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Farkli Okul Ortamlarindaki Cocuklarin Okul
Sonrasi Fiziksel Aktivitelerde Algiladiklar
Oz-Yeterlikleri*
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Ozet

Bu ¢alismanin amact ilkdgretim ikinci kademe Ogrencilerinin okul son-
rast fiziksel aktivite 0z-yeterlik, personel ve ebeveyn etkisi algilarini okul
cevresi ve cinsiyet degiskenlerine gore incelemektir. Calismaya cevresin-
de fiziksel aktivite imkanlar: diisiik (A okulu) ve yiiksek (B okulu) olan
iki ilkogretim okulundan 430 (nkadin =224 ve nerkek = 206) ikinci ka-
deme 0grencisi katilmigtir. Elde edilen verilere Cok Degiskenli Varyans
Analizi (MANOVA) uygulanmis ve sonuclarina gére B okulu lehine
okullar arasinda anlamli fark tespit edilmistir, Wilks” Lambda = 94, F(3,
424) =9.80, p<.05. Elde edilen bulgular, daha iyi fiziki ve sosyal cevrede
yasayan ilkogretim ikinci kademe 6grencilerinin daha yiiksek degerlerde
okul sonras fiziksel aktivite 6z-yeterlik, personel ve ebevyn etkisine sa-
hip olduklarini gostermektedir. Sonug olarak, 6grencilerdeki 6z-yeterlik
algilarimin desteklenmesi icin okul cevresinde yer alan fiziksel ve sosyal
cevrenin iyilestirilmesi Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Oz-Yeterlik, Okul Cevresi, Ebe-
veyn Etkisi, Okul Calisanlar

Children’s Self-Efficacy For After-School Physical
Activity in Different School Contexts

Abstract
The purpose of this study was to examine the middle school students
physical activity self-efficacy, staff and parent efficacy perceptions for
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after-school physical activity by school context and gender. Participants
were 430 middle school students (nfemale =224 and nmale = 206) from
two different school contexts, one with poor (School A) and the other
with rich (School B) physical activity opportunities in the neighborhood.
According to the Multivariate Analysis of Variance (MANOVA) results
showed that significant difference in favor of School B, Wilks” Lambda
=94, F(3, 424) = 9.80, p<.05. Findings indicated a higher perceived self
efficacy, staff and parent efficacy scores for after-school PA in middle
school students who were living in better physical and social environ-
ments. In conclusion, physical and social environment of the schools for
physical activity participation should be improved to support the self-
efficacy perceptions of students.

Keywords: Physical Activity, Self-Efficacy, School Environment, Par-
ent-Efficacy, School Staff

GIRiS
Fiziksel aktivitenin saglik {izerindeki olumlu etkileri alan yazinda sikca
yer almaktadir. Ozellikle diizenli fiziksel aktivitenin obezite ve kronik

saglik sorunlarinin ¢éziimiinde etkili oldugu bir¢ok uluslararasi ve ulusal
saglik orgiitii tarafindan belirtilmistir."??

Bununla birlikte degisen yasam kosullari, ¢evresel, sosyal etmenler,
teknoloji ve beslenme aliskanliklar1 okul ¢agindaki &grencilerin fiziksel
aktivite diizeylerini olumsuz etkilemektedir. Bu alanda yapilan aragtir-
malar, okul ¢agindaki 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin son yirmi
yildir belirgin diizeyde azaldigini gostermistir."* Amerikan Spor Hekim-
ligi Koleji** ve Hastalik Kontrol Merkezi (Centers fo Disease Control and
Prevention)? ¢ocuklarda giinliik fiziksel aktivitenin orta ve yogun siddette
60 dakika ve tercihen haftanin 7 giinii yapilmasini 6nermektedir. Ancak,
bu giine kadar yapilan aragtirmalar ¢ocuklarin 6nemli bir boliimiiniin 6ne-
rilen diizeyin altinda fiziksel aktiviteye katildiklarini gostermektedir.”*

1 Amerika Birlesik Devletleri insan Saglig1 Servisleri Boliimii, United States Department
of Health and Human Services [USDHHS] 1996: 87-151.

2 Hastalik Kontrol Merkezi, Centers for Disease Control and Prevention [CDC] 2004: 33-
54.

Tiirkiye Ulusal Hastalik Yiikii Raporu [Turkish National Burden of Disease] 2004: 68-87.
Janssen, Katzmarzyk, Boyce ve Pickett 2004: 331-343.

American College of Sports Medicine [ACSM], 2000: 1-32.

Diinya Saglik Orgiitii, World Health Organization [WHO] 2003: 58-71.

Alikasifoglu ve ark. 2010: 96-104.

Hedley, Ogden, Johnson, Carroll, Curtin ve Flegal 2004: 2847-2850.

NN N U W

136



Farkli Okul Ortamlarmdaki Cocuklarin Okul Sonras: Fiziksel Aktivitelerde Algiladiklari...

Glintimiizde, hareketsiz yasama bagli saglik sorunlar1 nedeniyle artan
saghik harcamalar: iilke biitcelerini zorlayacak diizeylere ulagmistir®’. Bu
nedenle bireylerin ve 6zellikle okul ¢agindaki ¢ocuklarin fiziksel aktivite
diizeylerinin gelistirilmesi yonetsel anlamda Saglik ve Milli Egitim Bakan-
liklarinin 6ncelikli konulari i¢ine girmistir.

Fiziksel aktivite davranigi ile ilgili yapilan derleme c¢aligmalarinda
Ogrencilerin yakin gevresinde yer alan bir¢ok yapidan etkilendikleri belir-
tilmektedir. Bireysel 6zellikler, arkadas, aile, sinif, okul, fiziksel ve sosyal
cevre bu degiskenlerin basinda gelmektedir.'*!!? Yapilan fiziksel aktivite
arastirmalarinda ozellikle bu yapilar temel alinmis ve gelistirilmesi hedef-
lenmigtir.

Ogrenciler zamanlarimnin biiyiik bir boliimiinii (%50) okulda gegirmek-
tedir."® Bu nedenle okulda gecirilen ve okuldan sonraki zamanin fiziksel
aktivitelere katilim agisindan verimli bir sekilde kullanilmasi 6nerilmek-
tedir.* Ogrencilerin fiziksel aktivitelere katilimini destekleyici yonde et-
kin gorev almasi beklenen yapilarin basinda yakin gevrede yer alan aile,
arkadas; okul ortamindaki personel, 6gretmenler ve yoneticiler oldugu
goriilmektedir.’” Sonug olarak, bu yapilarin desteklenmesi ile 6grencilerde
istenilen davranis degisikligi ve etkin yasam tarzi kazandirilabilir.

Kisisel 6zellik olarak fiziksel aktivite 6z-yeterlik kavrami Bandura’nin
Sosyal Biligsel Teorisine'® dayanmaktadir. Bandura’ya gore 06z-yeterlik
“herhangi bir olayda veya beceride kisinin hissettigi giiven diizeyidir”."”
Birgok calismada, fiziksel aktivite davranisinin en etkili degiskenlerin-
den birisi olarak kabul edilen fiziksel aktivite 6z-yeterlik; fiziksel olarak
aktif olmak i¢in sahip olunan giiveni niteler."®'” Strauss ve arkadaslar1®
tarafindan yapilan derleme ¢alismasinda fiziksel aktivite ile iligkili olan
psikososyal degiskenler belirlenmistir. Fiziksel aktivite 6z-yeterligin yiik-
sek oldugu 10-16 yas aras1 ¢ocuklarin daha yiiksek diizeyde fiziksel ak-

9  Tiirkiye Ulusal Hastalik Yiikii Raporu, 2004: 5-8.

10  Dobbins, DeCorby, Robeson, Husson, ve Tirilis 2009: 1562-1568.
11 Kahn ve ark. 2002: 73-107.

12 Strong ve ark. 2005: 732-737.

13 Fox, Cooper ve McKenna 2004: 336-355.

14 Jago ve Baranowski 2004: 157-163.

15 Haug, Torsheim ve Samdal 2008: 47-56.

16 Bandura 1986: 523-582.

17 Bandura 1977: 191-215.

18 Dishman, Motl, Saunders, Felton, Ward, Dowda ve Pate 2004: 628-636.
19  Sallis, Prochaska, Taylor, Hill ve Geraci 1999: 410-415.

20 Strauss, Rodzilsky, Burack ve Colin 2001: 897-902.

137



Cevdet CENGIZ & Mustafa Levent INCE

tivite yaptiklar: tespit edilmistir. Diger yandan kilolu genglerde diisiik
0z-yeterlik ve giiven degerlerinin diisiik fiziksel aktivite diizeyi ile iliskili
oldugu bulunmustur.* Bireylerin fiziksel aktivitelere katiiminda biiyiik
rol oynayan ve yiiksek fiziksel aktivite 6z-yeterlik degerlerinin katilimi
sagladig1 arastirmalar ile tespit edilmistir.?

[lkégretim dgrencilerinde fiziksel aktivite 5z-yeterlik, personel ve ebe-
veyn etkisi kavramlarinin okul siiresince, okul sonrasinda ve ev ortaminda
degerlendirilmesi gerektigi Dzewaltowski ve arkadaslar® tarafindan be-
lirtilmistir. Bu arastirmada bagimsiz ama ayni zamanda birbirleriyle iliski-
li ti¢ degisken tanimlanmistir. Bu degiskenler fiziksel aktivite 6z-yeterlik,
okul personeli (calisanlar) ile ebeveynlerin (anne, baba) fiziksel aktiviteye
olan etkileridir. Ulkemizde ise fiziksel aktivite dz-yeterlik ile ilgili yapilan
calismalarin sayis1 sinirlidir. Migoogullari ve arkadaslari® tarafindan yapi-
lan calisma ile iiniversite 6grencilerinde (n=247) 18 maddelik egzersiz 6z-
yeterlik envanterinin psikometrik degerleri incelenmistir. Yine Migoogul-
lar1, Cengiz, Asci ve Kirazcr® tarafindan yapilan ¢alisma ile geng yetiskin
bireylerin (n=506) egzersiz 0z-yeterlik ve egzersize bakis acilar1 degerlen-
dirilmistir. Ancak ilkogretim diizeyinde FA 6z-yeterlik ile ilgili herhangi
bir ¢alismaya rastlanmamuistir.

Hkbgretim ikinci kademe 6grencilerinde yapilan bu ¢alismanin amaci
(fiziksel aktivite imkanlar1 agisindan) gevresel gelismisligi yiiksek ve dii-
stik iki farkli ilkogretim okulunu degerlendirmektir. Caligmanin varsayi-
mu olarak, fiziksel aktiviteyi destekleyici okul, fiziki ve sosyal gevrelerin,
okul sonras: fiziksel aktivite igin ¢ocuklarda fiziksel aktivite 6z-yeterlik,
personel ve ebeveynlerin etkisini arttiracag: kabul edilmistir.?®

YONTEM

Orneklem

Bu arastirmanin Orneklemini 2009-2010 yilinda Ankaranin iki farklh
merkez ilgesinde bulunan iki ilkdgretim okulu (Okul A ve Okul B)

21 Melnyk ve ark. 2006: 401-406.

22 Hausenblas ve ark., 2001: 381-390.

23 Dzewaltowski, Karteroliotis, Welk, Johnston, Nyaronga ve Estabrooks 2007: 310-332.
24 Migoogullari, Cengiz, Asc1 ve Kirazc1 2009: 75.

25 Migoogullari, Cengiz, As¢i ve Kirazc1 2010: 49-59.

26 Dzewaltowski, Geller, Rosenkranz ve Konstantinos 2009: 1-7.
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olusturmaktadir. A okulu ilce merkezine uzak ve sinirh fiziksel aktivite
olanaklar1 (spor salonlarina erisim, spor alanlar1 vb.) olan bir bolgeden
segilirken, B okulu ilge merkezinde daha iyi fiziksel ve sosyal olanaklara
sahip bir bolgeden se¢ilmistir. Ilce merkezine ve spor olanaklarina erisimin
stnirli oldugu A okulunun 6grencileri sosyo-ekonomik diizeyi daha diisiik
bir bolgede yasamaktadirlar. B okulu 6grencileri ise spor olanaklarina
(6zel spor kuliipleri, spor salonlar1 vb.) erisimin daha kolay oldugu bir
bolgede yasamaktadir.

Calisma Orneklemi goniilliiliik ilkesi ile belirlenmis 430 (n, , =224

ve n_ = 206) ilkogretim ikinci kademe (6.,7.8. sinflar) 6grencileri
olusturmaktadir. Katihmalarin yas ortalamalar1 12.83 + 0.96 yil'dir.
293 ogrenci (% 68.14) A okulundan, 137 Ogrenci ise B okulundan (%
31.86) calismaya katilmistir. Cinsiyet, yas ve okul dagilimlar1 Tablo 1'de

verilmistir.

Tablo 1: Ogrencilerin okul ve cinsiyete gore dagilimlar1 (n=430)

Okullar Toplam
Degiskenler A Okulu B Okulu P
n/% n/% "
Cinsiyet / Yas
Erkek 139 13.25 67 12.10 206
Kadin 154 13.13 70 12.07 224

Veri Toplama Araci

“Okul Sonras Fiziksel Aktivite icin Cocuklarda Oz-Yeterlik, Personel ve Ebeveyn
Etkisi” Anketi

Anketin amaci ¢ocuklarin fiziksel aktivite i¢in 6z-yeterlik, personel ve
ebeveyn etkisi algilarini degerlendirmektir.” Birbirinden bagimsiz iig alt
boyut ve toplam 15 maddeden olugsmaktadir. Olgekte fiziksel aktivite &z-
yeterlik (5 madde), Personel etkisi (4 madde), ve Ebeveyn etkisi (6 madde)
alt boyutlar yer almaktadir (Ek 1).

Anketi Tiirkge'ye uyarlamak igin geviri, geri ¢eviri yontemi kullanil-
mis ve alan yazinda 6nerilen standart yontem takip edilmistir.” Once, an-

27  Brislin 1980: 389-444.
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ketin Ingilizce orijinali, 2 uzman tarafindan Tiirkge’ye cevrilmistir. Daha
sonra, geviriler karsilastirilmistir. Cevirisi farkli yapilmis maddeler tekrar
gozden gecirilmis ve diizeltmeler yapilmistir. Son olarak Tiirkce ceviriler
baska bir uzmana verilerek anket tekrar Ingilizce’ye gevrilmistir. Geri ge-
virisi yapilan anket maddeleri, orijinal anket maddeleri ile karsilastirilmis
farkliliklar, hatalar belirlenmis ve Tiirk¢e ankete son hali verilmistir.

Anketin test tekrar testi sonuglarina gore fiziksel aktivite 6z-yeterlik,
personel etkisi ve ebeveyn etkisi degerleri sirasiyla r=.92, .88, ve .89 olarak
saptanmistir. Cronbach Alfa degerleri her bir boyut i¢in 0.70’in tizerinde-
dir [6z-yeterlik (.73), personel etkisi (.74), ebeveyn etkisi (.80)].

Bu ¢alismada toplanan verilere agimlayici faktor analizi varsayimlar
saglandiktan sonra uygulanmustir. Ug faktorlii yapida olan anketin faktor
yiikleri Tablo 2'de verilmistir.

Tablo 2: Aqumlayici faktor analizi ile olusan madde yiikleri

Madde

No Ozgiin Olgekteki Boyut F1 F2 F3
3 FA Oz-Yeterlik 607
2 FA Oz-Yeterlik 598
5 FA Oz-Yeterlik 580
4 FA Oz-Yeterlik 503
1 FA Oz-Yeterlik 543
7 Personel Etkisi -.686
9 Personel Etkisi -.634
8 Personel Etkisi -.581
6 Personel Etkisi -.548
13 Ebeveyn Etkisi 724
12 Ebeveyn Etkisi 721
10 Ebeveyn Etkisi .710
11 Ebeveyn Etkisi .560
15 Ebeveyn Etkisi 519
14 Ebeveyn Etkisi 439

Ozdeger (Toplam=7.774) 1.881 1.300 4.593

Aciklanan Varyans % (Toplam=% 51.823)  12.538 8.665  30.621
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Veri Toplama Siireci

Il Milli Egitim Midiirliigiinden gerekli izin alindiktan sonra okul ida-
resinden farkli siniflarin (6, 7, 8) ders programlar: alinmis ve uygun ders
saatleri secilmistir. Ayrica, anketler uygulanmadan 6nce 6grenci velilerine
calisma hakkinda bilgi verilerek arastirma igin izin alinmistir. Anketler
secilen dersi veren 6gretmen izinlerine gore ders basinda veya ders sonun-
da arastirmaci tarafindan uygulanmistir. Anketlerin cevaplanma stiresi 15-
20 dakika arasinda degismistir.

Veri Analizi

Verilerin analizinde Cok Degiskenli Varyans Analizi (MANOVA) ve fark
¢ikan boyutlarda farkin kaynagini bulmak i¢in Varyans Analizi (ANOVA)
yontemlerinden yararlanilmistir (p<.05).

BULGULAR

Okullar ve 6grenci cinsiyetine gore fiziksel aktivite 6z-yeterlik, personel
ve ebeveyn etkisi ortalama ve standart sapmalar1 Tablo 3'te sunulmustur.

Tablo 3: Bagimli degiskenler i¢in ortalama ve standart sapma degerleri

Bagimli Degiskenler
Olgek A Okulu B Okulu
Kadin Erkek Kadin Erkek

Ort SS Ort S5 Ort 5SS  Ort SS
FA Oz-Yeterlik 1053 266 11.01 225 11.60 260 11.03 2.64
Personel Etkisi 733 228 781 201 89 204 830 233
Ebeveyn Etkisi  14.27 3.00 13.83 3.02 15.83 2.28 1472 2.67

2x3 Cok Degiskenli Varyans Analizi (MANOVA) sonucuna gore okul-
lar arasinda Oz-yeterlik algilarinda fark saptanirken [F(3,424) = 9.80, p
<.05], cinsiyetler arasinda fark bulunmamustir [F(3,424) =2.54, p >.05]. Okul
bazinda bulunan farkin hangi boyuttan kaynaklandigini anlamak i¢in kul-
lanilan Varyans Analizi (ANOVA) sonucuna gore B okulunda, A okulu ka-
tilimcilaria gore ebeveyn etkisi [(F(1, 429) = 17.14, p <0.016)] ve personel
etkisi [(F(1, 429) =22.18, p <0.016)] degerlerinin daha yiiksek oldugu goriil-
miigtiir. llgili bulgular Tablo 4'te verilmistir.
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Tablo 4: Okul ve cinsiyet yoniinden MANOVA ve ANOVA sonuglar

ANOVA
MANOVA FA Oz-Yeterlik Personel Etkisi Ebeveyn Etkisi
Degiskenler  F(3,423) F(1,426) F(1,426) F(1,426)
Okul 9.80* 4.41 22.18** 17.14**
Cinsiyet 2.54 0.03 0.16 6.95

MANOVA= Cok Degiskenli Varyans Analizi; ANOVA=Tek Degiskenli
Varyans Analizi

* p<.05, ** p<.016 anlaml1 fark

TARTISMA ve SONUC

retim dgrencilerinin daha yiiksek degerlerde okul sonrasi fiziksel aktivite
oz-yeterlik, personel ve ebeveyn etkisine sahip olduklar1 goriilmektedir.
Bu bulgu, sosyo-ekolojik ¢evrenin ¢ocuklarin fiziksel aktivite 6z-yeterlik
algilarini etkilemede 6nemli oldugunu gosteren diger tilkelerdeki calisma
bulgularini desteklemektedir® ve Tiirkiye’den veri sunarak bilgi birikimini
genisletmektedir.

Fiziksel aktivite Oz-yeterlik algisinin fiziksel aktivite ahgkanliginin
kazanilmasinda énemli bir degisken oldugu diisiiniildiigiinde, 6grencile-
rin okul disindaki fiziksel ve sosyal ¢evrelerinin daha zengin imkanlarla
donatilmasi gerektigi 6nem kazanmaktadir. Milli Egitim Bakanhig1 (MEB)
Beden Egitimi Ogretim Programlarinin® dnemli amaglarindan biri olan
“diizenli fiziksel aktivite aliskanliginin kazanilmas1” ve Saglik Bakanligi-
nin obezite ile miicadele planinin basariya ulasmasi icin 6zellikle siurl
imkanlara sahip diisiik okul ¢evrelerinde bu degisimlerin yapilmas: 6nem-
li goziikmektedir. Okul gevrelerinin ilgili Belediyeler tarafindan gozden
gecirilmesi ve fiziksel aktivite i¢in 6grencilere daha ¢ok imkan sunulmasi
oncelikler icinde yer almalidir.

Bu ¢alismada elde edilen giivenirlik bulgulari, “Okul Sonras: Fiziksel
Aktivite igin Cocuklarda Oz-Yeterlik, Personel ve Ebeveyn Etkisi” anketinin
ilkdgretim ikinci kademe O6grencilerinde kullanimiin uygun oldugunu
gostermektedir. Anketin Tiirk¢e uyarlamasinin giivenirlik ve gegerlik
bulgulari, daha 6nce Dzewaltowski ve arkadaglari®® tarafindan sunulan

28 Sallis, Owen ve Fisher 2008: 465-485.
29 MEB, 2007.
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Ingilizce orjinalindeki giivenirlik ve gecerlik bulgularina benzerdir. An-
ketin ilkdgretim beden egitimi dersi kazanimlarmin degerlendirilmesinde
kullanilmas: 6nerilmektedir.

Bu calisma bulgularini degerlendirirken verilerin belli bir bolgeden ve
stmirlt bir drneklemden geldigine dikkat edilmelidir. Ileride yapilacak ga-
lismalarin daha biiyiik 6rneklemlerde yapilmasi Onerilir. Ayrica, anketle
veri toplama yonteminin getirdigi sinirhiliklar bu ¢alisma icin de gegerlidir.
Yapilacak calismalarda farkl: veri toplama yontemlerinin kullanimi diisii-
niilmelidir.

Sonug olarak, fiziki ve sosyal ¢evre kosullar1 gelismemis alanlarda ya-
sayan ¢ocuklarin okul sonrasi fiziksel aktivite olanaklarina katilimi des-
teklenmeli ve okul ve okul ¢evresindeki ortamlar: gelistirilmelidir. Ayrica
okul idarecileri, 6gretmenler ve okul personeli 6grencilerin fiziksel aktivi-
telere katilimlar1 yoniinde destekleyici ve yonlendirici olurken, okul ¢ev-
resinden sorumlu belediyeler de gocuklarin okulda 6grendigi becerileri
kullanabilecekleri fiziksel aktivite ortamlarini yaratmalidirlar.
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Ek-1

“Okul Sonras: Fiziksel Aktivite icin Cocuklarda Oz-Yeterlik, Perso-

nel ve Ebeveyn Etkisi” Anketi

Fiziksel etkinlik “hareket etmenizi, daha hizli nefes alip vermenizi ve
kalbinizin daha hizli atmasini saglayacak her tiirlii oyun, spor veya eg-
zersizdir. Fiziksel etkinlik spor yaparken, arkadaslarinizla oynarken veya
okula yiiriirken yapilabilir. Fiziksel etkinli§e baz1 6rnekler kosma, hafif
tempolu yiiriiytiis, tekerlikli paten, bisiklet siirme, kaykay, dans etme, ytiz-
me, futbol, basketbol, Amerikan futbolu ve voleyboldur.”

Fiziksel Aktivite Oz-Yeterlik

ne kadar eminsiniz

Hig¢ emin
degilim

Biraz
eminim

Kesinlikle

eminim

1.Her giin 60 dakika fiziksel etkinlik
yapabilirim

2.Giiniim ne kadar yogun olursa olsun
fiziksel olarak aktif olabilirim

3.Kendimi ne kadar yorgun hisseder-
sem hissedeyim fiziksel olarak aktif
(hareketli) olabilirim

4 Daisarisi sicak veya soguk oldugunda
bile fiziksel olarak aktif olabilirim

5.Cok fazla ev 6devim oldugunda bile
fiziksel olarak aktif olabilirim

Personel Etkisi

ne kadar eminsiniz

Hic¢ emin
degilim

Biraz
eminim

Kesinlikle
eminim

6.Sevdigin fiziksel etkinlikleri planla-
manda yardimci olmasi i¢in okul sonra-
s1 gorevlilerini ikna edecegine

7.0kul sonrasi katildigin fiziksel etkin-
lik programindan sonra eve gitmek igin
gorevlilerin sana ara¢ bulmanda yar-
dimcai olacagina
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8.0kul sonrasinda gorevlilerin fiziksel
olarak aktif olabilecegin bir yer sagla-
mada yardim edecegine

9.0kul sonrasinda yapabilecegin farkl
tiirlerdeki fiziksel etkinlikleri bulmanda
gorevlilerin sana yardim edecegine

Ebeveyn Etkisi

Hi¢emin| Biraz |Kesinlikle

ne kadar eminsiniz degilim |eminim| eminim

10. Sevdigin fiziksel etkinligi planlaman-
da ailenin sana yardima olacagina

11.0kul sonrasi katildigin programdan
sonra ailenin seni eve gotiirmek igin arag

saglayacagina

12.Ailenin sana fiziksel olarak aktif
olabilecegin bir yer bulmada yardimci
olacagina

13.Senin yapabilecegin farkl tiirde et-
kinlikler bulmada ailenin sana yardimci
olacagina

14.Ailenin disarida seninle oynayacagi-

na veya fiziksel etkinlik/spor yapacagina

15.Ailenin seninle birlikte fiziksel olarak

aktif olmak i¢in zaman ayiracagina
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