	Yetişkinlerde Fiziksel Okuryazarlık Ölçeği (YEFO)

	         MOTİVASYON                    Seçtiğiniz fiziksel aktiviteyi neden yapıyorsunuz?

	
	1.  Hiç uyuşmuyor
	2.
	3.
	4.  Kısmen uyuşuyor
	5.
	6.
	7. Tam olarak  uyuşuyor

	1. Yaptığım aktivite hakkında daha fazla şey öğrenmenin bana verdiği haz için.
	
	
	
	
	
	
	

	2. Hayatımın diğer yönlerini geliştirmek için seçtiğim en iyi yollardan biri olduğu için.
	
	
	
	
	
	
	

	3. Bazı zayıf yönlerimi geliştirirken hissettiğim haz için.
	
	
	
	
	
	
	

	4. Aktivitenin içine tamamen girdiğimde hissettiğim heyecan için.
	
	
	
	
	
	
	

	5. Yeni performans stratejileri keşfetmenin verdiği haz için.
	
	
	
	
	
	
	


	     SOSYAL                            Yaptığım aktivitede her şeyin yolunda gittiğini şu durumlarda hissederim:

	
	1. Kesinlikle katılmıyorum  
	2. Kısmen katılmıyorum
	3. Ne katılıyorum, Ne katılmıyorum
	4. Kısmen katılıyorum
	5. Kesinlikle katılıyorum  

	6. Diğer üyelerle iyi arkadaşlıklar kurarım.
	
	
	
	
	

	7. Spor/aktivite dışında da sosyalleştiğim yeni arkadaşlar edinirim.
	
	
	
	
	

	8. Diğer üyelerle eğlenirim.


	
	
	
	
	

	9. Diğer insanlarla takılmak benim için eğlencelidir.
	
	
	
	
	


	ÖZGÜVEN      Aşağıdaki durumlarda, haftada üç kez 20 dakika egzersiz yapabileceğinize şu anda ne kadar eminsiniz?

	
	0. Hiç emin değilim
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10. Tamamen eminim

	10. Hava koşulları sizi rahatsız ediyorsa.
	
	    
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11. Egzersiz yaparken ağrı hissediyorsanız.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12. Egzersizden keyif almıyorsanız.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13. Diğer aktivitelerle çok meşgulseniz.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14. Kendinizi yorgun hissediyorsanız.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	FİZİKSEL YETERLİLİK (Koordinasyon ve Güç)
Aşağıda bir dizi ifade yer almaktadır. Her bir ifadenin sizi ne ölçüde doğru (size benziyor) veya yanlış (size benzemiyor) tanımladığını belirtmek için lütfen uygun alanı işaretleyiniz. Cevaplarınızı, geçmişte farklı düşünmüş olsanız bile, şu anki hislerinize göre veriniz.

	
	1. Kesinlikle yanlış
	2. Yanlış
	3. Çoğunlukla yanlış
	4. Yanlışa daha yakın
	5. Doğruya daha yakın
	6. Çoğunlukla doğru
	7. Doğru
	8. Kesinlikle Doğru

	15. Fiziksel olarak iyi bir koordinasyona sahibim.
	
	
	
	
	
	
	
	

	16. Kendi yaşımdaki insanlara göre daha güçlüyüm.
	
	
	
	
	
	
	
	

	17. Fiziksel olarak güçlü bir kişiyim.
	
	
	
	
	
	
	
	

	18. Fiziksel koordinasyon gerektiren aktivitelerde iyiyimdir.
	
	
	
	
	
	
	
	

	19. İyi bir denge ve koordinasyona sahibim.
	
	
	
	
	
	
	
	


	     BİLGİ                            Aşağıdaki fiziksel aktivite ve sağlıkla ilgili ifadelere ne ölçüde katılıyorsunuz?

	
	1. Kesinlikle Katılmıyorum  
	2. Katılmıyorum  
	3. Ne Katılıyorum, Ne katılmıyorum
	4. Katılıyorum
	5. Kesinlikle Katılıyorum

	20. İş yerinde merdiven çıkmak ya da her gün en az 30 dakika daha aktif olmak sağlığınızı iyileştirmek için yeterlidir.
	
	
	
	
	

	21. Çoğu gün yarım saat tempolu yürüyüş yapmak sağlığınızı iyileştirmek için yeterlidir.
	
	
	
	
	

	22. Kalp atış hızınızı biraz artıran orta düzeydeki egzersizler sağlığınızı iyileştirebilir.
	
	
	
	
	




Puanlama Rehberi
Eksik veri: Bir yanıtın geçerli olması için, katılımcıların her alt ölçek için en azından bir madde hariç tüm maddeleri yanıtlamaları gerekir. Katılımcılar bir alt ölçeği tamamlayamadıklarında, puanları hesaplanamaz.  
Puanlama: YEFO, toplam bir fiziksel okuryazarlık puanı üretmek amacıyla tasarlanmıştır (Naylor et al. 2024). Alt ölçek puanlarının bağımsız olarak sunulması amaçlanmamaktadır. Her madde, ilgili Likert ölçeğindeki puanlamaya göre değerlendirilir. Yukarıda belirtilen her bir alt ölçek için katılımcının ortalama puanı hesaplanmalıdır. Bu ortalamalar toplandıktan sonra toplam fiziksel okuryazarlık puanı elde edilir. Puanlar 4 ile 35 arasında değişebilir; yüksek puanlar daha yüksek fiziksel okuryazarlığı göstermektedir. Ters kodlanmış madde bulunmamaktadır.


Yetişkinlerde Fiziksel Okuryazarlık Ölçeği (YEFO) – Tanım ve Alt Boyutlar
Ölçeğin Genel Amacı
Yetişkinlerde Fiziksel Okuryazarlık Ölçeği (YEFO), Naylor ve ark. (2024) tarafından geliştirilen Physical Literacy in Adults Scale (PLAS) temel alınarak uyarlanmıştır. Ölçeğin genel amacı, bireylerin fiziksel, psikolojik, sosyal ve bilişsel alanlarda fiziksel aktiviteye ilişkin yeterliklerini, motivasyonlarını ve farkındalıklarını bütüncül bir yaklaşımla değerlendirmektir.
YEFO, yetişkinlerin (18–75 yaş) fiziksel olarak aktif ve sağlıklı bir yaşam sürme kapasitelerini anlamaya yardımcı olur. Ölçek performans değil, öznel algıya dayalı bir farkındalık ve yeterlik değerlendirmesi sunar.
YEFO, alt boyutların bir arada değerlendirilmesiyle tek bir toplam fiziksel okuryazarlık puanı üretir; alt boyutlar ayrı ayrı raporlanmaz.
Motivasyon (Motivation)
Alan: Psikolojik
Tanım: Fiziksel aktiviteye katılma nedenlerini, içsel haz, merak, başarı isteği gibi güdülerle sürdürme isteğini değerlendirir.
Örnek Madde: Yaptığım aktivite hakkında daha fazla şey öğrenmenin bana verdiği haz için.
Özgüven (Confidence)
Alan: Psikolojik
Tanım: Zorlayıcı koşullar altında egzersizi sürdürme konusundaki inancı ve kararlılığı ölçer.
Örnek Madde: Kendinizi yorgun hissetseniz bile haftada üç kez 20 dakika egzersiz yapabileceğinizden ne kadar eminsiniz?
Sosyal (Social)
Alan: Sosyal
Tanım: Fiziksel aktivite sırasında sosyal ilişkiler kurma, aidiyet hissetme, eğlenme ve birlikte hareket etme deneyimini değerlendirir.
Örnek Madde: Diğer katılımcılarla iyi arkadaşlıklar kurarım.
Fiziksel Yeterlilik (Coordination and Strength)
Alan: Fiziksel
Tanım: Bireyin bedensel farkındalığı, hareket kontrolü ve dengeye ilişkin öznel algısını değerlendirir. Fiziksel dayanıklılık, kas gücü ve genel beden yeterliliğine ilişkin algıyı ölçer.
Örnek Madde: Fiziksel olarak iyi bir koordinasyona sahibim.
Örnek Madde: Fiziksel olarak güçlü bir kişiyim.

Bilgi (Knowledge)
Alan: Bilişsel
Tanım: Fiziksel aktivitenin sağlık üzerindeki etkilerine ilişkin farkındalık ve genel bilgi düzeyini değerlendirir.
Örnek Madde: Günlük en az 30 dakika orta düzeyde fiziksel aktivite yapmak sağlığını geliştirmek için yeterlidir.
Özet
YEFO, yetişkinlerin fiziksel, psikolojik, sosyal ve bilişsel boyutlarda fiziksel aktiviteye yaklaşımlarını bir bütün olarak değerlendiren, geçerli ve güvenilir bir ölçektir. Alt boyutlar bir arada, bireyin yaşam boyu fiziksel okuryazarlık yolculuğunu anlamaya yönelik kapsamlı bir görünüm sağlar.
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