lerin özelliklerini, sosyal çevreyi, fiziksel çevreyi ve 
politikaları inceleyen çalışmalar her boyutta önemli 
sorunlar olduğunu göstermektedir (İnce, 2012). Bi-
reylerin düşük fiziksel aktivite bilgi ve beceri düzeyi, 
güdülenme düzeyinin yetersizliği,  ergenlik ve er-
genlik sonrası fiziksel aktivite düzeylerinin azalma-
sı, kadınların fiziksel aktiviteye katılımını olumsuz 
etkileyen sosyal normların varlığı, yaşanılan çevre-
de sağlık için fiziksel aktivite ile ilgili sosyal ağların 
ve fiziksel imkânların sınırlılığı birçok araştırmada 
ifade edilmektedir (İnce, 2012). 

Alanyazında, sosyo-ekolojik modelin katmanları 
içindeki belli boyutların fi ziksel aktivite davranışına 
etkilerini inceleyenyeterince araştırma olmakla bir-
likte, bütün katmanların bir arada bütüncül bir bakış 
açısıyla değerlendirildiği araştırma sayısı azdır. Sos-
yo-ekolojik modelin  katmanlarını bütüncül olarak 
ele alan çalışmalardan birisi Türkiye’de Cengiz’in 
(basımda) bir kırsal bölge ortaokulunda sosyo-eko-
lojik model kullanarak, öğrencilerin fi ziksel aktivite 
davranışlarını geliştirmeyi amaçladığı çalışmadır. 

Bu çalışma, bir beden eğitimi öğretmeninin kendi 
öğrencilerinin fiziksel aktivite ihtiyaçlarından yola 
çıkarak onların bireysel özelliklerini, sosyal ve fizik-
sel yaşam çevrelerini ve bunlarla ilgili politikaları 
incelemesini ve her bir boyutla ilgili geliştirilmesi 
gereken konuları bütüncül bir bakışla nasıl düzen-
lediğini ele almaktadır. Sonuç olarak çalışma, sosyo-
ekolojik modelden yararlanarak hazırlanan eğitim 
ortamında öğrencilerin fiziksel aktivite düzeylerin-
de, bilgilerinde ve becerilerinde önemli artışlar ol-
duğunu saptamıştır. Araştırmacı, eğitimin öğretmen 
tarafından ihtiyaç analizi yaparak tasarlanmasının, 
öğretmenin eğitim sırasında ailelerle, okuldaki di-
ğer öğretmen ve yöneticilerle işbirliği yapmasının 
ve öğretmenin fi ziksel çevre düzenlemesi için yerel 
yönetim ve spor federasyonlardan destek almasının 
çalışmanın başarıya ulaşmasındaki önemli etkenler 
olduğunu vurgulamıştır.  

Bu bulgulardan hareketle, bireylere yaşam boyu 
fiziksel aktivite alışkanlığı kazandırmayı amaçlayan 
eğitimlerde sosyo-ekolojik modele dayalı bütüncül 
bir bakış açısıyla yaklaşılması önemlidir. Bu durum, 
özellikle fiziksel aktivite davranışı geliştirme konu-
sunda çalışan eğitmenlerin yeterliklerinin tekrar 
ele alınmasını gerektirmektedir. Sosyo-ekolojik 

Politikalar
(Sağlık, spor, eğitim, şehircilik vb.)

Fiziksel Çevre
(Doğal yaşam çevresi, fiziksel akti-
vite imkanları, çevre düzenlemesi)

Sosyal Çevre
(Aile-akran desteği,  sosyal ağlara
ulaşım, sosyal çevre normları vb.)

Birey
(Tercihleri, bilgisi, beceri düzeyi, 
öz-güveni, güdülenme düzeyi, 
yaşı, cinsiyeti, sağlık durumu, 
sosyo-ekonomik düzeyi vb.)

Şekil 1. Sosyo-ekolojik model (Stokols, 1996; McLeroy, 1988)

363

TOPLUM
    VEHEK M

Eylül - Ekim 2014  Cilt: 29  Say : 5

FİZİKSEL AKTİVİTE DAVRANIŞI GELİŞTİRMEDE ETKİLİ ÖĞRETİM STRATEJİLERİ 



model ile ilgili bilgi birikimi doğrultusunda, ilgili 
uzmanlara ve eğitmenlere aşağıdaki önerilerde 
bulunulabilir:

- Eğitim verdiğiniz ortamdaki bireyleri, sosyal çev-
reyi, fiziksel çevreyi ve ilgili politikaları inceleyerek 
fiziksel aktivite ile ilgili ihtiyaçları belirleyiniz ve 
buna uygun olarak eğitim planınızı hazırlayınız.

- Bireylerin sosyal çevre ve sosyal ağ oluşturmala-
rını sağlamak için kendileri açısından önemli diğer 
bireyler ile (aile, akran vb.) iletişimde olmalarını 
sağlayınız. 

- Fiziksel çevrenin fiziksel aktivite yapmayı destek-
leyecek şekilde geliştirilmesi için yerel yöneticiler 
ve spor federasyonları ile işbirliği yapınız. 

Sonuç
Toplumun fiziksel aktivite düzeyinin sağlığı koru-
yacak düzeyin üzerine çıkarılması büyük oranda 
bireylere sunulan eğitimin niteliği ile ilgilidir. Sunu-
lan eğitimlerin a) bireyin özelliklerine ve ihtiyaçları-
na uygunluğu, b) bireyin serbest zamanda yaptığı 
fiziksel aktivite düzeyini artırması ve bilinçli katılımı 
sağlaması ve c) bireyin özellikleri doğrultusunda 
sosyal çevre, fiziksel çevre ve ilgili politikaları göz 
önüne alması önemlidir. Bu konularda transteorik, 
bağlamlararası ve sosyo-ekolojik modellerin getir-
diği kanıta dayalı bilgi birikimi vardır.

Transteorik model, bireylerin fiziksel aktiviteye ka-
tılım niyetine ve durumuna göre nasıl gruplana-
bileceğini ve modelin tanımladığı eğilim öncesi, 
eğilim, hazırlık, eylem ve devamlılık gruplarına/
basamaklarına uygun öğretim ortamının nasıl ha-
zırlanması gerektiğini açıklamaktadır. Eğitmenler, 
eğitim verdikleri grubun ihtiyacını belirlemede, 
basamağa göre öğretim grupları oluşturmada ve 
basamağa özgü öğretim stratejileri uygulamada 
transteorik modelden yararlanabilirler (Marcus, 
2009).

Bağlamlararası model, verilen fiziksel aktivite eğiti-
minin eğitim ortamı dışındaki yaşamda kullanılma-
sını sağlamada yol göstericidir. Eğitmenler, eğitim 
verdikleri bireylerin eğitim ortamı dışındaki fiziksel 
aktivite davranışları hedefl edikleri düzeyin altında 
ise bağlamlararası modelin açıkladığı özerklik des-
tekleyici öğretim ortamı hazırlama bilgisinden ya-
rarlanmalıdırlar (Müftüler, 2013).

Sosyo-ekolojik model, bireylerin fiziksel aktivite 
davranışını bireyin ihtiyaçları ve özellikleri, ya-
şadığı sosyal ve fiziksel çevre ve bunlarla ilgili 

politikalar arasında uyumu gözeterek inceler. Fizik-
sel aktivite davranışı geliştirmek için program hazır-
layan kurumlar, uzmanlar ve eğitmenler bu süreçler 
arasındaki uyumu inceleyerek eğitimlerini hazırla-
malıdırlar (McLeroy, 1988; Stokols, 1996).

Sonuç olarak, fiziksel aktivite davranışı geliştirme 
işiyle uğraşan kurumların, uzman ve eğitimcilerin 
eğitimlerini tasarlarken öncelikle eğitim hedefl eri 
doğrultusunda eğitim ortamlarındaki problemleri 
belirlemeleri ve daha sonra da problemi çözmede 
en uygun modeli seçerek uygun eğitim ortamı sun-
maları önerilir.
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