
YÖNERGE

Lütfen soruları mümkün olduğunca dürüst ve dikkatli biçimde cevaplayınız. Doğru
ya da yanlış cevap yoktur bu nedenle lütfen gerçekte hissettiğiniz şekilde
cevaplayınız. Eğer herhangi bir şey kafanızı karıştırırsa, lütfen elinizi kaldırarak
yardım isteyiniz, araştırmacı size yardımcı olacaktır. Serbest (boş) zamanlarınızda ve
beden eğitimi derslerinizde spor ve egzersize katılımınızı ve spor/egzersize ve okulda
beden eğitimine katılımınız sırasındaki duygu ve düşüncelerinizi merak ediyoruz.

Bölüm A: Section ID

A1. Lütfen Beden Eğitimi Öğretmeninin kullanıcı kodunu giriniz
 

A2. Lütfen öğrencinin kullanıcı kodunu giriniz
 

Bölüm B: Section A

B1. Doğum tarihinizi buraya giriniz:
Örneğin, doğum tarihiniz 15 Araık 2002 ise, lütfen: 15 / Aralık / 2002 yazınız

B2. Kaç yaşındasınız? (Lütfen yaşınızı yıl olarak giriniz) 

B3. Erkek misiniz kız mı?

 
Erkek

Kız

Cevap vermek istemiyorum

B4. Hangi ülkede yaşıyor sunuz?
 



B5. Hangi şehirde yaşıyor sunuz?
 

B6. Doğduğunuz ülke aşağıdakilerden hangisidir?

 
İngiltere/Birleşik Krallık

Fransa

Almanya

Yunanistan

İtalya

İspanya

Türkiye

Diğer

B7. Eğer öyleyse, ülkenizde kaç yıldır yaşıyorsunuz?
Lütfen yıl sayısını girin.

B8. Anneniz Türkiyede mi doğdu?(Lütfen bir kutucuğu işaretleyiniz)

 
Evet

Hayır

B9. Babanız Türkiye’de mi doğdu? (Lütfen bir kutucuğu işaretleyiniz)

 
Evet

Hayır

B10. Okul düzeyi

 
Ortaokul

Lise

Cevap vermek istemiyorum



B11. Sınıf düzeyinizi seçiniz?

 
Ortaokul 1. sınıf

Ortaokul 2. sınıf

Ortaokul 3. sınıf

Ortaokul 4. sınıf

Lise 1. sınıf

Lise 2. sınıf

Lise 3. sınıf

Lise 4. sınıf

B12. Okul adı (Lütfen okulunuzun adını yazınız):
 

Bölüm C: Section B

Bölüm B: Fiziksel aktivite, sizin kalp atım hızınızı artıran ve sizi bazı zamanlarda nefes nefese bırakan tüm aktivitelerdir.
Fiziksel aktivite, spor yaparken, arkadaşlarla oynarken ya da okula yürürken yapılabilir. Fiziksel aktiviteye bazı örnekler;
koşma, tempolu yürüyüş, tekerlekli paten sürme, bisiklet sürme, dans etme, kaykayla kayma, yüzme, futbol, basketbol, & sörf
yapmadır.

C1. Son 7 gün içinde kaç gün, günde toplam en az 60 dakika fiziksel
olarak aktiftiniz?

 
0 gün

1 gün

2 gün

3 gün

4 gün

5 gün

6 gün

7 gün

Cevap vermek istemiyorum



C2. Normal ya da olağan bir haftada, kaç gün, günde toplam en az 60
dakika boyunca fiziksel olarak aktif olursunuz?

 
0 gün

1 gün

2 gün

3 gün

4 gün

5 gün

6 gün

7 gün

Cevap vermek istemiyorum

C3. Lütfen bu yıl hangi hangi spor/fiziksel aktivitelere katıldığınızı
yazınız.
 

C4. Okul dışındaki saatler: Serbest (boş) zamanlarınızda genellikle kaç 
saat nefes nefese kalıncaya ya da terleyinceye kadar egzersiz
yaparsınız?

 
Hiç

Haftada yarım saat

Haftada bir saat

Haftada yaklaşık 2-3 saat

Haftada yaklaşık 4-6 saat

Haftada yaklaşık 7 saat

Cevap vermek istemiyorum



C5. Haftada kaç gün Beden Eğitimi dersiniz var?

 
0 gün (hiç)

1 gün

2 gün

3 gün

4 gün

5 gün

Cevap vermek istemiyorum

C6. Her gün kaç tane teneffüsünüz var?

 
0

1

2

3

4

Cevap vermek istemiyorum

C7. Geçen hafta kaç kez ders programı dışında, bir antrenör, öğretmen ya
da lider tarafından önderlik edilen spor ya da yapılandırılmış fiziksel
aktivite antrenmanı ya da uygulamasına katıldınız?

 
0

1

2

3

4

5 ve fazlası

Cevap vermek istemiyorum



C8. Haftada kaç gün Beden Eğitimi ve/veya okul zamanı dışında,
okulunuz tarafından düzenlenen spor ya da diğer fiziksel aktivite
etkinlikleri var?

 
0 gün (Yok)

1 gün

2 gün

3 gün

4 gün

5 gün

Cevap vermek istemiyorum



C9. Gençlik Aktivite Profili, aktif olmaya (okulda ve okul dışında) ve
oturarak yaptığınız eylemlere ne kadar zaman ayırdığınızla ilgili
sorular sorar.

Fiziksel aktiviteler, bolca yürümeyi, koşmayı ya da hareket etmeyi
kapsayan şeylerdir. Bisiklete binmek ve dans etmenin yanı sıra bolca
hareket etmeyi gerektiren sporlar ve açık havada oynanan oyunları
kapsar. Oturularak yapılan aktiviteler, TV izlemek, video oyunları,
bilgisayar oyunları ya da taşınabilir cihazlarla oynadığınız oyunlar
gibi serbest (boş) zamanlarınızda yaptığınız şeylerdir. Yemek yerken
ya da ödev yaparken oturarak geçirdiğiniz zamanı KAPSAMAZ. 

Soruların çoğu yalnızca son 7 gününüzü düşünmenizi isteyecek fakat
yalnızca bir kaç soru genelde (sıradan bir haftada) ne yaptığınızı
soracaktır. Doğru ya da yanlış yanıt yoktur, bu nedenle dürüst
cevaplar veriniz. 

 

Aktivite düzeyleri - Okulda. Aşağıdaki sorular okuldaki fiziksel
aktivite düzeyiniz hakkındadır. Bu, beden eğitimi derslerinizi kapsar
fakat okula gelir-giderken, teneffüslerde ya da öğle arasında da aktif
olabilirsiniz. Soruları, son 7 gün içinde okuldaki fiziksel aktivitenizi
göz önüne alarak yanıtlayınız. 

 

Okula gelirken aktivite: Kaç gün okula yürüyerek ya da bisikletle
geldiniz? (Hatırlamıyorsanız tahmin etmeye çalışın)

 
0 gün (hiç)

1 gün

2 gün

3 gün

4-5 gün (neredeyse her gün)

Cevap vermek istemiyorum



C10. Beden Eğitimi Dersi sırasında aktivite: Beden Eğitimi derslerinde, ne
sıklıkla planlı bir oyun ve aktivite kapsamında koştunuz ve hareket
ettiniz? (Beden eğitimi dersiniz yoksa "beden eğitimi dersim yok"
seçeneğini işaretleyin)

 
Beden eğitimi dersim yok

Neredeyse hiçbir zaman

Biraz

Orta düzeyde

Çoğu zaman

Neredeyse her zaman

Cevap vermek istemiyorum

C11. Teneffüslerde aktivite: Teneffüslerde ne sıklıkla spor yaptınız,
yürüdünüz, koştunuz ya da aktif oyunlar oynadınız? (Okulunuzda
teneffüs yoksa "teneffüsümüz yok" seçeneğini işaretleyin)

 
Teneffüsümüz yok

Neredeyse hiçbir zaman

Biraz

Orta düzeyde

Çoğu zaman

Neredeyse her zaman

Cevap vermek istemiyorum

C12. Öğle yemeğinde aktivite: Öğle arasında, ne sıklıkla etrafta gezindiniz,
yürüdünüz ya da oynadınız? (Okulunuzda öğle arası yoksa "öğle
aramız yok" seçeneğini işaretleyin)

 
Öğle aramız yok

Neredeyse hiçbir zaman

Biraz

Orta düzeyde

Çoğu zaman

Neredeyse her zaman

Cevap vermek istemiyorum



C13. Okuldan dönerken aktivite: Kaç gün okuldan yürüyerek ya da
bisikletle döndünüz? (Hatırlamıyorsanız tahmin etmeye çalışın)

 
0 gün (hiç)

1 gün

2 gün

3 gün

4-5 gün (neredeyse her gün)

Cevap vermek istemiyorum

C14. Evdeki Aktivite Düzeyi Aktivite düzeyleri – Okul Dışında. Aşağıdaki
sorular farklı zamanlardaki (okul zamanı dışında) toplam fiziksel
aktivite düzeyiniz hakkındadır. Bu, yapılandırılmış egzersiz ya da
spor aktivitelerinin yanı sıra arkadaşlarla oynama, dans etme ya da
iş/ev işi yapmayı kapsayabilir. Soruları, son 7 gün içinde okul
dışındaki fiziksel aktivitenizi göz önüne alarak yanıtlayınız. 

 

Okul öncesi aktivite: Kaç gün okuldan önce (sabah saat 6:00 ile 8:00
arası) en az 10 dakika fiziksel aktivitenin bir çeşidini yaptınız? (Bu,
evdeki aktiviteleri kapsar, okula yürüyerek ya da bisikletle gitmeyi
KAPSAMAZ)

 
0 gün

1 gün

2 gün

3 gün

4-5 gün

Cevap vermek istemiyorum



C15. Okul sonrası aktivite: Kaç gün okuldan sonra (saat 3:00 ile 6:00
arası) en az 10 dakika fiziksel aktivitenin bir çeşidini yaptınız? (Bu,
arkadaşlarınızla/ailenizle oynamayı, takım antrenmanları ya da
fiziksel aktivite içeren etkinlikleri kapsar, okuldan yürüyerek ya da
bisikletle dönmeyi KAPSAMAZ)

 
0 gün

1 gün

2 gün

3 gün

4-5 gün

Cevap vermek istemiyorum

C16. Hafta içi akşamları aktivite: Kaç gün okuldan döndükten sonraki
akşamlarda (akşam saat 6:00 ile 10:00 arası) en az 10 dakika fiziksel
aktivitenin bir çeşidini yaptınız? (Bu, arkadaşlarınızla/ailenizle
oynamayı, takım antrenmanları ya da fiziksel aktivite içeren
etkinlikleri kapsar, okuldan yürüyerek ya da bisikletle dönmeyi
KAPSAMAZ)

 
0 gün

1 gün

2 gün

3 gün

4-5 gün

Cevap vermek istemiyorum

C17. Cumartesi günü aktivite: Geçen Cumartesi ne kadar fiziksel aktivite
yaptınız? (Bu, egzersiz, iş/ev işi, aile gezileri, spor, dans ya da oyun
olabilir. Hatırlamıyorsanız tahmin etmeye çalışın)

 
Aktivite yapmadım (0 dakika)

Düşük düzey aktivite yaptım (1 - 30 dakika)

Düşük ile orta düzey arası aktivite yaptım (31 - 60 dakika)

Orta düzey ile yüksek düzey arası aktivite yaptım (1 - 2 saat)

Yüksek düzey aktivite yaptım (2 saatten fazla)

Cevap vermek istemiyorum



C18. Pazar günü aktivite: Geçen Pazar ne kadar fiziksel aktivite yaptınız?
(Bu, egzersiz, iş/ev işi, aile gezileri, spor, dans ya da oyun olabilir.
Hatırlamıyorsanız tahmin etmeye çalışın)

 
Aktivite yapmadım (0 dakika)

Düşük düzey aktivite yaptım (1 - 30 dakika)

Düşük ile orta düzey arası aktivite yaptım (31 - 60 dakika)

Orta düzey ile yüksek düzey arası aktivite yaptım (1 - 2 saat)

Yüksek düzey aktivite yaptım (2 saatten fazla)

Cevap vermek istemiyorum

C19. Gençlik Aktivite Profili  /  Oturarak Yapılan Eylemler

Aşağıdaki sorular dinlenerek ve oturarak geçirdiğiniz zaman
hakkındadır. Büyük ihtimalle yemek yerken, ödev yaparken ya da
enstrüman çalarken oturuyorsunuzdur. Ayrıca TV izlerken,
bilgisayar oyunları oynarken, bilgisayarınızı, telefonunuzu ya da
iTouch/iPadinizi kullanırken de oturuyorsunuzdur. Soruları, son 7
gün içinde bunları yaparken oturarak geçirdiğiniz zamanı göz önüne
alarak yanıtlayınız. 

 

TV Zamanı: Okul dışında ne kadar zamanınızı TV izlemeyle
geçirdiniz? (Bu, film ya da spor izlemeyi kapsar ama video oyunları
oynamayı KAPSAMAZ).

 
Hiç TV izlemedim

Günde 1 saatten az izledim

Günde 1 - 2 saat izledim

Günde 2 - 3 saat izledim

Günde 3 saatten fazla izledim

Cevap vermek istemiyorum



C20. Video Oyunları Zamanı: Okul dışında ne kadar zamanınızı video
oyunları oynamakla geçirdiniz? (Bu, Nintendo DS, wii, Xbox,
PlayStation, iTouch, iPad ya da telefonunuzdaki oyunları kapsar)

 
Hiç oynamadım

Günde 1 saatten az oynadım

Günde 1 - 2 saat oynadım

Günde 2 - 3 saat oynadım

Günde 3 saatten fazla oynadım

Cevap vermek istemiyorum

C21. Bilgisayar Zamanı: Okul dışında ne kadar zamanınızı bilgisayar
kullanmakla geçirdiniz? (Bu ödev zamanını KAPSAMAZ ama
Facebook, internette sörf yapmak, anlık mesajlaşma, online video ya
da bilgisayar oyunları oynamayı kapsar)

 
Hiç kullanmadım

Günde 1 saatten az kullandım

Günde 1 - 2 saat kullandım

Günde 2 - 3 saat kullandım

Günde 3 saatten fazla kullandım

Cevap vermek istemiyorum

C22. Telefon / Mesajlaşma Zamanı: Okul dışında ne kadar zamanınızı cep
telefonunuzu kullanmakla geçirdiniz? (Bu, konuşma ve mesajlaşmayı
kapsar).

 
Hiç kullanmadım

Günde 1 saatten az kullandım

Günde 1 - 2 saat kullandım

Günde 2 - 3 saat kullandım

Günde 3 saatten fazla kullandım

Cevap vermek istemiyorum



C23. Tüm Oturarak Yapılan Eylemler: Aşağıdakilerden hangisi evdeki
oturma alışkanlıklarınızı en iyi tarif eder? (Sadece geçen haftayı
değil, sıradan bir haftayı düşünmeye çalışın)

 
Serbest (boş) zamanlarımda neredeyse hiç oturmadım

Serbest (boş) zamanlarımın birazını oturarak geçirdim

Serbest (boş) zamanlarımın orta düzeydeki kısmını oturarak geçirdim

Serbest (boş) zamanlarımın çoğunu oturarak geçirdim

Serbest (boş) zamanlarımın neredeyse tamamını oturarak geçirdim

Cevap vermek istemiyorum

Bölüm D: Section C

Bölüm C: Bu cümleler sizin Beden Eğitimi öğretmeninizle ilgilidir. Lütfen Beden Eğitimi öğretmeninizin, Beden Eğitimi
dersleri sırasında neye önem verdiğini en iyi yansıtan sayıyı daire içine alınız.  

D1. Beden Eğitimi öğretmenim. . .
Kesinlikle

katılmıyoru
m

Katılmıyor
um Kararsızım

Katılıyoru
m

Kesinlikle
katılıyorum

Cevap
vermek

istemiyorum

Yeni beceriler ve oyunlar öğrendiğimde çok mutludur.

beden eğitiminde yetenekli olmadığımı söylediklerinde
beni sıklıkla endişelendirir.

becerilerimin gelişip gelişmediğine özellikle dikkat eder.

beden eğitimindeki sınavlardan korkmamı ve kendimi
bundan korumamı sağlar.

tüm fiziksel yeteneklerimi geliştirdiğimi gördüğünde
tümüyle tatmin olur.

başkalarının benim sportif becerilerimi nasıl gördüğü
konusunda beni sıklıkla endişelendirir.

oyunlar ve egzersizlerde becerilerimi nasıl geliştireceğimi
öğrenmeme yardım eder.

derste diğerlerinin benimle dalga geçeceği sorular
sormaktan kaçınmamı sağlar.

beceriler ve oyunlarda hatanın, zayıflığımı bulmama ve
yeteneklerimi geliştirmeme yardım ettiği konusunda ısrar

eder.

alıştırma ya da oyunlarda başkalarının bana yeteneksiz
demeleri konusunda beni sıklıkla endişelendirir.

sınıf diğer becerileri öğrenmeye geçmeden önce yeni
beceriyi nasıl uygulayacağımı anladığıma emin olur.

başkalarının yeteneklerimi olumsuz eleştirileceği oyun ve
egzersizlerden kaçınmamı sağlar.



Bölüm E: Section D

Bölüm D: Bu cümleler geçtiğimiz 3-4 hafta boyunca Beden Eğitimi derslerinde duygu ve deneyimlerinizle ilgilidir. Lütfen bu
sürede nasıl hissettiğinizi en iyi yansıtan sayıyı daire içine alınız. 

E1. Geçen 3-4 hafta boyunca, Beden Eğitimi derslerinde...
Kesinlikle

katılmıyoru
m

Katılmıyor
um Kararsızım

Katılıyoru
m

Kesinlikle
katılıyorum

Cevap
vermek

istemiyorum

Beden Eğitiminde hangi etkinlikleri çalışacağıma karar
verdim.

Beden Eğitiminde oldukça başarılı olduğumu düşündüm.

Beden Eğitiminde desteklendiğimi hissettim.

Beden Eğitiminde hangi becerileri çalışacağıma dair söz
hakkım vardı.

Beden Eğitiminde yapabildiklerimden memnundum.

Beden Eğitiminde anlaşıldığımı hissettim.

Beden Eğitiminde belirli etkinlikleri yapmak benim
tercihimdi.

Beden Eğitiminde yetenekliydim.

Beden Eğitiminde düşüncelerimin dinlenildiğini
hissettim.

Beden Eğitiminde bazı şeyleri kendi tarzımda yapmada
özgür hissettim.

Beden Eğitiminde oldukça yetenekli hissettim.

Beden Eğitiminde kendimi değerli hissettim.

Beden Eğitiminde çok iyi performans sergilediğimi
hissettim.

Beden Eğitiminde yaptıklarımda seçim hakkım vardı.

Beden Eğitiminde oldukça iyi yaptığımı düşünüyorum.

Açıklamaları dikkatlice okudum. Bu açıklamaları
okuduğunuzu göstermek için lütfen "cevap vermek

istemiyorum" seçeceğini işaretleyiniz



E2. Açıklamaları dikkatlice okudum. Bu açıklamaları okuduğunuzu
göstermek için lütfen "cevap vermek istemiyorum" seçeceğini
işaretleyiniz"

 
Kesinlikle katılmıyorum

Katılmıyorum

Kararsızım

Katılıyorum

Kesinlikle katılıyorum

Cevap vermek istemiyorum

Bölüm F: Section E

Bölüm E: Öğrencilerin Beden Eğitimine aktif olarak katılmalarının ya da katılmamalarının altında yatan sebeplerle
ilgileniyoruz. Lütfen aşağıdaki ölçeği kullanarak her bir cümlenin sizin için ne derecede doğru olduğunu belirtiniz.

F1. Beden Eğitimine aktif olarak katılıyorum…
Kesinlikle

katılmıyoru
m

Katılmıyor
um Kararsızım

Katılıyoru
m

Kesinlikle
katılıyorum

Cevap
vermek

istemiyorum

Çünkü beden eğitimi zevklidir.

Çünkü faydaları benim için önemli (örn., birey olarak
gelişmek, forma girmek, okul arkadaşlarımla oynamak).

Çünkü insanlar beni katılmaya zorlar.

Fakat neden katılmaya devam ettiğimi sorgularım.

Çünkü hoşlanırım.

Çünkü faydalarına değer veririm (örn., yeni beceriler
öğrenmek, sağlıklı olmak, arkadaşlarla oynamak vs.).

Katılmamı isteyen insanları tatmin etmek için.

Fakat Beden Eğitimine neden katıldığımı sorgularım.

Çünkü eğlenceli.

Çünkü sağlığım için faydalı şeyler öğrenirim.

Çünkü Beden Eğitimine katılmam konusunda diğer
insanlardan baskı hissederim.

Fakat neden katıldığımı artık gerçekten bilmiyorum.

Çünkü heyecan verici bulurum.

Çünkü hayatta kullanabileceğim faydalı bilgiler
öğrenirim.



Kesinlikle
katılmıyoru

m
Katılmıyor

um Kararsızım
Katılıyoru

m
Kesinlikle

katılıyorum

Cevap
vermek

istemiyorum

Çünkü katılmazsam diğer insanlar benden memnun
olmayacaklar.

Fakat asıl amacının ne olduğunu merak ederim.

Bölüm G: Section F

Bölüm F: Beden Eğitiminde öğrencilerin kendilerini başarılı hissetmelerinin farklı sebepleri vardır. Lütfen her bir cümleye ne
kadar katıldığınızı ya da katılmadığınızı, uygun sayıyı daire içine alarak belirtiniz.

G1. Beden Eğitiminde kendimi en başarılı hissettiğim zaman…
Kesinlikle

katılmıyoru
m

Katılmıyor
um Kararsızım

Katılıyoru
m

Kesinlikle
katılıyorum

Cevap
vermek

istemiyorum

Beceriyi sergileyebilen tek kişi ben olduğumda.

Yeni bir beceri öğrendiğimde ve bu, daha çok pratik
yapmamı sağladığında.

Okul arkadaşlarımdan daha iyi yaptığımda.

Diğerleri benim kadar iyi başaramadığında.

Yapması eğlenceli bir şey öğrendiğimde.

Diğerleri başarısızken ben başarılı olduğumda.

Çok çabalayarak yeni bir beceri öğrendiğimde.

Gerçekten çok çalıştığımda.

En çok puanı aldığımda/golü attığımda vb.

Öğrendiğim şey, daha çok pratik yapmak istememi
sağladığında.

Sınıftaki en iyi ben olduğumda.

Öğrendiğim beceri gerçekten iyi hissettirdiğinde.

Yapabileceğimin en iyisini yaptığımda.



Bölüm H: Section G

Bölüm G: Lütfen aşağıdaki her bir cümleye ne kadar katıldığınızı ya da katılmadığınızı belirtiniz. Soruları cevaplarken Beden
Eğitimine katılırken genellikle nasıl hissettiğinizi göz önünde bulundurunuz.

H1. Beden Eğitiminde aktif olduğumda… 
Kesinlikle

katılmıyoru
m

Katılmıyor
um Kararsızım

Katılıyoru
m

Kesinlikle
katılıyorum

Cevap
vermek

istemiyorum

Zevk alırım.

Sıkılırım.

Hoşlanmam.

Zevkli bulurum.

Hiç eğlenceli değil.

Bana enerji verir.

Çok keyiflidir.

Vücudum iyi hisseder.

Sinirlerimi bozar.

Hiç ilgi çekici değildir.

İyi hissettirir.

Sanki başka bir şey yapmalıymışım gibi hissederim.

Bölüm I: Section H

I1. Ailenizin kaç tane bilgisayarı (Masa üstü bilgisayar, Mac ya da diz
üstü bilgisayar) var?

 
Hiç

Bir

İki

İkiden fazla

Cevap vermek istemiyorum



I2. Ailenizin arabası, kamyoneti ya da kamyonu var mı?

 
Hayır

Evet, bir tane

Evet, iki ya da daha fazla

Cevap vermek istemiyorum

I3. Sadece size özel yatak odanız var mı?

 
Evet

Hayır

I4. Geçtiğimiz 12 ay boyunca, ailenizle birlikte kaç kez tatile gittiniz?

 
Hiç

Bir

İki

İkiden fazla

Cevap vermek istemiyorum

I5. Geçen yıl kaç kez tatil için yurt dışına gittiniz?

 
Hiç

Bir

İki

İkiden fazla

Cevap vermek istemiyorum

I6. Ailenizin bulaşık makinesi var mı?

 
Evet

Hayır

I7. Evinizde kaç tane banyo var?

 
Hiç

Bir

İki

İkiden fazla

Cevap vermek istemiyorum



I8. Sizce aileniz ne kadar zengin?

 
Hiç zengin değil

Zengin değil

Ortalama

Biraz zengin

Çok zengin

Cevap vermek istemiyorum

Bölüm J: Section I

Bölüm I: Lütfen gelecek ay serbest (boş) zamanlarınızda en az her hafta 3 kez, her seferinde 60 dakika aktif spor/egzersiz
yapmaya ne kadar niyetlendiğinizi belirtiniz. Lütfen aşağıdaki her üç maddeyi de yanıtlayınız.

J1. Gelecek ay boyunca...

 

1 2 3 4 5 6 7

Cevap
vermek

istemiyorum

Gelecek ay boyunca en az haftada 3
kez, her seferinde 60 dakika
egzersiz/aktif spor yapmaya

kararlıyım.

Gelecek ay boyunca en az haftada 3
kez, her seferinde 60 dakika
egzersiz/aktif spor yapmaya

niyetliyim.

Gelecek ay boyunca en az haftada 3
kez, her seferinde 60 dakika
egzersiz/aktif spor yapmayı

planlıyorum.

Bölüm K: Section J

Bölüm J: Lütfen gelecek ayki serbest (boş) zamanlarınızda en az her hafta 3 kere, her seferinde 60 dakika spor/egzersiz
yapmada ne kadar kontolünüz olduğunu belirtiniz.

K1. Gelecek ayki serbest (boş) zamanlarınızda en az her hafta 3 kere, her
seferinde 60 dakika spor/egzersiz yapmada ne kadar kontolünüz var?

1 -  Çok
az

Kontrol 2 3 4 5 6
7 - Tam
Kontrol

Cevap
vermek

istemiyorum

 



K2. Eğer istersem gelecek ay serbest (boş) zamanlarımda haftada en az 3
kere, her seferinde 60 dakika aktif spor/egzersiz yapabilirim:  

1 - Hiç
Katılmıyor

um 2 3 4 5 6

7 -
Tamamen

Katılıyorum

Cevap
vermek

istemiyorum

 

K3. Eğer isterseniz, gelecek ay serbest (boş) zamanlarınızda haftada en az
3 kere, her seferinde 60 dakika aktif spor/egzersiz yapmada kendinize
ne kadar güveniyorsunuz?  

1- Hiç Güv
enmiyorum

2 3 4 5 6

7 - Kesinlikle
Güveniyoru

m

Cevap
vermek

istemiyorum

 

Bölüm L: Section K

Bölüm K: Bu bölümde sizin gelecek ay serbest (boş) zamanlarınızda haftada en az 3 kere, her seferinde 60 dakika aktif
spor/egzersiz yapmada kendinizi nasıl hissettiğinizle ilgileniyoruz. Lütfen aşağıdaki iki kutuplu sıfatlardan her birinde sizin için
uygun olanı daire içine alınız.

L1. Benim için, gelecek ay, haftada en az 3 kez, her seferinde 60 dakika
aktif spor/egzersiz yapmak…

1 - Kötü 2 3 4 5 6 7 - İyi

Cevap
vermek

istemiyorum

 

L2. Benim için, gelecek ay, haftada en az 3 kez, her seferinde 60 dakika
aktif spor/egzersiz yapmak…

1 - Sıkıcı 2 3 4 5 6 7 - İlginç

Cevap
vermek

istemiyorum

 

L3. Benim için, gelecek ay, haftada en az 3 kez, her seferinde 60 dakika
aktif spor/egzersiz yapmak…

1 -
Faydasız 2 3 4 5 6 7 - Faydalı

Cevap
vermek

istemiyorum

 

L4. Benim için, gelecek ay, haftada en az 3 kez, her seferinde 60 dakika
aktif spor/egzersiz yapmak…

1 - Hoş
olmayan 2 3 4 5 6 7 - Hoş

Cevap
vermek

istemiyorum

 



Bölüm M: Section L

Bölüm L: Lütfen geçen 3 ayda fiziksel aktiviteye katılmak için arkadaşlarınızdan ve ailenizden ne sıklıkla destek aldığınızı
belirtiniz.

M1. Geçen ÜÇ AYDA ne sıklıkla…

Asla Nadiren Bazen Çok sık
Her

zaman

Cevap
vermek

istemiyorum

arkadaşlarınız tenefüste yada okuldan sonra fiziksel
aktivite ya da spora sizinle birlikte katıldı mı?

arkadaşlarınız fiziksel aktivite ya da spor yapmanızı
seyretti mi?

arkadaşlarınız fiziksel aktivite ya da spora sizinle birlikte
katıldı mı?

arkadaşlarınızla birlikte fiziksel olarak aktif olmak için
plan yaptınız mı (örn. birlikte yürüyüşe gitmek, kaykayla

kaymak, bisiklete binmek ya da fitness dersine
katılmak)?

ailenizdeki bireyler sizinle birlikte fiziksel aktivite/spora
katıldı mı?

ailenizdeki bireyler sizi, fiziksel olarak aktif
olabileceğiniz yerlere götürdü mü (örn. plaja,

antrenmana, haftasonu sporuna, buz pateni pistine)?

ailenizdeki bireyler fiziksel aktivite/spor yapmanızı
seyretti mi?

anne-babanız size fiziksel olarak aktif olmaya teşvik eden
bir spor malzemesi aldı mı (örn. spor giysisi, eşofman,

bisiklet)?

Bölüm N: Section M

Bölüm M: Spor/egzersiz yapma ile ilgili olarak halihazırda somut planlarınız var mı? Lütfen size en iyi yansıtan sayıyı daire
içine alınız.

Aşağıdaki maddeler geçen 3-4 haftaya ve bu süre içinde yaptığınız planlara işaret etmektedir.

N1. Geçen 3-4 hafta içinde ...

Asla Nadiren Bazen Sık sık Çok sık

Cevap
vermek

istemiyorum

Ne zaman spor/egzersiz yapacağımı planladım.

Ne sıklıkla spor/egzersiz yapacağımı planladım.

Nerede spor/egzersiz yapacağımı planladım.

Kiminle spor/egzersiz yapacağımı planladım.

Nasıl spor/egzersiz yapacağımı planladım.



Asla Nadiren Bazen Sık sık Çok sık

Cevap
vermek

istemiyorum

Açıklamaları dikkatlice okudum. Bu açıklamaları
okuduğunuzu göstermek için lütfen "cevap vermek

istemiyorum" seçeceğini işaretleyiniz

N2. Açıklamaları dikkatlice okudum. Bu açıklamaları okuduğun uzu
göstermek için lütfen "cevap vermek istemiyorum" seçeceğini
işaretleyiniz"

 
Asla

Nadiren

Bazen

Sık sık

Çok sık

Cevap vermek istemiyorum

Bölüm O: Section N

Bölüm N: Spor/egzersiz yapma ile ilgili olarak kendinizi gözlediniz mi? Evet ise ne sıklıkla? Lütfen size en iyi yansıtan sayıyı
daire içine alınız.

O1. Geçen 3-4 hafta içinde ...

Asla Nadiren Bazen Sık sık Çok sık

Cevap
vermek

istemiyorum

Yeterince sık spor/egzersiz yapıp yapmadığımı gözledim.

Serbest (boş) zamanlarımda en az 3 gün, her seferinde 
60 dakika spor/egzersiz yaptığımı dikkatle izledim.

Ne kadar düzenli olarak spor/egzersiz yaptığımı kontrol
ettim.

Düzenli spor/egzersiz yapmada hedeflerime gerçekten
ulaşıp ulaşmadığımı kontrol ettim.

Bölüm P: Section O

Bölüm O: Aşağıda, sadece beden eğitimi derslerinizle değil, günlük yaşamınızla ilgili (yani yaptığınız her şey) bir takım
cümleler bulunmaktadır. Lütfen aşağıdaki her bir cümleye katılma ya da katılmama derecenizi belirtiniz; son bir ayda GENEL
OLARAK nasıl hissettiğinizi göz önünde bulundurunuz.

P1. Geçen ay boyunca...
Kesinlikle

katılmıyoru
m

Katılmıyor
um Kararsızım

Katılıyoru
m

Kesinlikle
katılıyorum

Cevap
vermek

istemiyorum

Kendimi zinde hissettim.

Keyfim yerindeydi.



Kesinlikle
katılmıyoru

m
Katılmıyor

um Kararsızım
Katılıyoru

m
Kesinlikle

katılıyorum

Cevap
vermek

istemiyorum

Her yeni günü dört gözle bekledim.

Neredeyse her zaman tetikte ve uyanık hissettim.

Çok enerjim olduğunu hissettim.

Bölüm Q: Section P

Bölüm P: Sizin DÜZENLİ SPOR YA DA EGZERSİZ yapmanızı engelleyen EN ÖNEMLİ sebebi yazınız. 

Q1. Aklınıza gelen ilk sebebi hemen yazınız.  
 

Q2. Genel olarak yukarıya yazdığınız sebep sizin düzenli egzersiz/spor
yapmanızı ne sıklıkla engelleyen bir ENGEL?

 
Çok nadiren

Nadiren

Bazen

Sık sık

Her zaman

Cevap vermek istemiyorum

Q3. GEÇEN HAFTA boyunca, yukarıya yazdığınız sebep sizin düzenli
egzersiz/spor yapmanızı ne sıklıkla engelleyen bir ENGELDİ?

 
Neredeyse hiç

Çok az gün

Bazı günler

Çoğu günler

Her gün

Cevap vermek istemiyorum

KATILIMINIZ İÇİN ÇOK TEŞEKKÜRLER!




