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OZET

Bu g¢alisma, 14-18 yas lise oOgrencilerinin beslenme aligkanliklar,
fiziksel benlik algisi, beden kompozisyonu ve fiziksel aktivite diizeylerinin
incelenmesi amactyla yapilmistir. Bu ¢alismaya Denizli ili merkez liselerde
ogrenim goren 313 kiz, 297 erkek olmak tizere toplam 610 goniillii 6grenci

katilmastir.

Calismanin yontemsel modeli tarama yontemi olup, katilimecilara
beslenme aligkanliklarimi 6grenebilmek igin Demir tarafindan hazirlanmig 10
sorudan olusan beslenme anketi, fiziksel benlik algilarim belirleyebilmek igin,
Fox ve Corbin tarafindan 1989 yilinda gelistirilen ve 1999 wilinda Tiwk
iniversite 6grencileri iizerinde gegerligi ve giivenirligi As¢1, Asc1 ve Zorba
tarafindan yapilan ‘Physical Self-Perseption Profile® (Kendini Fiziksel
Algilama Envanteri), beden kompozisyonlarim elde edebilmek i¢in boy ve kilo
olgiimleri yapilip, fiziksel aktivite diizeylerine ulasabilmek i¢in de Bouchard ii¢
giinliik fiziksel aktivite siniflama anketi uygulanmstir. Istatiksel hesaplamalar
SPSS (version 20,0) programunda yapilmistir.

Cinsiyetlere gore farki bulmak igin independent t testi, yaslara gore
farklilign bulmak ig¢in tek yonlii varyans analizi (ANOVA), farkliligin hangi
gruptan oldugunu belirlemek ig¢in Tukey HSD, degiskenler arasi iliskiyi
incelemek i¢in Pearson Correlation testi yapilacaktir. P degerinin 0,05’ten kiigiik
olmas1 durumunda gruplar aras1 fark ve degiskenler arasi iliski anlamli kabul
edilmistir.

14-18 (toplam) yas erkek ve kizlarin 6giin atliyorsamz sebebi nedir?
sorusuna verdikleri cevaplar arasinda p<0,01 diizeyinde anlamh fark vardir. 14-
18 (toplam) yas erkek ve kizlann reklamlardan etkilendiginiz yiyecek veya
igecegl tikketiyor musunuz? sorusuna verdikleri cevaplar arasinda p<0,05

diizeyinde anlaml fark vardir.



14-18 (toplam) yas grubu kiz adélesanlarin fiziksel benlik algisi alt
boyutlanindan viicut ¢ekiciligi degerlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli fark
vardir. Erkek adolesanlarnn fiziksel benlik algisi degerlerinde anlamli farka
rastlanmamistir. 14-18 (toplam) yas erkeklerin %78.78’1 normal ve alfi,
%17.85°1 hafif sisman, %3.36°s1 sisman; 14-18 (toplam) yas kizlarin %89.46’s1
normal ve alti, %9.26’s1 hafif sisman, %1.28’inin sisman oldugu bulunmustur.
14-18 (toplam) yas grubu erkek adolesanlann fiziksel aktivite dizeyi
degerlerinin giinliikk enerji titketimi ve bazal metabolizma oranlarinda p<0,001
diizeyinde, fiziksel aktivite diizeyi oranlarinda ise p<0,01 diizeyinde anlamli
farklilik bulunmustur.

Sonug olarak; 14-18 yas 6grencilerin beslenme aliskanliklarinin diizenli
olmadig1, fiziksel benlik algistmin alt boyutlarindan viicut ¢ekiciliginde
cinsiyetlere gore farkliliklar oldugu, viicut kompozisyonu degerlerinin
cinsiyetlere gore farklilik gosterdigi ve fiziksel aktivite diizeylerinin yasla
birlikte degiskenlikler gosterdigi goriilmistiir.

Anahtar Kelimeler: Adolesan, Beslenme, Viicut Kompozisyonu, Fiziksel
Aktivite, Fiziksel Benlik Algisi.



Abstract

The aim of the study is to examine eating habits, physical self-
perception, body composition and physical activity levels of high school
students ages 14-18. A total of 610 (313 girls, 297 boys) volunteer students

who is attending in high schools in Denizli, participated in the study.

Eating habits were determined by dietary questionnaire which consisting
of 10 questions, developed by Demir (2006). For physical self-perception
survey which developed by Fox and Corbin in 1989 were also used. Height and
weight measurements were benefited to find out body composition of the
students. In order to determine physical activity levels, Bouchard three-days
physical activity classification questionnaire was administered to the students.
Independent t test, One Way Anova, Tukey HSD, Pearson Correlation test were
used for analysis. What is the reason of the skipping meals in boys and girls
ages 14-18 years? significant differences in total score were found between
their answers to the questions (p<0.01). Do you consume food or drink affected
by the advertisements ages 14-18 years? significant differences in total score
were found between their answers to the questions (p<0.05). Beside these,
significant differences were found in the values of body attractiveness which is
sub-dimensions of physical self-perception in girls ages 14-18 years. No
significant differences were found in the values of body attractiveness in boys.
Significant differences were found in the values of daily energy expenditure
and basal metabolic rate (p< 0.01), physical activity level (p < 0.001) which is

the sub-dimensions of category of physical activity in boys aged 14-18 years.

In conclusion, the present study showed that the students of the dietary
habits are not regular. It was observed that significant differences were found in
the values of body attractiveness which is sub-dimensions of physical self-
perception according to gender and also significant differences were found in
the values of body composition according to gender and physical activity

levels showed variability with increased age in the study.

Key words: Adolescent, Nutrition, Body Mass Index, Physical Activity,
Physical Self-Perception.
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Aritmetik Ortalama(X)%, Standart Sapma(SS) ve Tukey Testi Sonuglar.

Tablo 48: 14-15-16-17-18 Yas Kiz Adolesanlarin Antropometrik 6zelliklerinin
Aritmetik Ortalama(X)£, Standart Sapma(SS) ve Tek Yonlit Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglari.

Tablo 49: 14-15-16-17-18 Yas Erkeklerin Korelasyon Testi Sonuglari.

Tablo 50: 14-15-16-17-18 Yas Kizlanin Korelasyon Testi Sonuglari.
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ONSOZ

Gimniimiizde her giin gelisen teknoloji ile birlikte gelismis ve gelismekte olan
toplumlar rahat ama hareketsiz bir yasama sahip olmustur. Hareketsiz yasam
tarzimin yamna yogun is temposu, zamanla yarigsma gibi nedenlerden dolayi
yetersiz ve dengesiz beslenme de eklendiginde stres ve birgok rahatsizhg da
beraberinde getirmistir.

Insan yasamnin en énemli evrelerinden olarak kabul edilen addlesan dénem,
genglerin kendilerini fiziksel ve psikolojik olarak tamamladiklan dénemdir. Ulkemizde
lise 6grenimine denk gelen bu kritik dénemde, saglikli bir yasam i¢in vazgecilmesi
miimkiin olmayan yeterli ve dengeli beslenme ile fiziksel aktivitenin sonucunda olumlu
bir fiziksel benlik algisimin olusumu saglikli birey, saglikli gelecek igin ¢ok biiyiik
onem tasimaktadir. Gelismis tilkeler yanlis beslenme ve hareketsiz yasam tarzimn
sonucu olarak giniimiizde obeziteyle miicadele etmektedirler. Yapilan g¢aligmalar
ilkemiz gibi gelismekte olan tilkelerin de gelisen teknoloji ile birlikte hayatimizin
hareketsizlesmesi ve hazir gida tikketiminin artmasi ile gocukluk ve genglik obezitesi
tehlikeleriyle karsi karsiya kalacagimizi éngérmektedir. Bu tehlikenin farkina varip
yeterli ve dengeli beslenme ve hareketli yasam tarzi benimseyip mutlu birey, huzurlu

toplum olma yolunda ilerleyebilmemiz diistiniilmektedir.

Bu c¢alismadan elde edinilen bulgular sonucunda gelecegimiz olan
genglerimizin, daha saglikli ve dolayisiyla daha mutlu olabilmelerine 6ngorii
saglayabilecek verilere ulasabilecegimiz diginiilmektedir.

Bu caliymanmn gergeklesmesinde bilgi ve Onerilerinden yararlandigim ¢ok
degerli damsmamm Dog. Dr. Ozcan SAYGIN’a, Yrd. Dog. Dr. Ali AGILONU ve
Dr. Kemal GORAL’ a, ve bana her zaman destek ¢ikan camm esim ve aileme

tesekkiirlerimi borg bilirim.
Mutlu ILDIZ

Mugla, Eylil, 2014



1.GIRIS

Beslenme; sagligi korumak, iyilestirmek, gelistirmek ve yasam kalitesini
yiikseltmek icin viicudun gereksinimi olan besin Ogelerini yeterli ve dengeli
miktarlarda ve uygun zamanlarda almak i¢in bilingli yapilmasi gereken bir davranistir

(Baysal, 2007).

Yeterli ve dengeli beslenme, viicudun gereksinimi kadar enerji, protein,
karbonhidrat, vitamin ve mineralleri saglayacak miktarda besinlerin alinmasidir.
Yetersiz ve dengesiz beslenme durumlarinda; viicudun biiylime, gelisme ve normal

caligmasinda aksakliklar olacagindan yeterli ve dengeli beslenmeye dikkat edilmelidir
(Ersoy, 2004).

Enerji ve besin 6gelerinin giinliik gereksinimi; yas, cinsiyet, yasam bi¢imi gibi
pek cok etmene bagli olarak kisiden kisiye degismektedir. Addlesan ¢agi; ¢ocugun
fiziksel, biyokimyasal, ruhsal ve sosyal yonden onemli degisiklik gosterdigi bir
zamandir. Bu ¢agda biiyiime hizlidir ve buna paralel olarak besin gereksinimi de artar.
Ailede ve okullarda, genglerin 6nerilen miktar ve tiirde besin almalar1 gerekmektedir.
Bu ¢agda o6zellikle kizlarda viicut bigimi biiyiik 6nem tasir. Sismanlik ve zayiflik
konusunda yanlig bilgiler sonucu hatali uygulamalara gegilebilmektedir. Bunu

onlemek i¢in; adolesanlar beslenme konusunda bilinglendirilmelidir (Baysal, 2002).

Adolesan donemde yeterli enerji alimi, normal biiyiimeyi desteklemek kadar
antrenman i¢in fazladan gerekli olan enerji gereksinimini karsilamada da onemli
olmaktadir. Biiylime siiresince devam eden negatif enerji dengesi, kisa boy ve
gecikmis puberte, menstrual bozukluklar ve zayif kemik yapis1 olusumuna,
sakatlanma ve yeme bozukluklarinin gelisme riskinin artmasina neden olabilmektedir

(Bass ve Inge, 2006).

‘Ayakiistii beslenme (fast-food)’ aligkanliklarinin yayginlagsmas: ve fiziksel
aktivitenin azalip daha sedanter bir yasam siirdiiriilmesi, 06zellikle dengesiz
beslenmenin en Onemli sonucu olan obezite sikligmin artisinin temelinde yatan

nedenler arasinda yer almaktadir (Erkan, 2003).
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Insan viicudu dogustan gelen &zelliklerinden dolay: siirekli hareket etme
ihtiyacindadir. Diger tiim canlilarda oldugu gibi insarlar da cetin doga kosullart ile
miicadele edecek, kendini savunabilecek, en gilic durumlarda dahi ihtiyaclarim
saglayabilecek bir yapiya sahiptir. Bu yapmin dogasinda fiziksel aktivitenin son
derece biiyiikk bir rolii bulunmaktadir. Cilinkii iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun
hareket ettirilmesi sonucunda enerji tiiketimine neden olan fiziksel aktiviteler toplum
saghginin gelistirilmesi agisindan oldukc¢a biiyiilk bir Oneme sahiptir. Ancak
giinimiizdeki  teknolojik  gelismeler ¢ocukluk c¢agindan itibaren insanlar
hareketsizlige yoneltmekte ve bu durum insan organizmasinin yapisina uygun
olmayan bir yasam tarzina sebep olmaktadir. Dolayisiyla bu yasam tarzi ¢ocuklarda
ve genglerde de organik cokiintiilere sebep olarak onlarin cesitli hastaliklara
yakalanmalarina zemin olusturmakta ve saglik sorunlarini artirmaktadir. Fiziksel
aktivitenin fizyolojik sonuglari enerji harcanmasi ve kalp solunum fonksiyon
diizeylerinin yiikseltilmesi seklindedir. Bu da bir¢ok hastaligin 6nlenmesinde énemli

rol oynamaktadir (Saygin, 2003).

Cocuklarin biiyiimesinin, kalitsal ozelliklere, beslenme ve ortam gibi dis
etkenlere bagli olmakla birlikte, fiziksel aktivitenin bu gelisim iizerinde olumlu etkiye
sahip oldugu bulunmustur. Hi¢ spor yapmayan ¢ocuklarin kas yapilarmin az gelistigi,
boylarinin biraz daha kisa, asir1 ya da yetersiz beslenme nedeniyle sisman ya da zayif
bir viicut yapisina sahip olduklari, algilama-6grenme yeteneklerinin yavas oldugu

yapilan ¢aligmalar sonucunda tespit edilmistir (Karacabey, Yilmaz, 2004).

Genglerde fiziksel aktivite aligkanligi seviyesinin azalma ihtimaline karsi
fiziksel uygunluk ol¢iimlerinin yapilmasi son yillarda bircok iilkede biiyiik 6neme

sahiptir (Chatterjee, Mandal ve Das, 1993).

Insan gelisiminde en 6nemli dénemlerden olan ¢ocukluk ve addlesan dénemleri
bireyin tiim yasamini etkileyecek bir evredir. Addlesan donem zihinsel, cinsel ve

fiziksel olarak biiyiik bir degisimin yasandigi donemdir (Erkan, 2003).

Ozellikle bu dénemde birey fiziksel, sosyal ve akademik yeterligine biligsel
deger bicer. Bu degerler toplami benligi olusturur. Benlik saygisi ise, benlige karsi

duygusal reaksiyonlarimizdir.
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Genel olarak benlik kavrami, insanin kendi benligini algilayis ve kavrayis
bicimi olarak tanimlanir. Kiginin kendini nasil goriip, nasil deger bigtigini anlatir.
Benlik kavrami genellikle siireklilik ve tutarlilik gosterirse de belli bir esnekligi vardir
(Yoriikoglu, 1990).

Ulkemizde son yillarda yapilan beslenme ve fiziksel aktivitenin
degerlendirilmesi ile ilgili calismalarin sayisinda artis olmasina ragmen, beslenme ve
fiziksel aktivite ile birlikte ayni Orneklem fizerinde fiziksel benlik algisi

incelemelerine yeterince rastlanmamaktadir.

Planlanan bu ¢ahsmada 14-18 yas lise Ogrencilerinin beslenme
aliskanliklari, fiziksel benlik algisi, beden kompozisyonu ve fiziksel aktivite

diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Adolesan
2.1.1. Adolesanin Tanim

Adolesan (ergenlik), Latince Adolescere “matir olmak”dan gelir.
Cocukluktan vyetiskinlige gecis donemidir. G.Stranley Hall 1904°deki bilimsel
incelemesinde adolesan:; adolesanin modern kavrami olarak Firtina ve Stresin
(Sturm and Drang) bir dénemi olarak tanitmistir. Hall bu kavrami 18. ve 19. yy.
Alman yazarlarindan Goethe ve Schiller’den 6diing almistir. Bu yiizyillarda gengleri
heyecanli, hayalci, huysuz, karamsar ve dert dolu olarak tamimlayan adolesan
kavram literatiirde ve filozofide ¢ok iyi bilinirdi ama Hall bilimsel olarak tanimlatip
kabul ettirdi. Anna Freud ve arkadaslari tarafindan 1950’lerde ve 1960’larda
yayinlanmis ¢alismalarda, adolesan donemdeki psikolojik zorlugun normal oldugu
fikri desteklenmistir. 1970°li yillara kadar arastirmacilarin  muayenelerinde
genglerin normal oldugu ve psikiyatrik bir bozukluklarinin olmadigina karar verene
kadar, 20. yy.’da genclerin dogal olarak problemli oldugu goriisi gecerliydi.
Bugiin en kapsamli yapilan ¢alismalarda, asirt bir karisiklik olmadan adolesanda
kademeli olarak bir degisimin oldugu gosterilmistir. Bes adolesanin dordii aileleri
ve akranlari ile iyi iliski kurarlar ve onlann sosyal, kiltirel degerleri ile
rahattirlar. Tersine bes adolesandan birinde degisimde zorluklar vardir ve bu

nedenle uzman tedavisi ve degerlendirmesi gerekir (Adelman ve Ellen, 2003).

A.Freud ergenligi huzurlu bir biiyiime siirecinin bozulmasi veya kesintiye
ugramas: olarak degerlendirmis ve ergenlik siireci iginde tutarli bir dengenin
korunmasini “anormal” olarak gormiistiir. Erikson “insanin sekiz evresi” kurami
iceriginde ergenligi  besinci psikososyal gelisim fazi olarak degerlendirip, bu
donemi  kiginin toplumsal yerini, mesleksel konumunu ve cinsel kimligini
tamimaya, yerine oturtmaya calistigi  bir donem oldugu, bu cabaya “kimlik
bunalimi1” diyerek, kimlik bunalim: ile “kimlik kargasasini” birbirinden ayirmak
gerektigini, kimlik bunalimini her ergenin kimlik kazanmasi i¢in bilingli ve
biling dis1 bir savasim oldugunu belirtmistir. Bu savasin bazi bireylerde daha

guriltili olabilecegi, bu bunalimin coskulu bir irmagin yatagini bulmas: gibi
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oldugu ve bu siire iginde ana babadan bagimsizlasma toplumsal degerleri, erdemleri
yeni bastan tartma ve kendini bulma c¢abasi oldugu, kimlik bunalimi ise bu
bunalimin agirlasmisi ve uyumun olduk¢a agir bigimde bozulmas: oldugunu
belirtmistir. Boyle bir durumda bocalayan ergen asir1 uglara sapabilirligi, agir cinsel
kuskulara, vyetersizlik duygularina kapilabildigi, bunaltiya panik durumlara
diisebildigi, zaman zaman “ters kimlik” gelistirdigi yani hem kendi, hem
ebeveyninin beklentisine ters diisen davranislart deneyebilirligi ve bazi genclerde
“ters kimlik” yerlesebildigi, bazilarinda bu bunalimin yillarca siirebildigi
belirtilmistir (Mukaddes, 2000).

Offer ve arkadaslarinin uluslararasi, ¢cok merkezli klinik basvurusu olmayan
ergenlerle ilgili ¢alismalara dayanarak, bu dénemin bunalimsiz ve stressiz oldugu
belirtilmis, bu galismalarda ergenlerin ebeveynleri ile catismalar: daha ¢ok miizik ve
kiyafet ile ilgili oldugu, benlik saygilari ebeveynlerinin onay: ile baglantili oldugu,
genelde iyi benlik giiciine sahip, iyi insan iliskileri ve etkin bas etme yollar
oldugu vurgulanmaktadir. Yine bedenlerindeki degisimden %70’inin  memnun
oldugu, gelecekleri ile ilgili imitli olduklar: bildirilmistir. Ergenlerin sadece 1/5’i
bosluk hissi tamimlamaktadir. Bu Kkitlede goriilen depresyon ve sucluluk
duygusunun hafif ve gecici oldugu bildirilmistir. Kizlarda depresif belirtilerin
daha fazla oldugu bildirilmektedir. Ayrica kizlarin 2/3’tintin diyet ve kilo ile asin

ugrasirken, bu oranin erkeklerde %1 oldugu bildirilmektedir (Mukaddes, 2000).

Tirkiye’de Offer’in anketlerini kullanarak yapilan ¢alismalarda ergenlerin
onemli  bir kismimin (%83) sorunsuz ve mutlu, %17’sinde ise kaygilar ve
calkantilarin oldugu belirtilmistir. Akademik cevrelerde ergenligin bunalimsiz bir
donem oldugu, gorisleri agirlik kazanmaya baslasa da, toplumda ergenlik dénemi
“bunaliml” bir donem olarak algilanmakta, dolayisi ile ergenlerde goriilen
psikopatolojik belirtiler de o yas i¢in normal gibi algilanarak, tedavi basvurusu
engellenmektedir. Yukarida s6zii edilen bir ugta ergenligi catismali, bunalimli bir
donem olarak tanimlayan goris, diger ugta ergenligi mutlu, bunalimsiz bir dénem

olarak tanimlayan iki zit kuramsal yaklasim s6z konusudur (Mukaddes, 2000).
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Insan yasaminda iki hizl biiyiime dénemi bulunmaktadir. Bunlardan birincisi,

0-2 yas bebeklik donemi, ikincisi ise adolesan (ergenlik) donemidir (Ahsen, 1994).

2.1.2. Adolesan Donemde Fiziki Biiyiime ve Gelisme

Adolesan donemde {ii¢ farkli alanda degisiklikler gozlemlenir. Bu

degisiklikler;
. Fiziksel biiylime
. Cinsel gelisme

. Psikososyal gelismedir (Oge, 2011).

Ergenlik oncesi devrede erkek ¢ocukta gelismenin esas karakteri bityiimedir.
Bunu saglayan faktor ise hormonaldir. Bu hormonal sistemin organizatorii
hipofizdir. Hipofiz beyin kaidesinde bir ¢ukurun igine yerlesmis findik kadar bir
organdir. 3 bolimdiir. Her boliim kendine 6zgii cesitli salgilarla hem diger salgi
bezlerinin ¢alismasin1 ayarlar, hem de organizmanin genel metabolizmasini
diizenler. Ergenlik o6ncesi bu orgamin etkisi ile kemiklerde bir uzama ve
kalinlagma baslar. Cocugun boyu uzar, omuzlar ve gogiis kafesi genisler (Mark,
1991). Overlerden ostrojen hormonu salinmasiyla birlikte biiyiime hizlamr. Bu
hormonun etkisi ile kemik gelismesi hizlanir, epifizler kapanir, biiytime tedricen
durur. Adetlerde ilk olustan sonraki 1 - 2 yilda diizensizlikler yasanabilir. Kiz
cocuklarda daha erken olmak fiizere seksiiel olgunlasmanin ilk isaretleriyle birlikte
biiyiime hizlanir. ilk adetten hemen evvel biiyiime yavaslamaya baslar, epifizlerin
kapanmasiyla durur. Uzun kemiklerde biiytimenin durmasi kiz ¢ocuklarda 16 - 18,
erkeklerde 18 - 20 vyaslarinda tamamlanir. Bundan sonraki minimal boy
uzamalar goévde biiylimesine aittir. Bu arada da kilo gozle goriiniir bir bigimde
artar. Kiz gocuklarda Kkilo artmas: deri alti yag dokusunun artmasina baghdir.
Erkek cocuklarda ise adale Kitlesi artar. Bu donemde bazi hormonlarin salinma
seviyelerinin yiiksekligi nedeniyle erkek ¢cocuklarda boy uzamasi ve adale gelismesi
kizlardan fazla olur. Erkeklerde genital gelisme ile beraber biiyiime hizlanir.

Androgenler kemik gelismesini de hizlandirdigindan bir siire sonra kemik
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uclarindaki epifiz dedigimiz biiyiime bolgeleri kapanir ve biiyiime durur. Puberte
doneminde boy uzama hizindaki artisa agirlik artis1 da eslik eder ve es zamanldir.
Normalde puberte sirasinda ideal yetiskin agirhiginin % 50° si kazamlir. Birincil
olarak kas kitlesini yansitan yagsiz viicut Kitlesi, hem kiz hem erkek c¢ocuklarda
artmaya baslar ve puberte boyunca da artmaya devam eder. Kas genisligi biiyiime
hiz1 doruk noktasina ulastiginda maksimal bir hizlanma gosterir ve ondan sonra
yavaslar (Mark, 1991).

2.1.3. Psikososyal Gelisme

Adoélesanlar arasinda fiziksel biiyiime ve gelisme siirecinde olan farkliliklar
gibi, psikososyal gelisimde de farkliliklar yasanmaktadir. Biyolojik, sosyal, duygusal
ve entellektiiel biyiime birbirleri ile aynt donemlere denk gelmemektedir.
Adoélesanlarin ¢ogunlugu psikososyal gelisimsel siire¢ i¢inde olusan sorunlari ile
bas edebilmektedirler. Psikososyal gelisim siireci ii¢ bolimde incelenmekte ve bu
donemler DSO’niin adélesan yas tanimlarinin disinda sonlanmaktadir; erken adolesan
donem (10- 13 yas), orta adolesan donem (14-17 yas) ve ge¢ adolesan donem (17-
21 yas). Erken adolesan donemde olan adolesan, viicudunda olan hizh fiziksel
degisikliklere kars1 saskinhk ve endise duygulari yasamakta, ayrica bu
degisikliklere ayak uyduramama nedeniyle de g¢evresindeki kisilere karsi davranis

ve tepkilerinde ani ¢ikislar goriilmektedir (Oge, 2011).
Adolesanlarda gozlenen bazi davranis ve tutumlar:

» Akranlarlaarkadaslik, baglilik ve gruplasma

» Yalniz kalma istegi ve bagimsizlasma cabalari

e Sinirlilik, huzursuzluk, mutluluk, cabuk kiisme, hirginlasma gibi sik
goriilen ve siireklidegisen duygular

» Baslangicta ilgisiz kalsa da sonradan olusan cinsel merak ve fonksiyon

= Ben merkezci diisiinme (Benim babam senin babani dover vb.)

= Goreceli diisiinme (Ergen kendi deneyimleri ve degerlerine gore diisiiniir)

= Fiziksel bicimiyle siirekli ilgilenme, aynada kendini inceleme

= Soyut diisiinme, elestirme, kendine ait kavram olusturma

» Dinsel ve mistik konularla ilgilenme



» Meslek ve yiiksek 6gretim program secimi ile ilgili endiseler yasama

= Ekonomik gelir elde etme cabalar:

= Sanat, spor, kiiltiir etkinliklerine yonelme

= Giysi ve esyalarin segiminde titizlik

* Olumlu kimlik kazanma (benlik kavrami) siireci

e Hizli bedensel biiyiimeden dolayr sakarlik ve dikkatsizlikte artis (Oge,
2011).

Pubertenin ortaya cikisi 1rk, genetik ozellikler, sosyo ekonomik diizey ve
beslenme sistemiyle yakindan iligkilidir. Bu fiziki degisikliklerin yaninda puberte
cag1 psikolojik gelisme ¢agidir. Anne ve babasina dayanan, kendi benligini daima en
on planda tutan c¢ocuk, sosyal 6devlerini ve hayatimi kendisi yiiriitecek bir kisilik
haline ge¢mektedir. Bu donemde anne ve babasindan ayrismaya baslayan c¢ocuk,
aile disindaki karsi cinsten kisilerle olgun iliskiler kurmay: 6grenmelidir. Bir kisilik
aramasi ic¢inde olan cocuklar bazen bu hizli bedensel biiyiimeye ve degisimlere
uymada zorluk ceker ve bocalar. Bu degisiklikler kendisine anlatilip, bunlarin
normal gelismeler oldugu agiklanan bir ¢ocuk, bu sikintilart daha kolay atlatacaktir.
Dabha inatg1, dik kafali olan ¢ocuklara bu donemde anlayisli olup , yol gosterici olmak
gerekir (Mark, 1991).

2.2. Beslenme

Bireyin, ailenin ve toplumun birinci amact saglikli ve iiretken olmaktir.
Saglikli ve iiretken olmanin simgesi bedenen, zihnen, ruhen ve sosyal yonden iyi
gelismis bir viicut yapisi ve bu yapiin bozulmadan uzun siire islemesidir (Baysal,
1997). Insan saglig1; beslenme, kalitim, iklim ve ¢evre kosullar1 gibi bircok etmenin

etkisi altindadir. Bu etmenlerin baginda ise beslenme gelir (Zeki, 2000).

Beslenme, insanin temel ihtiyaclarindan birini olusturdugu gibi saghgmi da

etkileyen en 6nemli etmenlerin basinda gelmektedir (Simsek, 1991).

Beslenme canlilarin  yasamlarmi siirdirmeleri, biiylimeleri, sagliklarim
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koruyabilmeleri, gereken hareket ve isleri yapabilmeleri i¢in besin maddelerinin
yeterli ve dengeli olarak viicuda alinip kullanilmasidir. Beslenme bir bilim dalidir

(Giirman, 2004).

Beslenme bilimdal: kisaca;

- Beslenme maddelerinin tiirlerini ve viicut yapisindaki gorevlerini,

- Besinlerin fiziksel ve kimyasal &zelliklerini, kalitesini ve buna etki eden

etmenleri,

- Degisik yas, cinsiyet, meslek ve 6zel durumda olan kisilerin 6zel ve uygun

beslenme planlarini hazirlar, inceler, arastirir ve gelistirir (Giirman, 2004).

2.2.1. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Viicudun biiyiimesi, yenilenmesi ve calismasi igin gerekli olan besin
Ogelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve wviicutta uygun sekilde

kullanilmast durumuna yeterli ve dengeli beslenme denir (Baysal, 1995; Alacam,
2002).

Bir toplumun yeterli ve dengeli beslenmesini saglayacak Ulusal Beslenme
Plan ve Politikalarin olusturulabilmesi igin o topluma iliskin beslenme ve saglik
verilerinin bulunmasi gereklidir. Turkiye 1974 Beslenme, Saghk ve Gida
Tiiketimi Arastirmas: giiniimiize kadar yapilmis en kapsamli beslenme, saglik ve
gida tiiketimi arastirmasidir. 1984 Gida Tiiketimi ve Beslenme Arastirmas: ise
Tirkiye geneline gosterge olmak kaydiyla i¢ ilde saglik taramasi yapilmadan
gerceklestirilmistir. Tiirkiye’de de diger iilkelerde oldugu gibi her bes yilda bir bu
arastirmalarin yapilmas: gerekmektedir (Pekcan, 2001).

2.2.2. Yetersiz ve Dengesiz Beslenme

Besin 6geleri viicudun gereksinmesi diizeyinde alinamazsa, yeterli enerji

olusmadig1 ve viicut dokular1 yapilamadigindan yetersiz beslenme durumu olusur.
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Insan gereginden cok yerse, bu besin &gelerini gereginden ¢ok alir. Cok
alinan bu 6geler viicutta yag olarak biriktiginden saglik icin zararhidir. Bu durum
“dengesiz beslenme” dir. Insan yeterince yemesine karsin, uygun se¢im yapamacdig
ya da yanhs pisirme yontemi uyguladigi icin bu besin 6gelerinin bazilarim
alamayabilir. Bu durumda o besin 6gesinin viicut c¢alismasindaki islevi yerine
getirilemediginden yine saglik sorunlart olusur. Bu durum da “dengesiz beslenme”
dir (Baysal, 1995; Alagam, 2002).

Uygun besin tercihlerinin yapilmasina karsin Kkisi yemeklerini pisirirken
fazla kaynatiyorsa ya da yemeklerin pisirme sularini gereginden fazla ekleyerek bu
sular tiiketmiyorsa besinlerdeki besin 6gelerinden yeterince faydalanamiyordur. Bu
gibi yanlis uygulamalar da besin o6gelerinin hazirlanma ve pisirme esnasinda

kaybolmalarina neden olur.

Beslenme yetersizliklerine en duyarl olan grup cocuklardir. Besin ogeleri
degisikliklere ugrayarak hiicre yapisina doniistigiine, biiyiime yeni hicrelerin
eklenmesiyle saglandigina gore iyi beslenemeyen c¢ocuklarda biiyiime yavaslar,
ileri derecede vyetersizlikte ise durur. Iyi beslenemeyen, biiyiime geriligi olan
cocuklar hastaliklara kars1 da direngsiz olurlar, hastaliklara kolay yakalanirlar.
Dayaniksiz olduklarindan hastaliklart kolay atlatamazlar. Tiirkiye’de, iki yasina
kadar olan g¢ocuklarin %15-20 kadarinda ragitizm belirtileri bulunmustur. Okul
oncesi ¢ocuklarinin yarisina yakininda hafif veya ileri derecede kansizlik
gorilmektedir. Dis bozukluklari ¢ok yaygindir. Hayvansal protein, riboflavin gibi
vitaminlerin yetersizlik belirtilerine sik rastlanmaktadir. 1974 yilinda yapilan
Ulusal Beslenme Arastirmasi bulgularina gore, ailelerin %39,7°si B2 (riboflavin)
vitaminini ¢ok yetersiz diizeyde tiiketmektedir. Bu oran Dogu ve Giiney Dogu
Anadolu bolgelerinde %50,3 ile en yiiksek; Ege ve Marmara bélgelerinde ise
%29,8 ile en distktir (Isiksolugu, 2000). Sofrada yemeklerin tek tabaktan
yenilmesi, giinliik tiiketilmesi gerekilen porsiyon miktarlarinin diismesine sonug
olarak da B2 (riboflavin) vitamini gibi besin 6gelerinin yetersiz alinmasina neden
olmaktadir. Bu oranlarin Dogu ve Giiney Dogu Anadolu bolgesinde yiiksek

¢ikmasinin nedenlerinden biride 6giinlerde yemeklerin tek tabaktan yenilmesidir.



11

Tirkiye’de temel besin ekmek ve tahil drinleridir. Giinlik enerjinin
ortalama %50’si ekmek ve tahil iriinlerinden saglanmaktadir. Yillar icersindeki
besin tiikketim egilimi incelendiginde ekmek, siit, yogurt, et, taze sebze ve meyve
tiketiminin azaldigi; kuru baklagil, yumurta ve seker tiikketiminin ise arttigi
soylenebilir. Genelde toplam yag tiiketim miktarinda 6nemli farklilhik olmamasina
karsin bitkisel sivi yag tiiketim miktarinin kati yaga oranla arttigi gézlenmektedir.
Toplumun bazi kesimlerinde gida giivencesizligi ve hayvansal {iriinlerin az
miktarda tiiketimine bagli olarak makro ve mikro besin o6geleri eksikligi
gorilmektedir. Tirkiye’de, enerji ve besin o6geleri yoniinden beslenme durumu
incelendiginde enerji kaynaklarini yetersiz diizeyde alan ailelerin oran1 distiktir.
Kisi basina toplam protein alimi yeterli diizeydedir. Proteinin ¢ogu bitkisel
kaynakhdir. Kalsiyum (%13-26), vitamin A (%3-31) ve riboflavini (%34-40)
yetersiz alanlarin orani oldukga yiiksektir.

Ozellikle siit ve diriinlerinin yetersiz diizeyde tiiketilmesi kalsiyum ve

riboflavin yetersizliginin temel nedenidir (Pekcan, 2001).

Yapilan arastirmalar, yetersiz diyetle beslenen toplumlardaki c¢ocuklarin
biiytime hizinin, yeterli beslenenlerden daha yavas oldugunu ortaya koymaktadir.
Japonya’da yapilan bir arastirmada 12 yas grubu ¢ocuklarin ortalama boy olgiisii
1900 yilinda 134 cm iken, iilkede besin tretimi ve tiketimindeki artisa paralel
olarak 1939 yilinda 138 cm olmustur. Savas yillarindaki yetersiz beslenme
nedeni ile aym yas cocuklarinin boy o6lgiileri ortalama 136 cm’ ye inmistir.
Japonya’da 1950 yilindan sonra okullarda ¢ocuklara iyi kalite ek besin verilmeye
baslanmistir. Diyetteki bu degisime paralel olarak biiyiime hizlanmis, 1960 yilinda
ayn yastaki ¢ocuklarin boy 6lgiisii 142 cm’ye ulasmistir. Yine bu iilkede beslenme
biliminin ortaya koydugu bulgulardan yaralanilarak rasitizm, pellegra, skorbiit, basit

guatr gibi hastaliklar hemen hemen yok edilmistir (Baysal, 2002).

Ozellikle ¢ocuklarin gelismesi toplumun, beslenme ve saghiginin gostergesi
olarak kabul edilir. Erken yaslarda yetersiz ve dengesiz beslenme sonucunda beynin
yapisal ve organik fonksiyonlarinda meydana gelen bozukluklar daha ileri yaslarda

davrams bozuklugu, fiziksel gelisim gerilikleri, 6grenme yeteneklerinin azalmasi
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seklinde kendini gosterebilmektedir. Genellikle yetersiz ve dengesiz beslenen
cocuklar okulda isteksizlik, yorgunluk, dikkatsizlik, kendini derse verememe gibi

olumsuz davraniglar gosterebilmektedir (Simsek, 1991).

Enerji veren besinler viicut gibi beyni de destekler. Bunlar glikoz, tiamin,

riboflavin, niasin, C vitamini ve demir gibi mikro besin 6gelerini igerirler.

Bu besin ogeleri de zihinsel performansi arttirir, daha iyi diisinmemize
yardimci olur, daha sakin ve uyanik kalinmasini saglar, bunun igin karbonhidrat,

protein dengesini diizenler (Miiftioglu, 2002).

2.2.3. Temel Besin Maddelerinin Yapisi ve Siniflandirilmasi
2.2.3.1. Karbondihratlar

Viicuda temel enerji vericilerin basinda gelmektedir. Ozelligi, ¢ok kisa
zamanda katabolizmaya ugrayarak enerji saglamaktir. Hemen hemen tiim besin
maddelerinde olduk¢a fazla bulunaktadir. CHO, karbon (C), hidrojen (H) ve oksijen
(02) den olusmus organik bilesiklerdir. Bu {i¢ elementin sayisina, birlesme diizenine
ve organizmanin yararlanma durumuna goére siniflara ayirmak miimkiindiir (Paker,

1991).

2.2.3.2. Yaglar

Hayvan ve bitki dokularinda bulunan, eter ve benzin gibi ¢6ziicii maddelerde
eriyen, suda erimeyen kisimlarina yag (lipid) denir. Yapisi, gliserol ve yag
asitlerinden olusmus esterlerdir. Kimyasal yapilar1 karbon, hidrojen ve oksijenden
olusmus olmasina karsin, biyokimyasal yapilari CHO’lardan olduk¢a farklidir
(Paker, 1991).
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2.2.3.3. Proteinler

Viicudun en kii¢iik yapi tasi olan hiicrelerin yapisini proteinler icinde bulunan
aminoasitlerin biraraya gelmelerinden olusmustur. Aminoasitler de azot kapsayan
organic molekiillerdir. CHO ve lipitler gibi yapisinda korbon, hidrojen ve oksijen
bulundururlar. Sadece farklilig1 azot kapsamidir. Hiicrenin ¢ogalmasi, fonksiyonu ve
digger tim fonksiyonlar1 i¢in enzimlere ihtiya¢ vardir. Enzimler de proteinlerden
olusmus yapilardir. Aminoasitler hi¢bir sekilde depo edilemezler ancak protein
formuna sokulduktan sonra yapi malzemesi seklinde bulunurlar. Aminoasitler,
proteinlerin hidrolize olup pargalandiktan sonra kalan en kiiclik birimlerine denir.
Aminoasitler bir alfabenin harflerine benzer ve farkli bir yap:1 gosterirler. Insan
viicudunda da, 20 c¢esit aminoasit bulunmaktadir. Bunlar igerisinde birbirini
sentezleyen aminoasitler olmasina karsin sentezlenemeyen ve disaridan alinmasi
gereken elzem aminoasitler vardir. Bunlar; 16sin, iz6losin, lizin, metionin,

fenilalanin, treonin, triptofan ve valindir (Martens, 1998).

2.2.3.4. Mineraller

Viicutta sentezlenemezler ve disaridan yiyeceklerden alinmasi gereklidir.
Viicutta Ca, P, Fe, Mg, K, Na gibi minerallere ihtiya¢ fazla iken Cu, S gibi
minerallere de ihtiya¢ fazla degildir. Bunlara eser mineral denir. Her birinin ayr1 ayr

fonksiyonlar1 vardir (Ustdal ve Kdker, 1991).

2.2.3.5.Su

Viicudumuzun biiyiik bir kismi sudan olusur. Yeni dogmuslarda % 78, orta
yas grubu % 60 ve yaslilarda % 40 oranindadir. Su, organizmadaki fonksiyonel yonii
ile en 6nemli besin maddesi durumundadir. Viicudumuzda suyun bir kismi hiicre
iginde, bir kismi hiicre disinda bulunmaktadir. Hiicre i¢i su miktart %60, hiicre
disindaki miktar ise %40 oranindadir. Hiicre disindaki sivi da iki grupta toplanir.

Bunlar, hiicre arasindaki sivi ve damar i¢indeki sividir.
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Viicuda alinan ve viicuttan atilan su miktar1 bir denge igerisindedir. Asagida

goriildiigh gibi yaklasik degerler tasir.

Tablo 1. Ginliikk Alinan ve Atilan Su Miktar

ALINAN cc/g |ATILAN cc/g
[cecekler 1200 [1. idrar 1500
Yiyecekler 1000 2. Ter 500
Metabolizma 300 [3. Solunum 300

4. Diski 200
TOPLAM 2500 2500

( Paker, 1991).

2.2.3.6. Vitaminler

Diger besin maddelerinden farkli yapida olup normal yagamin siirdiiriilmesi

icin elzem organik O6gelerdir. Viicutta yapilma o6zelligi olmayip, disaridan besin

maddelerinden alinmasi gerekmektedir.

Vitaminler, ‘daha 6nce bilinen besin 6gelerinden ayr1 yapida, normal biiyiime

ve yasamin siirdiiriilmesi i¢in gerekli organik iirlinlerdir’ seklinde tanimlanabilir

(Baysal, 1999).

Vitaminler, viicuttaki biyokimyasal reaksiyonlarin diizenlenmesinde yardimci

bir gorev alirlar. Besin maddelerinde farkli oranlarda bulunurlar. En O6nemli

ozelliklerinden bir tanesi de fazla dayanikli olmamalaridir. Pisirme, saklama ve

hazirlamada etkilenirler (Ustdal ve Koker, 1991).
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2.2.4 Beslenme Biliminin Gelisimi

Beslenme; kimya, fizik, mikrobiyoloji, biyokimya, enzimoloji, tarim, tip
gibi bilimlerin bir sentezi olarak gelismistir. Beslenme, insan saghgini ve
gelisimini ilgilendirdiginden, toplumlarin gecirdigi politik, sosyal, ekonomik,
kiiltirel ve teknolojik olaylardan etkilenmistir. Tibbin babasi sayilan Hipocrates
(M.O. 460-377), besinleri saglk yoniinden degerlendirmis, tanimladig: hastaliklar
icin diyet onerilerinde bulunmustur. “Diyet, en etkin ilagtir” deyimi giiniimiizde de
gecerlidir. Yine tip biliminde éncii sayilan Latin Celsus (M.0.25), besinleri belirli
gruplara ayirarak her grubu saglk tizerindeki etkisi yoniinden degerlendirmistir.
Ibn-i Sina (980-1037) saglikl beslenme konusunda &giitlerde bulunmustur. Ozellikle
asirt 'yemenin, asir1 tuzun zararlart tizerindeki ogiitleri giinimiizde de gegerlidir.
Count Rumford (1795) yoksul insanlarin beslenmesi ile ilgili yazdig1 yazida ilk kez
“beslenme bilimi”” deyimini kullanmistir (Baysal, 2002).

Beslenme bilimine iliskin kayda deger gelismeler 20. yiizyilin baslarinda
olmustur. Vitaminlerle ilgili yayinlara 1800°li yillarda rastlanmasina ragmen ilk
“vitamin” sozcigi 1912°de kullanilmistir. Bu konuda ilk kapsamli ve bilimsel
yayinlar da 1940’11 yillarda yapilmigtir. Protein, yag ve karbonhidratlarin enerji
degerleri 1890’1 yillarda besin kompozisyonunun baslaticisi olan W.O. Atwater
tarafindan bulunmustur. Ayn1 dénemde Amerika’da besinlerin kimyasal bilesimine
iligkin ilk eser yine Atwater ve Bryant tarafindan yayinlanmistir. Proteinlerin
yapisiyla ilgili ayrintili  bilgiler de 1940°Li yillarda literatiirde yer almustr.
Besinlerin “degisim” olarak gruplandiriimas;, ABD’de halk saghigi dalinda ilk
beslenme danismani olan Marjorie M. Heseltine tarafindan beslenme uzmanlar
arasinda, beslenme ile ilgili bilgi ve uygulamalari paylasmak amaciyla 1936
yilinda yapilmistir. Besin Tiiketim Onerileri (RDA- Recommendation Dietary
Allowance) ise, ilk kez 1941 yilinda benimsenmistir. Klinik beslenme olarak ise

1942°de gelismeye baslamistir (Garibagaoglu, 1997).
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2.2.5 Sporcu Beslenmesi

Sporcu beslenmesi; sporcunun yas, cinsiyet, giinliik fiziksel aktivitesi,
antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik dengeli ve yeterli diizeyde besin

maddelerini almasi ve tiikketmesidir (Giines, 2000).

Sporda amag, en yiiksek verimlilik diizeyine ulasarak rakipleri geride
birakma ve rekor kirmaktir. Bu rekorlar ferdi ve takim yoniinden uluslararasi
diizeyde oldukca onemlidir. Ciinkii rekor son hedeftir. Bu rekorlara ulagabilmekte
sadece birkac kriterin sonucu olmayip, kompleks bir yapmin iiriiniidiir. Ornegin,
sabah aksam antrenman yapmak rekor kirmak icin yeterli bir kriter degildir. Sadece
onun bir boliimiinii teskil eder. Basarida en 6nemli kriterin genetic yap1 oldugu kabul
edilmektedir. Genetik yap1 iizerine etkisi olan beslenmenin biiyiik bir rolii oldugu
spor otoriteleri tarafindan onaylanmaktadir. Ayrica, antrenman durumu, yas, cinsiyet,
iklim, biyoritm gibi 6zelliklerin de dnemi oldukga biiytiktiir. Bu 6zelliklerin dengeli
bir sekilde koordinesi ile rekorlar gelmektedir. Miikemmel bir performansa ulasmada

dengeli bir beslenme 6nemlidir (Paker, 1991).

2.2.6. Spor Yapan Adoélesanlarda Beslenme

Sporda basar1 kazanmak énemlidir ve basariya hemen ulasiimaz. Basarinin
temelini olusturan etmenlerden biri de hi¢ kuskusuz beslenmedir. Elit sporcular
beslenmeleri ile yakindan ilgilenmektedir. ister seckin, ister rekreasyonel sporcular
olsun dogru ve dengeli beslenme ile hedeflerine ulasacaklardir. Bu nedenle de
beslenme, egzersiz ve spor yapan herkesin ilgisini ¢cekmektedir. Spor yapanlar igin,
ideal beslenme miisabaka oncesi birka¢ giin icinde saglanamaz. Ideal beslenme
egzersiz ve spor yapanlar igin bir yasam bi¢imi ve ahskanhg: olmalidir. (Ersoy,
2004).

“Amerikan Diyetetik Dernegi (American Dietetic Association), Kanada
Diyetisyenleri (Dietitians of Canada) ve American Collage of Sports Medicine

(ACSM)”1in beslenme ve atletik performansla ilgili 2009 goriisiine gore; sporcular
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yiiksek yogunluklu ve/veya uzun siireli antrenmanlarda viicut agirligini ve saghgi
korumak igin ve antrenmanin etkisini arttirmak i¢in yeterli enerji tiikketimine ihtiyag
duyarlar. Diistik enerji alimi, kas kitlesi kaybina, kemik yogunlugunun diismesine,
tikenme riskine, sakathklara, hastaliklara, toparlanma zamanmin uzamasina neden
olur. Atletler igin karbonhidrat onerileri giinlik 6-10 g/kg arasinda degismektedir,
gerekli miktar atletin giinliik toplam enerji harcamasina, spor cesidine, cinsiyete ve
cevresel kosullara baghdir. Dayaniklilik ve gii¢ sporcular: igin onerilen protein
miktar1 giinlik 1.2-1.7 g/kg arasinda degismektedir. Onerilen protein ahmlari,
protein veya aminoasit takviyeleri olmaksizin genellikle sadece diyetle karsilanabilir.
Yag alimi toplam enerji aliminin %20-35’i arasinda olmalidir. Dehidrasyonun,
egzersiz performansint disiirecegi igin egzersiz oncesi, egzersiz boyunca ve
sonrasinda yeterli sivi alimi, saglik ve optimum performans igin 6nemlidir.
Atletler, mikro besin 6geleri icin en az RDA’y1 saglayan diyetler tiiketmelidir.
Ancak bu goriisler 18-40 yas yetiskin sporcular: kapsamaktadir (ADA, 2009).

Swvi tiiketimi, enerji dengesi, yeterli besin 6gesi tiiketimi geng sporcular
icin 6nem verilmesi gereken konulardir. Enerji ve sivi tiiketimindeki dengesizlikler,
antrenman ve/veya miisabaka sirasindaki fiziksel kapasite ve dayanikliliklarmni
azaltmaktadir. Makro ve mikro besin 6gelerinin yetersiz alimi ise uzun dénemde
biiyime ve gelisme, kemik saghgi ve performans iizerinde olumsuz etkiler
yaratmaktadir. Sporcularin giinkik enerji ve besin o6geleri alimlari hem normal
biyiime igin, hem de iyi bir performans igin gereken miktarlar: karsilamalidir (Ersoy,
2008).

2.2.7. Beslenmenin Biiyiime ve Gelismedeki Onemi

Cogu kez Dbirbiriyle karnistirilan “Biyime” ile “Gelisme” sozciikleri
gercekte birbirlerinden farkli kavramlardir; biri digerinin yerini alamaz. Yapisal
artist dile getiren biiyime; bedende meydana gelen sayisal degisiklikleri
icermektedir. Cocuk sadece fiziki olarak biiyiimekle kalmaz aym1 zamanda onun
beyni ile i¢ organlarinin yap1 ve biiyiikligiinde de degismeler olur. Beynin gelisimi

sonucu, cocukta giderek artan bir 6grenme, hatirlama ve muhakeme yetenegi
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olusur. Boylelikle fiziki biiytimeye paralel olarak g¢ocuk zihinsel olarak da gelisir.
Gelisme kavraminda, biiyiimeden farkli olarak yapisal ve nitelik bakimindan
degisiklikler de anlatiimak istenir. Ornegin iskelette kemikler biiyiirken aym
zamanda gelisir, tertipleri degisir ve daha sertlesir. Siit ¢ocugunda kafatas: biiyiir,
fakat ayn1 zaman da bingildaklarin kapanmas: ile gelisir. Biiyiime, tabii ¢evresel
sartlar altinda, belli kiiltiirel etmenlerden nispeten bagimsiz bir bigimde yavas yavas
gerceklesir ve siireklilik gosterir. Bu bakimdan gelismeden ayridir. Bununla birlikte

gelisme ve biiyiime sik sik ayn1 anlamda kullanilir (Ar1, 1999).

Insamn gelismesi fizyolojik, biyolojik, psikolojik ve sosyal yonleriyle
olgunlagsma isleminin biitiiniinti kapsar. Biiyiime ve gelisme, embriyo devrinden
fiziksel olgunluga kadar cocugu dinamik olarak etkileyen genetik yaps,
hormonlar, c¢evresel kosullar sosyoekonomik durum, kiiltir ve gelenekler gibi
cesitli faktorlerin etkisinden olusan karmasik bir siiregtir. Bu faktorlerin en

onemlilerinden biri de ‘beslenme’ dir (Simsek, 1991).

Cocuklarin normal biiyiiyiip biiyiimedigini degerlendirmek igin, o toplumda
normal beslenme standartlar1 uygulanmis g¢ocuklarin biiyiime durumlart oSlgtlir.
Her yasta yapilan birgok o6l¢iimiin ortalamasi, standart sapmasi alinarak biiyiime
ve gelisme standartlar1 ortaya konur. Biiyiimeyi saptamada en ¢ok kullanilan
olgiiler, yasa gore; agirlik, boy uzunlugu, gogiis, kol ve bas ¢evresinin genisligi,
dogum agirhigi, boya gore agirhik durumudur. Bu 6lgiimlerle yapilan standartlar her
hangi bir ¢ocugun biiyiime durumunu saptamada 6rnek olarak kullanilir. Biiyiimeye,
beslenme yaninda diger sosyoekonomik, kiiltiirel ve genetik etmenlerde etki
ettiginden her toplumun kendine 6zgii standardi olmasi gerekir. Bunun yaninda,
cocugun davramslarinin, beslenmesi ile ilgili sosyoekonomik ve Kkiiltiirel
etmenlerin, c¢ocuk beslenme aliskanliklarinin, anne, bebek ve c¢ocuk Olim
oranlarinin, toplumun genel beslenme durumu ve olanaklart ile saglik diizeyinin
arastirilmasi1 ve gerekli biyokimyasal ve klinik 6l¢iim ve goézlemlerin yapilmasi,

cocuklarin beslenme durumunun saptanmasinda gereklidir (Baysal, 2002).
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2.2.8. Beslenme Egitiminin Onemi

Tiirkiye’de beslenme sorunlarinin basinda toplumlarin beslenme konusunda

geregince egitilmemis ve bilgisiz olmalar1 gelmektedir (Simsek, 1991).

Saghgin korunmasi ve hastahiklarin iyilesme hizinin  arttirilmasinda,
beslenme konusunda bireyin ve toplumun bilinglendirilmesi gerekmektedir. Bu
sebepten insan saghg iizerinde etkili olan, yonlendiren, egiten kisilerin yeterli
diizeyde beslenme bilgisine sahip olmasi gerekmektedir (Ozcelik ve Siiriiciioglu,
2000).

Tip doktorlarinin beslenme bilgi diizeylerini belirlemek amaciyla 300
doktor tizerinde yapilan aragtirmada, doktorlarin %5,33’tiniin “iyi”, %82,34’{iniin
“orta”, %12,33’tintin “yetersiz” beslenme bilgi diizeyinde olduklar1 belirlenmistir
(Ozgelik ve Siiriiciioglu, 2000).

Beslenme egitimi toplumu; yeterli ve dengeli besin tiiketme aligkanliklarinin
gelistirilmesi, yanlis aliskanlik ve olumsuz beslenme uygulamalarinin ortadan
kaldirilmasi, besinlerin  saglhik bozucu duruma gelmesinin 6nlenmesi, besin
kaynaklarinin daha etkin ve ekonomik kullanimi konularinda egiterek beslenme

durumunun diizeltilmesini amaglar (Ahsen, 1994).

Beslenme egitimi, pek ¢ok Kisinin diisiindiigiiniin aksine olduk¢a zor bir
stiregtir. Ciinkii kisilerin beslenme aliskanliklarini degistirmek kolay degildir. Egitici
Kisi anneye ¢ocugunu nasil beslemesi gerektigini soylediginde anne onu dinler ama
bu demek degildir ki anne soylenenleri hemen uygulayacak. Bireyleri daha iyi
beslenme aliskanliklari gelistirmeleri konusunda ikna edebilmek i¢in 6nce neden
bu sekilde beslendiklerini anlamak gerekir. Genellikle maddi durum, yiyeceklerin
fiyati, bulunabilirligi, inang ve aliskanliklar bireylerin beslenme aliskanliklarin
etkileyen unsurlardir (Kogoglu, 1992).
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2.3. Beden Kompozisyonu

Beden kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik
maddeler ve hiicre dis1 sivilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden meydana
gelir (Zorba, 2009).

Cocukluk ve genglik donemi boyunca beden kompozisyonu siirekli
degiskenlik gostermektedir. Bu degismeler, kemik mineral yogunlugundaki arts,
beden suyundaki degisimler, bunlara bagli olarak beden yogunlugunda yagsiz
viicut Kitlesi ve yag Kitlesinin karsilikli olarak artma ve azalma gdostermesinden
kaynaklanan degisimler olarak 6zetlenebilir. Kizlar ve erkekler arasindaki cinsiyet
farklihg: yag kitlesindeki farklilikla kendini gostermektedir (Zorba, 2009; Saygin,
2003).

Viicutta bulunmasi gereken yag miktar1 konusunda biyolojik bir esik
oldugu kabul edilmektedir. Bu esigin altina inildiginde Kisinin saghg: tehlikeye
girecegi bildirilmektedir. Bu esigin en genel tespiti toplam viicut agirhgindan depo
edilen yag cikarildiginda elde edilir. Viicuttaki yag hiicreleri genel olarak ikiye

ayrilir. Bunlar; derialt: ve depo yaglar ile 6z yaglardir (Oztiirk, 2009).

Beden kompozisyonunda giivenilir degerler elde edilmek isteniyorsa viicudu
olusturan yagl ve yagsiz dokularin gergege yakin olgiimiine ihtiya¢ vardir. Beden
kompozisyonu degerlendirilmesi direkt ve endirekt olgimler olarak siniflandirilir.
Bu ol¢iimlerin direkt metotla canlilar iizerine uygulanmas: miimkiin olmadigindan
endirekt metotlarin yardimiyla &lgiimler hesaplanabilir. Endirekt metotlardan
laboratuar metotlarina su alti agirligi, sulandirilmis helyum, potasyum 40, nétron
aktivasyonu, radyografik, ultrasound, kompitiir tomografi, dual enerji ve single
enerji girmektedir. Alan metotlarin1 ise skinfold, ¢ap ol¢timii, ¢evre Olgiimii,

uzunluk ol¢iimi ve biyoelektrik direng olusturmaktadir (Zorba, 2009).
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2.3.1. Beden Kitle indeksi

Bireylerin beslenme durumlarinin degerlendirilebilmesi ic¢in onlarin zayif,
normal ya da sisman olma durumlarinin Olgiilmesi gerekmektedir. Bu
degerlendirmelere yonelik olarak pek cok yontem gelistirilmistir. BKI, toplumda
obezite diizeyinin saptanmasi i¢in Kullanilan en pratik yontemlerden birisi olarak
kabul edilmektedir (llgaz, 2001).

BKI tiim yas gruplan icin kullamlir. Tanim olarak, BKI, viicut agirligmin
viicut yiizeyine boliinmesiyle elde edilir. BKI hesaplanmasinda:

e Olgiilen boy uzunlugu santimetreden metre cinsine gevrilir
¢ Kilogram cinsinden viicut agirligina boliinr.

e Standart degerlerle kiyaslanir.
BKI: Viicut agirhig (kg) / Boy uzunlugu (m?)

BKI ve ozellikle Viicut Yag Yiizdesi (VYY) ol¢iimii basta obezite,
kardiyoloji ve nefroloji olmak iizere bir¢ok klinik bilimlerinde, spor bilimlerinde ve
halk sagligi ile ilgili alanlarda sik olarak bireylerin saglik durumu hakkinda bilgi
sahibi olmak amaci ile yapilmaktadir. VYY ‘nin asir1 oranlarda artmasi ile
karakterize olan obezite basta gelismis iilkeler olmak {izere diinyanin birgok
tilkesinde gittikce biiyliyen o©nemli bir halk sagligi problemi olmaktadir
(Wickelgren, 1998).

2.4. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite iskelet kaslarinin kullanilmasi sonucunda iiretilen, bazal
diizeyin iizerinde enerji harcamayir gerektiren bedensel hareketler olarak

tanimlanabilir (Saygin, 2003).

Enerji harcamasi iic ana bolime ayrilmaktadir. Bunlar; bazal metabolizma

hizi, besin alimi ile artan enerji harcamasi ve fiziksel aktivite ile olusan enerji
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harcamasidir. Bazal metabolizma hizi (BMH); mutlak dinlenme aninda solunum ve
dolasimi da igeren fonksiyonlar igin istemsiz kas kontraksiyonunun ve viicut 1siSinin
stirdiiriilmesinde gerekli enerji miktaridir. Toplam enerji harcamasimin %60-70’ini
olusturmaktadir. Besin alimi ile artan enerji harcamas: ise; toplam enerji
harcamasinin %10’unu olusturmaktadir ve besinlerin sindirimi, emilimi ve bosaltim
icin gerekli enerji miktaridir. Fiziksel aktivite ise; toplam enerji harcamasinin %20-
30’unu olusturmaktadir. Bununla beraber, bireysel enerji harcamasi farkliliklarinin

temeli, fiziksel aktiviteye dayanmaktadir (Vanhees vd., 2005).

Insan viicudu dogustan gelen o6zelliklerinden dolayr siirekli hareket etme
ithtiyacindadir. Diger tiim canlilarda oldugu gibi insanlar da cetin doga kosullar1 ile
miicadele edecek, kendini savunabilecek, en giic durumlarda dahi ihtiyaglarini
saglayabilecek bir yapiya sahiptir. Bu yapmin dogasinda fiziksel aktivitenin son
derece biiyiik bir rolii bulunmaktadir. Ciinkii iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun
hareket ettirilmesi sonucunda enerji tiiketimine neden olan fiziksel aktiviteler toplum
saghgmin gelistirilmesi agisindan oldukga biiyliik bir 6neme sahiptir (Zorba ve
Saygin, 2009).

Fiziksel aktivitenin saglik lizerine olumlu etkisinin yani sira, fiziksel aktivite
kisinin kendine giliveninin artmasi ve diisiik diizeydeki stress ve kaygi diizeyleri ile
de yakindan iligkilidir. Fiziksel aktivitenin, ogrencilerin mental sagliklar1 tizerine
etkisi, 6grenme kapasitesini artiracagl yoniindedir. Fiziksel olarak aktif yasam
bi¢imi, bireyleri alkol ve ila¢ kullanimi1 gibi sagliksiz davraniglardan korudugu gibi
onlarin dengeli beslenme ve giivenli yasam bi¢cimi gibi saglikli davranislar
gelistirmelerine de yardimci olmaktadir. Yapilan bir arastirmada sagliga iliskin iki
yiullik beden egitimi programina katilan 6grencilerin sigara, alkol, uyusturucu veya
ilag bagimlist olma ihtimalleri ¢ok diisiikken; okulda c¢alisma, sosyal iliskilerde
bulunma ve akademik basariya ulagma ihtimalleri yiiksek bulunmustur. Fiziksel
aktivite ve akademik basar1 arasindaki iliskinin yani sira galismalar, fiziksel
aktiviteye katilimin addlesanlarda kendine giiven duygusu gelistirdigini, kaygi ve

stress diizeylerini azalttigin1 gostermektedir (Ergen ve Zergeroglu, 2003).
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Spor ve fiziksel aktivite programlart ¢ocuklarin takim g¢alismasi, disiplin,
sportmenlik, liderlik, benlik saygisi ve sosyallesme gibi 6zelliklerle tanismalarini

saglar (Kaynak, 2006).

Fiziksel egzersizlerin g¢ocuklarda ve adolesanlarda gelisime etkisi uzun
yillardan beri arastirma konusu olmustur. Genellikle bu arastirmalar diizenli fiziksel
egzersizlerin ¢ocuklarda ve addlesanlarda fonksiyonel kapasiteyi artirdigini kanitlar
mahiyettedir. Cek cumhuriyetinden Pariskova 11 yasindan 18 yasia kadar, 7 yil
erkek cocuklar1 aktivite diizeyine gore ii¢ gruba ayirarak takip etmistir. Arastirmact,
kontrol grubu kullanmamakla birlikte daha aktif olan erkeklerin boy ve viicut agirlig
yoniinden digerlerinden daha iyi bir gelisim gosterdiklerini ve viicut yaginin

bunlarda gittik¢e azaldigini saptamistir (Akgiin, 1994).

Fiziksel aktivite yapan insanlarda genelde kalp krizine daha az
rastlanmaktadir. Kalp krizinin uzaklastirilmasinda hareketsiz yasayan insanlara

karsilik spor yapanlarin daha fazla sanslar1 vardir (Zorba, 2006).
2.4.1. Fiziksel Aktivitenin Ol¢iilmesi

Fiziksel aktivite farkli yontemlerle 6lgiilebilmektedir. Bu yontemler;

> Anket ve aktivite giinliigii yontemi

. Baecke Fiziksel Aktivite Anketi

. Follik Glinligii

. Bouchard Uc Giinliik Fiziksel Aktivite Anketi
. Ninnesota Bos Zaman Fiziksel Aktivite Anketi
. Zutphen Fiziksel Aktivite Anketi

. Tecumseh Mesleki Fiziksel Aktivite Anketi

. Stanford Genel Aktivite Anketleri

»  Hareket Sensorleri
»  Pedometre
»  Akselometredir (Zorba ve Saygin, 2013).
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Fiziksel aktivite genellikle tipi, yogunlugu, sikligi ve siiresi ile
siiflandirilir. Meslek olarak veya serbest zamanlarda yapilmasi, devamli veya
aralikli olmasi, agirlik tasima veya agirlik tasimama gibi birgok farkli kritere gore
de smiflandirilabilir. Farkli tiplerdeki bu aktiviteler metabolik esdeger (METS:
Metabolic Equivalent) yontemiyle esitlenir. Bir MET, dinlenme enerji harcamasinin
yaklasik olarak 3.5 mL/kg/dk oksijen tiiketimi oldugunu gosterir. Bu sistem, tiim
aktivitelerin standart 6lgekler aracilig: ile karsilastirilmasina olanak verir. Ornegin;
bisiklet kullanmak ve yiiriime, tip ve hareket formlar1 olarak ¢ok farkli aktiviteler
olmasia ragmen, METs veya oksijen tiiketimi ile karsilastirilabilmektedir. METs
yonteminin kisith yonil ise aktivite diizeylerini standardize etmesi, viicudun fiziksel

aktiviteye adaptasyonunu hesaba katmamasidir (Welk, 2002).

2.4.2. Fiziksel Aktivite Turleri

Egzersiz: Planlanmis, yapilandirilmis ve fiziksel kondisyona ulasmak,
gelistirmek veya siirdiirebilmek amaciyla gerceklestirilen fiziksel aktivitelerdir.
Egzersiz, fiziksel aktivitenin alt kategorisi olarak tanimlanabilmektedir (Haskell ve
Kiernan, 2000).

Spor: Fiziksel uygunlugu korumak veya gelistirmek amaciyla yapilan
fiziksel aktiviteler toplamidir (Sheephard, 2003).

Fiziksel uygunluk: Fiziksel aktivitenin performansini artiran bir &zellik
olarak distiniilebilir. Fiziksel uygunluk, kardiyorespiratuvar uygunluk, iskelet
kasimin enduransi, kuvveti, giicli, hizi, esnekligi, yeterliligi, dengesi, reaksiyon

zamani ve viicut kompozisyonunu igerir (Vanhees vd., 2005).
2.4.3. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Etmenler

Diizenli fiziksel aktivite, fiziksel ve psikolojik saglik ve halk sagliginin
gelistirilmesi ile giicli bir iliski i¢indedir (Smith vd., 2006).

Ilgili politikalarin gelisimi ve miidahalelerin etkinligi igin fiziksel aktivite
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davranisint etkileyen etmenlerin tanimlanmasi gerekir. Bu etmenler demografik ve
biyolojik, psikolojik, biligsel ve emosyonel, davranigsal nitelikler ve beceriler,

sosyal, kiiltiirel ve fiziki gevre ve fiziksel aktivite karakteristikleridir.

Demografik ve biyolojik etmenler: Yas ve cinsiyet en 6nemli demografik ve
biyolojik etmenler olarak diisiiniilmektedir. Medeni durumun fiziksel aktivite
tizerine olumlu etkisi oldugunu gosteren c¢alismalar kadar, olumsuz etkiledigini
gosteren calismalar da bulunmaktadir. Bunun yaninda egitim, meslek / is durumu,
gelir ve sosyo-ekonomik durum, genetik ozellikler, obezite, kalp hastaligi gibi
etmenlerin fiziksel aktivite iizerinde etkili oldugu belirlenmistir (Trost vd., 2002)..

Psikolojik, bilissel ve emosyonel etmenler: Egzersizden keyif alma,
fiziksel aktiviteden beklenen yararlar, egzersiz yapma istegi, fiziksel aktivitenin
egzersiz ve saglik tizerine etkisi konusunda bilgi diizeyi, yeterli zamana sahip
olamama, ruhsal durum bozuklugu, inanglar, viicut agirhginin diisiik olmasi,
Ozgiiven, motivasyon, stres de fiziksel aktiviteyi dogrudan etkilemektedir (Trost vd.,
2002).

Davranssal nitelikler ve beceriler: Beslenme aliskanliklari, gegmis egzersiz
yasantisi, sigara kullanimi ve kararlilik diizeyi fiziksel aktiviteyi etkilemektedir.
Kisinin gegmis fiziksel aktivite diizeyi, su anki aktivite diizeyinin bir gostergesi
olarak kabul edilmektedir (Bozionelos vd., 1999). Saglikli beslenme aliskanlig ile
fiziksel aktivite bazi galismalarda pozitif iligkili bulunmustur. Ayrica sigara
kullanimi ile zit yonli iliskili oldugunu gosteren ¢alismalar bulunmaktadir (Johnson
vd., 1998).

Sosyal ve Kkiiltiirel etmenler: Fiziksel aktivitenin sosyal destek ile iliskili
oldugu bilinmektedir. Diizenli fiziksel aktivite konusunda sosyal yonden desteklenen
kadinlarin, desteklenmeyenlere gore iki kat daha aktif oldugu belirlenmistir (Eyler
vd., 1999).

Fiziksel cevre etmenleri: Yapilan calismalar aktivite diizeyinde fiziksel
cevre etmenlerinin de etkili oldugunu gostermistir. Evde egzersiz aletlerinin

bulunmasi, spor tesislerine ulasabilme, mevsim / hava kosullar (sicak, yiiksek nem,
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soguk, riizgar), programlarin maliyetleri, fiziksel aktivite yapilan ortamin fiziksel
durumu, yiiriime, bisiklete binme gibi aktiviteler i¢cin uygun alanlar bulunmas: ve
bu alanlarin ulasilabilirligi  gibi etmenlerin de fiziksel aktiviteyi etkiledigi
diigiintilmektedir (King vd., 2000).

2.4.4. Diizenli Fiziksel Aktivitenin Yararlari

Diizenli fiziksel aktivite, ¢ocuklarin ve genglerin saglikli biiyiimesi ve
gelismesinde, istenmeyen kotii aliskanliklardan korunmada, sosyallesmede,
yetiskinlerin ¢esitli kronik hastaliklardan korunmasinda, bu hastaliklarin tedavisinde
veya tedavisinin desteklenmesinde, yaslilarin aktif bir yaslilik donemi gegirmelerinin
saglanmasinda, bir bagka deyisle tiim hayat boyunca yasam kalitesinin artirilmasinda

onemli farklar yaratabilmektedir (Aktaran, Saygin, 2012).

Hareketsiz yasam, tiim diinyada giderek artan bir boyuta ulasmistir.
Hareketsiz yasamin neden oldugu bedensel ve ruhsal sorunlarin kaygi verici
diizeylerde oldugu otoriteler tarafindan kabul edilmektedir. insanlarin ac1 ¢ekmesi,
tiretkenlik kayb1 ve saglik kaygilar1 olmasi nedeniyle de toplumsal maliyet giderek
yiikselmektedir. Fiziksel aktivite bir¢ok hastalik i¢in hem onleyici, hem de iyilestirici

etkilere sahiptir (Aktaran, Saygin, 2012).

Saglik icin egzersizin temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu
organik ve fiziki bozukluklari 6nlemek veya yavaglatmak, beden sagliginin temeli
olan fizyolojik kapasiteyi yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar
muhafaza etmektir. Gelismis iilkelerde oldugu gibi iilkemizde de egzersize olan ilgi
giin gectikge artmaktadir. Yapilan arastirmalara gore diizenli spor yapmanin kisilere
fizyolojik, motorik, psikolojik ve sosyolojik yararlari, tablo 2. ve 3. de 6zetlenerek

aciklanmaya calisilmistir (Zorba ve Saygin, 2013).
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Tablo 2. Egzersizi Diizenli Yapmanin Sosyolojik ve Psikolojik Yararlari

Sosyolojik ve Psikolojik Yararlar

Is veriminin artmasina,

Hastalik yiiziinden ¢alisilmayan giin sayisinin azalmasina,

Daha enerjik hissetmeye, tembellikten uzaklasmaya,

Saglam, canli, hareketli, egzersiz yapmaya hevesli bir kisi haline gelme,

Oz saygimin gelistirilmesine,

Organizmay1 beden ve ruhsal streslerin yipretici etkisinden korumaya,

Hayata daha mutlu bakmaya,

Asabi ve hiperaktif yapiy1 sakinlestirmeye,

Kendine giivenin artmasina,

Insanlarla ¢abuk arkadaslik kurmaya ve paylasma, yardimlasma duygularmi

gelistirmeye yardimci olur.

(Zorba ve Saygin, 2013)
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Tablo 3. Egzersizi Diizenli Yapmada Azalan ve Artan Degerler

Azalan Degerler ()

Artan Degerler (1)

-Kalp krizi riskinde ve kalp krizi
gecirmis kisilerin tekrardan gecirme
riskinde,

-Hipertansiyon riskinde,

-Bayanlarda hamilelikten kaynaklanan
(sirt agrilar1 vs.) rahatsizliklarinda,
-Sebebi bilinmeyen veya stresten
kaynaklanan bas agrilarinda,

-Cok siki1 bir diyet uygulamadan kiloda,
-Diyabet hastaliginin riskinde,
-Dinlenik kalp atiminda,

-Osteoarisden dolay1 olusan eklem
dejenerasyonunda,

-Kanser risklerinde (kolon, prostat,
gogis gibi),

-Bel ve sirttaki kaslardan kaynaklanan
agrilarda,

-Yaglanma riskinde,

-Solunum kaslar1 giiclenirken, istirahat
solunumunda,

-Bayanlarda menstural semptomlarda,
-Spordan hemen sonra istahta,
-Yaslanma etkilerinde,

-Kandaki kolesterol seviyesinde ve LDL
lipoproteinlerde azalmalar goriiliir.

-Genel saglikta,

-Diizenli, saglikli uykuda,

-Solunum veya muhtelif enfeksiyonlara
kars1 viicudun direncinde,

-Maksimal O, tiiketiminde,
-Kemiklerin yogunlugunda,

-Sicaga ve soguga kars1 direngte,

-Kas kiitlesinin dayanikliginda,
kuvvetinde,

-Kanda ve kaslardaki laktik asit
birikimlerinin ge¢ olugsmasinda ve
birikimin erken dagilmasinda,

-Deriye kan akiginin armasina,
dolayistyle derinin beslenmesine,
-Akcigerlerden kana O, difiizyonunda,
-Kan akigkanliginda,

-Bagisikli sisteminin giiclenmesinde,
-Glikoz toleransinda,

-Sakatliklara kars1 direncinde,

-Cinsel istek ve performansinda,
-Viicut postiiriiniin diizglinligiinde,
-Fazla kalori kullanilmasinda,

-Fiziki goriinlimiin olumlu olmasinda,
-Eklem elastikiyetinin gelistirilmesinde,
-Denge ve koordinasyonda,
-Metabolizmanin daha diizenli
calismasinda,

-Kan plazma hacminin artmasinda,
-HDL lipoproteinlerde artiglar gortiliir.

(Zorba ve Saygin, 2013)
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2.5. Benlik Kavram

Benlik kavrami bireyin bazi ozellikleri kendisine atfetmesidir. Bir baska
deyisle, benlik kavrami bir kimsenin kendisine atfettigi ve bunlara baglanan
degerleri igerir. Bir kimse kendini giizel veya cirkin, zayif veya sisman gibi
cesitli sifatlarla tanimlayabilir. Bu tanimlamalarda sifatlar bir takim yasantilardan
elde edilen genellemelerdir (Giiltekin, 2002).

Benlik kavrami bir kimsenin kendine 6zgii ve ¢ok zengin yasantilari,
islerligi olan, iletisime elverigli terim ve sembollerle ifade etmesidir. Yani bireyin
benlik kavrami bireyin genellesmis terimlere dokilmiis benligidir. Bir kimsenin
benlik kavrami, daha ¢ok baskalarinin onun hakkindaki gortslerini yansitir. Kisi
digerleri tarafindan nasil algilandigina bagli olarak bir tasarim gelistirir. Insan
kendini degerlendirirken sosyal cevreden edindigi normlar1 kullanmir. Bir kimsenin
dogrudan edindigi yar1 ilkel, basit, 6znel yasantilar birleserek benlik algilarin
olusturur. Kisinin benlik algilar1 kendisi hakkinda baskalarinin yargilariyla

birleserek benlik kavramlarini meydana getirir (Onen, 1989).

Bir kimsenin benlik kavrami, baskalarini gozleyerek ve o&zellikle
baskalarinin kendisi hakkindaki yargilarini dinleyerek ulastigi normlar: ifade eder.
Ben kavramlari anlam kazanmis ve isimlendirilmis genel ben algilaridir. Basit ben
karmasik benlik kavramimi meydana getirir. Kisi bazi o6zellikleri hakkinda daha
acik ve kesin bir bilgiye sahip olabilir. Bazi 6zelliklerinin ise farkinda bile degildir.
Baz: kisiler 6zelliklerini ifade eden kavramlar: gelistirmemis olabilirken bir baska
kimsenin kendisine iliskin bazi 6zelliklerinin agik olmasi, belirli 6zellikleri ifade
etmesi o ozelliklere iligskin benlik kavramimin kesinligini gosterir. Ayrica kisinin

baz1 6zelliklerini kabul edip bazilarini etmemesi de séz konusudur (Onen, 1989).

Benlikle ilgili kavramlarin zihinsel sagligin ve bireyin psikolojik islevlerinin
bir gostergesi olmasi, spor, saglik, egitim, gelisim, klinik ve sosyal psikoloji gibi
birgok farkli disiplinden arastirmacilar1 olumlu benlik kavraminin gelisimini

incelemeye yoneltmistir (Altintas ve ark., 2009).
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2.5.1. Fiziksel Benlik Algis1

Son vyillarda benlik kavraminin ¢ok yonlii ve hiyerarsik yapisi tizerinde
goriis birligine varilmasi ile birlikte benlik kavraminin ¢ok yonlii yapisi iginde yer
alan fiziksel benlik kavrami arastirmacilarin ilgisini ¢gekmeye baslamistir. Giderek
onem kazanan ve arastirmacilar tarafindan siklikla ele alinan fiziksel benlik
kavrami (physical self-consept) kendine giivenin ve genel benlik kavraminin énemli
bir 6gesi ve ayn1 zamanda ¢ok yonlii ve hiyerarsik benlik kavrami yapisinin fiziksel
etkinlige katilimindan etkilenen en o6nemli boyutu olarak kabul edilir.Fiziksel
benlik kavrami (physical self- consept) veya fiziksel benlik algist (physical self-
perception) ¢ocukluktan itibaren fiziksel cevremizle iliski kurma, uzmanlasma

yetenegi ve saglikli gelisim igin 6nem tasimaktadir (Altintas ve ark., 2009).

Fiziksel benlik kavrami, bireyin pisikomotor boyutta kendisini algilamasi ve
degerlendirmesi olarak tanimlanir. Diger bir deyisle bireyin motor becerilerde
(koordinasyon, spor yetenegin vb.) ve fiziksel uygunluk parametrelerinde (kuvvet,
dayaniklilik, esneklik vb.) kendini nasil algiladigi ve degerlendirdigidir. Fiziksel
benlik kavrami ile ilgili calismalarin, gelisimine bakildiginda bu konu ile ilgili
calismalarin beden imgesi kavraminin genel benlik kavrami ile iliskilendirilerek
basladigi goriilmektedir. Daha sonra bu caligmalari fiziksel benlik kavraminin
benlik kavrammin alt boyutu olarak ele alindigi ¢ok yonli benlik kavramini
olgmeye yonelik arag gelistirme ¢alismalar: izlemis ve arastirmacilar fiziksel benlik
kavraminin 6nemini bu ¢ok yonlii benlik kavram envanterlerinin bir boyutu
olarak ortaya koymuslardir. Benlik kavramimin ¢ok yonlii ve hiyerarsik bir
psikolojik kavram oldugu tizerinde goriis birligi saglanmas: ile birlikte fiziksel
benlik kavrami siklikla kullanilan benlik kavrami envanterlerinde birden ¢ok alt

boyut olarak ele alinmaya baslanmistir (As¢1, 2004a).

Benlik algisinin ¢ok yonlii ve hiyerarsik yapisi tizerinde goriis birligine
varilmasi ile birlikte farkli yasam boyutlarinda bireyin kendine iliskin diistinceleri,
tammlamalar1 ve degerlendirmeleri ele alinmaya baslamistir. Bu gelismeler
dogrultusunda, benlik algisinin ¢ok yonlii yapisi iginde yer alan fiziksel benlik

algis1 arastirmacilarin ilgi odaginda yer almistir. Giderek o©nem kazanan ve
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arastirmacilar tarafindan siklikla ele aliman fiziksel benlik algisi (physical self-
perception) kendine giivenin ve genel benlik algisinin 6nemli bir 6gesi ve ayni
zamanda ¢ok yonlii ve hiyerarsik benlik algisi yapisinin egzersize katilimindan
etkilenen en 6nemli boyutu olarak kabul edilir. Fiziksel benlik kavrami (physical
self-concept) veya fiziksel benlik algisi(physical self-perception) cocukluktan
itibaren, fiziksel cevremizle iliski kurmada, uzlasma yetenegimizin gelisiminde
ve saglikli gelismemizde 6nem tasir. Fiziksel benlik algisi, bireyin psikomotor

boyutta kendisini algilamasi ve degerlendirmesi olarak tanimlanir (Asc1, 2004b).

Fiziksel benlik algisi ile ilgili ¢alismalarin tarihsel gelisimine bakildiginda
bu konu ile ilgili ¢alismalarin, beden imgesi kavraminin genel benlik algisi ile
iliskilendirilerek basladigi ve fiziksel benlik algisinin degerlendirilmesi igin daha
cok beden imgesi envanterlerinin kullanildigi gorilmektedir. “Body cathexis
Scale” (benlik algisimin  alt boyutlarindan  fiziksel  benlik  algisinin
degerlendirilmesinde siklikla kullanilan beden imgesi envanterleri olusmustur.
Daha sonra fiziksel benlik algisi ¢ok yonlii benlik algisini 6lgmeye yonelik
envanterlerde benlik algisinin benlik algisinin alt boyutu olarak ele alinmistir.
Shavelson ve arkadaslar1 da o yillarda popiiler olan bes benlik algisi envanterini
ve bu envanterlerde fiziksel benlik algisinin olglimiine Yyonelik maddelerin

bulundugunu ifade etmislerdir.

Benlik algisinin ¢ok yonlii ve hiyerarsik bir psikolojik kavram oldugu
tizerinde goris birligi saglanmasi ile birlikte fiziksel benlik algisi siklikla kullanilan
benlik algis1 envanterlerinde birden ¢ok alt boyut olarak ele alinmaya baslamistir
(Asc1, 2004b).

Cok yonlii ve fiziksel algist modeline gore, genel benlik algis1 ile yakindan
iligkili olan fiziksel benlik algisi, spor yetenegi, fiziksel kondisyon, kuvvet ve viicut
cekiciligi gibi bircok alt boyuttan olugmaktadir. Model igerisinde yer alan
degerlendirilebilen fiziksel benlik algist yapilari icinde 6zelden, degisebilen
psikolojik yapilardan daha genel ve tutarli olan yapilara dogru giden hiyerarsik bir
iliski s6z konusudur. Ornegin, bireyin futbol dersinde sut calismas: sirasinda

basarili olmasi onun futbolda kendini yeterli hissetmesini ve benzer basarinin ya
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da deneyimin farkli bir spor dalinda yasanmasi ile de bireyin kendini sporda yeterli
hissetmesini saglayabilir. Bunun fiziksel benlik algisinin diger alt boyutlar ile
yani goriiniim, kuvvet, fiziksel kondisyon etkilesimi sonucu birey saglikli, olumlu
bir fiziksel algilamaya sahip olabilir. Fiziksel algilamada meydana gelen bu
degisim bireyin kendini genel olarak yeterli hissetmesinde, yani bireyin genel
benlik algisinda 6nemli bir etkendir (Asc1, 2004b).

2.6. Adélesan Donem ve Beslenme iliskisi

Bir insanin normal olarak biiyiiyebilmesi icin yeterli ve dengeli beslenmeye ve
sagliklt bir bedene ihtiyaci vardir. Yeterli besin alamayan gelisme ¢agindaki insanin
biiylimesi durur, sonra da bozuk beslenmenin yan etkileri ortaya ¢ikar. Karbonhidrat
agirlikli beslenen cocuklar ergenlige daha ge¢ girmekte ve cocuklarda gelisme
geriliklerine rastlanmaktadir. Adélesan donemde biiylimenin hizlanmasiyla viicudun
temel besin Ogelerine olan gereksinimi artar. Temel besin &geleri; proteinler,
karbonhidratlar, yaglar, vitaminler ve mineraller olarak siralanabilir. Proteinler amino
asit zincirleridir. Karbon, hidrojen, oksijen ve azottan olusurlar. Bunlar hayati
diizenleyen bilesiklerdir. Biiylimeyi ve hiicrelerin onarilmasimi saglarlar. Et, siit,
yumurta ve baklagiller protein kaynagidir. Hizli biiyiimenin goriildiigii adolesan
yillarinda D vitaminine gereksinim artar. Kemiklerin gelisimi i¢in D vitamin ile giines
1581na gereksinim vardir. Biliylime ¢aginda kalsiyum, fosfor ve demir gibi minerallere
ozellikle gereksinim duyulur. Bir insanin bir giinde, agirliginin her kilogrami basina

bir gram protein ihtiyac1 vardir (Oge, 2011).

2.7. Fiziksel Aktivite ve Sporun, Saghk ve Beslenme ile Iliskisi

Fiziksel aktivite, spor ile beslenme ve saglik birbiriyle ¢cok yakin iligkilidir.
Son yillarda yapilan arastirmalardan elde edilen bilimsel veriler yeterli ve dengeli
beslenmeyi, diizenli spor yapmayi ve sigara igmemeyi odak noktasi haline getiren bir

yasam bicimi siirdiiriilmesini 6nermektedir. Ozellikle bdyle bir yasam biciminin
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stirdiiriilmesi coroner kalp hastaliklari, kanser, hipertansiyon, diyabet, osteoporozun
(kemik erimesi) Onlenme ya da geciktirilmesine yardimci olmaktadir. Bu
hastaliklardan ilk tigli iilkemizde de Oliim nedenlerinin basinda yer almaktadir.
Gergekten de yetersiz fiziksel aktivite yani sedanter yasam (hareketsizlik) ve hatali
beslenme kardiyovaskiiler hastaliklar; diyabet, sismanlik, uykusuzluk, bazi kanserler,
apati, kemik kayip hizinda artisin yani sira pek ¢ok hastaligin gelisimine neden olan
onemli risk faktorleridir. Amerika Birlesik Devletleri’ nde temel hedeflerinden ilk
ikisi beslenme ve fiziksel aktivite olan ‘Saglikl1 Insanlar 2000 slogan1 ile yayinlanan
raporda kisiler egzersiz yapmaya ve saglikli beslenmeye tesvik edilmektedir. Ornegin
giinde 5 kez sebze-meyve tiikketin sloganiyla kisilere 5 porsiyon sebze-meyve tiikketimi
Onerilmektedir. Ayrica haftanin en az 5 giinii 30dk. Orta diizey bir egzersizin kronik

hastalik riskini azalttig1 belirtilmektedir (Ersoy, 2004).

2.8. Fiziksel Aktivite ve Viicut Kompozisyonu iliskisi

Viicutta fazla yag miktar kiloyu artirir ve fazla kilo da genelde performansi
olumsuz yonde etkiler. Yapilan arastirmalar beden yagimin diisiik olusunun hiz,
dayaniklilik, denge, ¢eviklik ve sicrama performansiyla iliskili oldugunu gostermistir.
Bunun aksine nispi kas kitlesi miktarindaki artig ise, Ozellikle kuvvet ve giic
gerektiren aktivitelerde performansin artmasi demektir. Sonu¢ olarak, beden yag
kitlesi, yagsiz beden kitlesi gibi bazi temel bilgiler; uygulayicilar, arastirmacilar ve
saglik iliskili fiziksel uygunluk caliganlarinca gerek duyulan bilgilerdir (Saygin,
2012).

Hareketsizlik sorunu giiniimiizde ¢ocuklarda tahmin edilemeyecek kadar biiyiik
bir obezite salginina neden olabilir. Amerika’da 1980’ den bu yana asir1 kilolu

cocuklarin sayisi ikiye katlanmistir (Saygin, 2012).
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2.9. Benlik ve Beden Imaj liskisi

Beden imgesiyle, benlik imgesi arasinda yakin iliski oldugu goriisii giderek
daha ¢ok kabul gormektedir. Beden imgesi tanimlar1 arasinda bedenin benlige
goriinen sekli, kisinin sahip oldugu benligin resmi gibi tanimlar vardir. Bu tanimlar
beden imgesi ile benlik imgesi arasinda bir iligki oldugu gorisiinii desteklemektedir.
Birgok birey benlik kavramlarmi fiziksel 06zellikler {lizerinde temellendirir ve
kendilerini sosyal olarak belirlenmis gilizellik standartlarina yakin sekilde

degerlendirir (Kiligarslan, 2006).

Universite 6grencilerinin fiziksel benlik alg1 diizeylerinin cinsiyete ve fiziksel
aktivite diizeylerine gore karsilastirilmasinin amaclandigi bir calismanin bulgulari,
fiziksel benlik algisinin cinsiyet ve fiziksel aktivite diizeyinden -etkilendigini,
erkeklerin kizlardan, fiziksel olarak aktif olan bireylerin ise diisiik aktivite diizeyine
sahip bireylerden daha olumlu fiziksel benlik algisina sahip olduklarini ortaya

koymustur (Asci, 2004).

2.10. Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Benlik Algisi iliskisi

Spora katilimin psikolojik gelisime etkisi uzun yillardan beri arastirmacilarin
ilgisini ¢ekmektedir. Arastirmacilar tarafindan spora katilimla iligkisi arastirilan
kavramlardan biri ‘beden imgesi’ dir. McCandles bedenin toplumsal ve kisisel
gelisimi etkiledigini ve toplumsal yasamin temelinde kisinin beden 6zelliklerinin ve
bedenine iligkin tutumlarmin yattigmi belirtmistir.  Yine Yoriikoglu genglik
doneminde fiziksel biiylimeyle ortaya ¢ikan bedensel degisikliklerin gencin ruhsal ve
toplumsal uyumunu etkiledigini ortaya koymustur. Kisinin psikolojik gelisiminde
onemli yer tutan beden imgesi kisinin bedeninden elde ettigi doyum diizeyi olarak

tanmlanmaktadir (As¢1, 1994).

Spora katilim da beden imgesini etkileyen ve kisinin beden imgesinden hosnut
olma diizeyinin artirllmasinda kullanilan bir yontemdir. Fiziksel etkinlikler yolu ile

bireyler yani bir fiziki goriinlime ulagsma sans1 bulurken, bu yeni goriiniimle birlikte
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viicutlarinin fiziksel zindelik o6zellikleri hakkinda olumlu diisiincelere de sahip
olmaktadirlar. Yapilan arastirmalar spora katilimin beden imgesi lizerine etkisini
acikca ortaya koymaktadir. Cok’un (1990) Tiirk ergen-sedanterler {izerinde yaptigi
caligma sonucunda fiziksel etkinlige katilan ergenlerin, katilmayan ergenlere gore
viicutlarindan daha memnun olduklar1 bulunurken, sporcu olan ve olmayanlar
karsilastirarak  yapilan bazi calismalarda da sporla ugrasanlarin  fiziksel

gorliniimlerinden daha hosnut olduklar1 ortaya konmustur (Miilazimoglu, Kirazci,

Asci, 2006).

Son yillarda arastirmacilar tarafindan spora katilimla iliskisi arastirilan bir
baska psikolojik kavram da kendini fiziksel algilamadir. Fiziksel ben (physical sel) ya
da fiziksel algilama (physical self perception) kendine giivenin ve benlik kavraminin
onemli bir 6gesidir. Spora katilimin fiziksel algilama {izerine etkisi, degisik egzersiz
programlarinin bu kavram iizerine etkisi arastirilarak ortaya konmustur. Ornegin
Caruso ve Gill aerobik ve kuvvet antrenmanlarinin, Page, Fox, McManus ve
Armstrong aerobik programinin fiziksel algilamaya etkisini ortaya koymuslardir. Yine
sporcu olanlarla olmayanlarin karsilastirildigr arastirmalarda benlik kavraminin bir alt
boyutu olarak ele alan fiziksel ben ya da fiziksel algilama puanlarmin sporcularda,

sporcu olmayanlara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Asg1, 1994).
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3.YONTEM
3.1.Arastirmanin Amaci

Bu calisma 14-18 yas lise Ogrencilerinin beslenme aligkanliklari, fiziksel
benlik algisi, beden kompozisyonu ve fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmesi

amaciyla yapilmastir.

3.2.Arastirmanin Yo6ntemsel Modeli

Calismada tarama yontemsel modeli uygulanmistir. Bu ¢alismanin evrenini
Denizli ili 14-18 yas lise 6grencileri, 6rneklemini ise Denizli ili Anafartalar Lisesi,
Anafartalar Ticaret Meslek Lisesi, Hilmi Ozcan Anadolu Lisesi, Nevzat Karalp

Anadolu Lisesi, Atatiirk Endiistri Meslek Lisesi 6grencileri olusturmustur.

3.3. Katithmcilar

Calismaya Denizli ili merkez liselerde 6grenim goren 297 erkek, 313 kadn
olmak iizere toplam 610 &grenci goniillii olarak katilmstir. Ogrenciler uygulanacak
anketler ve aktivite giinliikkleri oncesi bilgilendirilmis ve Denizli 11 Milli Egitim

Miidiirliigi’nden gerekli izinler ahnmustr.

3.4. Veri Toplama Araglan
3.4.1. Bouchard Uc Giinliik Fiziksel Aktivite Siniflamasi

Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerine ulasabilmek icin Bouchard iig¢

giinliik fiziksel aktivite siniflama anketi uygulanacaktir (Eisenmann ve ark. 1999).

Iki hafta igi, bir hafta sonu olmak iizere toplam ii¢ giin siiresince katilimci, 24

saat igerisinde yapmis oldugu tiim aktiviteleri siniflayarak kodlayacaktir. Bunun



37

sonucunda yapilacak hesaplamalar dogrultusunda kisinin giinliik fiziksel aktivite

diizeyine ulagilacaktir.

3.4.2. Bazal Metabolizma Orani:

Anketten elde edilen giinliik toplam enerji tiikketiminin bazal metabolizmaya
bolinmesiyle elde edilmis. Bazal Metabolizma Hizi (BMH), Harris-Benedict
denklemi kullanilarak hesaplanmistir (Howley, Franks, 1997).

Erkekler BMH=88,362+(4,799xboy)+(13,397xbeden agirlig1)-(5,677xyas)
Kizlar BMH=447,593+(3,098xboy)+(9,247xbeden agirlig1)-(4,33xyas)
*Boy(cm), beden agirhigi(kg), yas(yil).

3.4.3. Fiziksel Benlik Algis1 Envanteri

Katilimcilarin fiziksel benlik algilarini belirleyebilmek igin, Fox ve Corbin
tarafindan 1989 yilinda gelistirilen ve 1999 yilinda Tirk {niversite 6grencileri
tizerinde gegerligi ve giivenirligi Asci, Asc1 ve Zorba tarafindan yapilan ‘Physical

Self-Perception Profile’ (Kendini Fiziksel Algilama Envanteri) uygulanacaktir.

Envanter spor yetenegi, fiziksel kondiisyon, viicut c¢ekiciligi, genel fiziksel
yeterlilik ve kuvvet alt boyutlarindan olmak iizere, toplam 30 maddeden

olusmaktadir.

3.4.4. Beslenme Ahskanhklarma Yonelik Anket

Bu anket, arastirmaya katilan Ogrencilerin beslenme aligkanliklarini,
bulunduklar1 viicut agirliindan memnun olup olmadiklarimi belirlemek amaciyla

uygulanacaktir (Demir, 2006).
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3.4.5. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii

Calisma kapsaminda incelenen Ogrencilerin  agirliklart SECA  marka
tagmabilir agirlik dlgerle, ayakkabilar1 ¢ikartilarak ve tizerlerindeki okul kiyafetleri
ile boy uzunluklar1 ise esnemeyen meziirle ayaklar birlesik durumda, topuklar, bas ve

kalca duvara yaslandirilarak ol¢tilmiistir.

Viicut kompozisyonunu belirlemek icin BKI: Beden Kitle Indeksi (kg/m?)
kullanilmistir (Zorba ve Saygin, 2013).
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Tablo 4. 2-18 aras1 ¢ocuklarda fazla agirlik ve obezite i¢in sinir BKI degerleri (Cole,
Marry, Katherine ve William,2000).

Fazla Agirlik Sinir1 (kg/m?) Obezite Siniri(kg/m?)

Yas(yi) Erkek Kiz Erkek Kiz
2 18.4 18.0 20.1 20.1
2.5 18.1 17.8 19.8 19.5
3 17.9 17.6 19.6 19.4
3.5 17.7 17.4 19.4 19.2
4 17.6 17.3 19.3 19.1
4.5 17.5 17.2 19.3 19.1
5 17.4 17.1 19.3 19.2
5.5 17.5 17.2 19.5 19.3
6 17.6 17.3 19.8 19.7
6.5 17.7 17.5 20.2 20.1
7 17.9 17.8 20.6 20.5
7.5 18.2 18.0 21.1 21.0
8 18.4 18.3 21.6 21.6
8.5 18.8 18.7 22.2 22.2
9 19.1 19.1 22.8 22.8
9.5 19.5 19.5 23.4 23.5
10 19.8 19.9 24.0 24.1
10.5 20.2 20.3 24.6 24.8
11 20.6 20.7 25.1 25.4
115 20.9 21.2 25.6 26.1
12 21.2 21.7 26.0 26.7
125 21.6 22.1 26.4 27.2
13 21.9 22.6 26.8 27.8
135 22.3 23.0 271.2 28.2
14 22.6 23.3 27.6 28.6
145 23.0 23.7 28.0 28.9
15 23.3 23.9 28.3 29.1
15.5 23.6 24.2 28.6 29.3
16 23.6 24.4 28.9 29.4
16.5 24.2 24.5 29.2 29.6
17 24.5 24.7 29.4 29.7
17.5 24.7 24.8 29.7 29.8
18 25 25 30 30




3.5. istatistiksel Analiz

Istatiksel hesaplamalar SPSS (version 20,0) programinda

yapilmistir.

e Cinsiyetlere gore farki bulmak i¢in independent t testi,

e Yaslara gore farklilig1 bulmak i¢in tek yonlii varyans analizi
(ANOVA),

e Farkliligin hangi gruptan oldugunu belirlemek i¢in Tukey HSD,

e Degiskenler arasi iligkiyi incelemek i¢in Pearson Correlation testi
yapilacaktir.
P degerinin 0,05ten kiigiik olmasi durumunda gruplar arasi fark ve

degiskenler arasi iliski anlamli kabul edilmistir.
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Tablo 5:

4.1. Beslenme Aliskanliklar Ile ilgili Bulgular:
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14-15-16-17-18 Yas Erkek ve Kadin Adolesanlarin Beslenme

aligkanliklarina gore ‘Sabah 6giinlerinizi her zaman yer misiniz?’ sorusuna verdikleri

cevaplara gore frekans (f) ve yiizde (%) tablosu.

Sabah ogiinlerinizi her zaman yer misiniz?

Beslenme 1)
Her Haftada Hi Toblam Ki-
zaman 3-4 16 P kare P
Yas F 8 6 1 15
erkek
- | Cinsiyet % | 933 100 o1 1000 1 5208 | 0.328
3 ot | 16 15 0 31
adin o, 516 48.4 0.0 100.0
ek 44 25 1 70
0,
& | Cinsiyet ? 6569 3:?(')7 144 1%%0 1.640 | 0.441
kadn o 0% 375 5.0 100.0
; 67 25 5 97
erkek | 691 25.8 52 100.0
(o} *x
< | 50 34 18 102 | 1072 | 0.004
Cinsiyet f
kadin % | 490 333 176 100.0
f 55 34 3 92
erkek [ % | 59.8 37.0 33 100.0
= | Cinsiyet f 43 32 7 82 2567 | 0278
N Y 39.0 85 100.0
f 16 6 1 23
erkek o 596 26.1 43 100.0
@ | Cinsiyet - i : 5 5 0.752 | 0.687
kadmn =5 g7 278 111 100.0
f 190 9% 11 297
c erkek o 640 323 37 100.0
@© .. *%
=3 Cinsiyet f 166 116 31 313 1.618 | 0.002
|—
kadmn =5 =557 371 9.9 100.0
*p<0,05  **p<0,01 _ ***p<0,001
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Sabah 6giinlerinizi her zaman yer misiniz sorusuna 14 yas erkeklerin %53.3’i
kizlarin %51.6’s1 her zaman, erkeklerin %40.0’1 kizlarin %48.4’i haftada 3-4 kez
yerim, erkeklerin %6.7’si hi¢ yemem, 15 yas erkeklerin %62.9’u kizlarin %57.5°1 her
zaman, erkeklerin %35.7’si kizlarin %37.5°1 haftada 3-4, erkeklerin %]1.4’1 kizlarin
%5.0°1 hi¢ yemem, 16 yas erkeklerin %69.1°1 kizlarin 49.0’u her zaman, erkeklerin
%25.8’1 kizlarin %33.3’li haftada 3-4, erkeklerin %5.2°si kizlarin %17.6’s1 hig
yemem, 17 yas erkeklerin %59.8’s1 kizlarin %52.4’i her zaman, erkeklerin %37.0’si
kizlarin %39.0’u haftada 3-4, erkeklerin %3.3’i kizlarin %8.5°1 hi¢ yemem, 18 yas
erkeklerin %69.6°s1 kizlarin %61.1°1 her zaman, erkeklerin %26.1°1 kizlarin %27.8’1
haftada 3-4, erkeklerin %4.3’0 kizlarn %11.1°1 hi¢ yemem, 14-15-16-17-18 yas
erkeklerin %64.0’1 kizlarin %53.0’1 her zaman, erkeklerin %32.3’1 kizlarin %37.1°1
haftada 3-4, erkeklerin %3.7’si kizlarin 9.9’u hi¢ yemem cevabini vermistir.

16 yas ve 14-15-16-17-18 (toplam) erkek ve kizlarin sabah 6giinlerinizi her
zaman yer misiniz? sorusuna verdikleri cevaplar arasinda p<0,01 diizeyinde anlaml
fark vardir.

Diger yaslarda ise anlamli farkliliga rastlanmamustir.
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14-15-16-17-18 Yas Erkek ve Kadin Adoélesanlarin Beslenme

aliskanliklarina gére ‘Ogle dgiinlerinizi her zaman yer misiniz?” sorusuna verdikleri

cevaplara gore frekans (f) ve ylizde (%) tablosu.

Ogle 6giinlerinizi her zaman yer misiniz?
Beslenme 1) Her | Haf | ... Ki-
zaman | 3-4 Hi¢ | Toplam kare P
Yas f 11 | 4 15
erkek =g 733 | 267 100.0
a Cinsiyet f 3 8 31 0.004 0.950
kadin =0 74 258 100.0
f 38 | 27 | 5 70
erkek ™o 1 523 | 386 | 7.1 | 100.0
9 | Cinsiyet ; 51 5% 7] 30 1.427 | 0.490
kadin =0 638 312 | 5.0 | 100.0
f 61 | 31 | 5 97
erkek o 629 | 320 | 52 | 1000
& | Cinsiyet - 66 32 > 107 | 14960473
kadim =0 627 [ 333 | 20 | 100.0
n 70 | 18 | 4 92
erkek ™o 17761 | 196 | 43 | 100.0
™ | Cinsiyet - B — 51 3547 | 0170
kadin =0 1634 317 | 49 | 100.0
f 6 | 6 | 1 23
erkek ™o 696 | 261 | 43 | 100.0
% | Cinsiyet - 11 7 13 1.414 | 0.493
kadin =5 611 [ 389 100.0
erkek | T 196 | 8 | 15 | 297
s | % | 660 | 200 | 51 | 1000
E_ Cinsiyet Kadm f 203 100 10 313 1.758 | 0.415
% | 649 | 319 | 32 | 100.0
*0<0,05  **p<0,01  ***p<0,001
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Ogle dgiinlerinizi her zaman yer misiniz sorusuna 14 yas erkeklerin %73.3’ii
kizlarin %74.2’si her zaman, erkeklerin %26.7’si kizlarin %25.8’1 haftada 3-4 kez
yerim, 15 yas erkeklerin %54.3’1 kizlarin %63.8°1 her zaman, erkeklerin %38.6’s1
kizlarin %31.2’s1 haftada 3-4, erkeklerin %7.1°1 kizlarin %35.0°1 hi¢ yemem, 16 yas
erkeklerin %62.9’u kizlarin %64.7°si her zaman, erkeklerin %32.0’si kizlarin
%33.3’li haftada 3-4, erkeklerin %5.2°si kizlarin %2.0’si hi¢ yemem, 17 yas
erkeklerin %76.1°1 kizlarin %63.4’1i her zaman, erkeklerin %19.6’s1 kizlarin
%31.7’s1 haftada 3-4, erkeklerin %4.3’i kizlarin %4.9’u hi¢ yemem, 18 yas
erkeklerin %69.6°s1 kizlarin %61.1°1 her zaman, erkeklerin %26.1°1 kizlarin %38.9°u
haftada 3-4, erkeklerin %4.3’1 hi¢ yemem, 14-15-16-17-18 yas erkeklerin %66.0’s1
kizlarin %64.9’u her zaman, erkeklerin %29.0’u kizlarin %31.9’u haftada 3-4,
erkeklerin %5.1°1 kizlarin %3.2’si hi¢ yemem cevabini vermistir.

14-15-16-17-18 yas erkek ve kizlarin 6gle Ogilinlerinizi her zaman yer

misiniz? sorusuna verdikleri cevaplar arasinda anlamli fark yoktur.



Tablo 7:
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14-15-16-17-18 Yas Erkek ve Kadin Adoélesanlarin Beslenme

aligkanliklarina gore ‘Aksam Oglinlerinizi her zaman yer misiniz?’ sorusuna

verdikleri cevaplara gore frekans (f) ve ylizde (%) tablosu.

Aksam 6giinlerinizi her zaman yer misiniz?
Beslenme 1)
Her Haftada . Ki-
zaman 3-4 Hig | Toplam kare P
Yas f 15 15
erkek % 100.0 1000
< | Cinsivet f 26 2 1 31 | 2714 | 9257
kadin % 83.9 129 | 32 | 1000
f 62 8 70
erkek % 88.6 114 1000
kadin % 88.8 100 | 12 | 1000
f 90 7 97
erkek % 9238 72 100.0
& | Cinsiyet f 85 16 1 102 4.542 0.108
kadin % 833 157 | 10 | 1000
f 88 4 92
erkek % 957 43 100.0
~ Cinsiyet f 74 7 1 82 2.461 0.292
kadmn % 90.2 85 | 12 | 100.0
f 22 1 23
erkek % 957 43 100.0
X | Cinsiyet r 15 3 18 1740 | 0-187
kadin % 833 16.7 100.0
erkek f 277 20 297
c % 933 6.7 100.0
= o
5 Cinsiyet [ dm f 271 38 2 313 | 9239 | 0010
% 86.6 121 | 13 | 1000
*p<0,05  **p<0,01  ***p<0,001
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Aksam O6glinlerinizi her zaman yer misiniz sorusuna 14 yas erkeklerin tamanu
kizlarin %83.9’u her zaman, kizlarin %12.9°u haftada 3-4 kez yerim, %3.2’si hig
yemem, 15 yas erkeklerin %88.6’s1 kizlarin %88.8°1 her zaman, erkeklerin %11.4’1
kizlarin %10.0’u haftada 3-4, %1.2°si hi¢ yemem, 16 yas erkeklerin %92.8’si
kizlarin %83.3’0i her zaman, erkeklerin %7.2°si kizlarin %15.7°si haftada 3-4,
kizlarin %1.0’1 hi¢ yemem, 17 yas erkeklerin %95.7’si kizlarin %90.2’si her zaman,
erkeklerin %4.3’0 kizlarin %8.5°1 haftada 3-4, kizlarin %1.2’si hi¢ yemem, 18 yas
erkeklerin %95.7’si kizlarin %83.3°1 her zaman, erkeklerin %4.3’1 kizlarin %16.7’si
haftada 3-4 kez yerim, 14-15-16-17-18 yas erkeklerin %93.3’i kizlarin %86.6’s1 her
zaman, erkeklerin %6.7’si kizlarin %12.1°1 haftada 3-4, kizlarin %1.3’1 hi¢ yemem
cevabini vermistir.

14-15-16-17-18 yas (toplam) erkek ve kizlarin aksam 6giinlerinizi her zaman
yer misiniz? sorusuna verdikleri cevaplar arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli fark
vardir.

Diger yaslarda ise anlamli farkliliga rastlanmamustir.
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Tablo 8: 14-15-16-17-18 Yas Erkek ve Kadin Adoélesanlarin  Beslenme
aliskanliklarina gére ‘Ogiin atliyorsaniz sebebi nedir?’ sorusuna verdikleri cevaplara

gore frekans (f) ve yiizde (%) tablosu.

Ogiin athyorsamz sebebi nedir?
Beslenme 2)
. Okulda .
Vakit Evde imkamm . Can_lm Diger Toplam Ki- p
olmuyor hazirlanmiyor yok istemiyor kare
f 4 1 3 8
erkek
% 50.0 125 375 100.0
3 Cinsiyet 6.733 0.081
f 4 1 17 22
kadin
% 18.2 4.5 773 100.0
f 14 2 30 4 50
erkek
% 28.0 4.0 60.0 8.0 100.0
9 Cinsiyet 7.878 0.096
f 4 1 3 37 6 51
kadin
% 7.8 2.0 5.9 725 11.8 100.0
f 16 1 5 29 5 56
erkek
% 28.6 1.8 8.9 51.8 8.9 100.0
9 | Cinsiyet 2.853 0.583
f 21 1 2 44 5 73
kadin
% 28.8 1.4 2.7 60.3 6.8 100.0
f 28 3 1 14 4 50
erkek
% 56.0 6.0 2.0 28.0 8.0 100.0
S | Cinsiyet 10.388 0.010*
f 12 2 1 31 6 52
kadin
% 231 3.8 1.9 59.6 115 100.0
f 4 2 4 3 13
erkek
% 30.8 15.4 30.8 23.1 100.0
S | Cinsiyet 3.477 0.324
f 5 6 1 12
kadin
% 41.7 50.0 8.3 100.0
f 66 6 9 80 16 177
erkek %
c 37.3 34 5.1 45.2 9.0 100.0
2 | Cinsiyet : 15750 | 0.003**
A 112 11 15 215 34 387
kadin %
28.9 2.8 3.9 55.6 8.8 100.0

*p<0,05 **p<0,01  ***p<0,001
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Ogiin atliyorsaniz sebebi nedir sorusuna 14 yas erkeklerin %50.0’si kizlarin
%18.2’s1 vakit olmuyor, erkeklerin %12.5’1 okulda imkanim yok, kizlarin %4.5’1
evde hazirlanmiyor, erkeklerin %37.5’1 kizlarin %77.3°li canim istemiyor cevabini
vermistir.

15 yas erkeklerin %28.0°1 kizlarin %7.8’1 vakit olmuyor, kizlarin %2.0’si
evde hazirlanmiyor, erkeklerin %4.0’i kizlarin %5.9’u okulda imkanim yok,
erkeklerin %60.0°1 kizlarin %72.5’1 canim istemiyor, erkeklerin %8.0’1 kizlarin
%11.8’1 diger cevabini vermistir.

16 yas erkeklerin %28.6’s1 kizlarin %28.8’1 vakit olmuyor, erkeklerin %1.8’1
kizlarin %1.4’t evde hazirlanmiyor, erkeklerin %8.9’u kizlarmm %2.7’si okulda
imkanim yok, erkeklerin %51.8’1 kizlarin %60.3’i canim istemiyor, erkeklerin
%8.9’u kizlarin %6.8°1 diger cevabini vermistir.

17 yas erkeklerin %56.0’s1 kizlarin %23.1°1 vakit olmuyor, erkeklerin %6.0’s1
kizlarin %3.8’1 evde hazirlanmiyor, erkeklerin %2.0’si kizlarin %1.9’u okulda
imkanim yok, erkeklerin %28.0’1 kizlarin %59.6’s1 canim istemiyor, erkeklerin
%8.0’1 kizlarin %11.5°1 diger cevabin1 vermistir.

18 yas erkeklerin %30.8’1 kizlarin %41.17°si vakit olmuyor, erkeklerin
%15.4’1 evde hazirlanmiyor, erkeklerin %30.8°1 kizlarin %50.0’s1 canim istemiyor,
erkeklerin %23.1°1 kizlarin %8.3’{i diger cevabini vermistir.

14-15-16-17-18 yas erkeklerin %37.3’1 kizlarin %28.9’u vakit olmuyor,
erkeklerin %3.4’s1 kizlarin %2.8’1 evde hazirlanmiyor, erkeklerin %35.1°si kizlarin
%3.9’u okulda imkanim yok, erkeklerin %45.2°1 kizlarin %55.6’s1 canim istemiyor,
erkeklerin %9.0°1 kizlarin %8.8’1 diger cevabini vermistir.

17 yas erkek ve kizlarin 6giin atliyorsaniz sebebi nedir? sorusuna verdikleri
cevaplar arasinda p<0,05 diizeyinde, 14-15-16-17-18 (toplam) erkek ve kizlarin
verdikleri cevaplar arasinda p<0,01 diizeyinde anlamli fark vardir.

Diger yaslarda ise anlamli farkliliga rastlanmamustir.
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Tablo 9: 14-15-16-17-18 Yas Erkek ve Kadin Adoélesanlarin  Beslenme
aligkanliklarina gore ‘Sabah Ogiinlerinizi genelde nerede yiyorsunuz?’ sorusuna

verdikleri cevaplara gore frekans (f) ve yiizde (%) tablosu.

Sabah égiinlerinizi genelde nerede yiyorsunuz?
Beslenme 3)
Evde | Okulda | Diger | Toplam k}:r-e p
Yas f 13 1 1 15
erkek ;
- | Cinsiyet % 86.7 6.7 6.7 | 1000 10407 | o0.816
— Kkad f 25 4 2 31
adm % 80.6 12.9 6.5 100.0
erkek f 60 6 4 70
0
& | Cinsiyet ? 8557 is 5; 1%%'0 1.684 | 0.431
kadin 81.2 15.0 38 | 1000
f 71 16 10 97
erkek
% 73.2 16.5 10.3 100.0
3 1.672 | 0.433
Cinsiyet f 66 22 14 102
kadin
% 64.7 21.6 13.7 100.0
f 63 24 5 92
erkek % 68.5 26.1 5.4 100.0
& | Cinsiyet f 53 23 6 82 0.401 | 0.818
kadin
% 64.6 28.0 7.3 100.0
f 15 8 23
erkek
% 65.2 34.8 100.0
% | Cinsiyet 0.229 | 0.632
f 13 5 18
kadin
% 72.2 27.8 100.0
f 222 55 20 297
erkek
% % 74.7 185 6.7 100.0
o | Cinsiyet 1.137 | 0.566
,S f 222 66 25 313
kadin
% 70.9 21.1 8.0 100.0

*p<0,05 **n<0,01  ***p<0,001
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Sabah Ogiinlerinizi genelde nerede yiyorsunuz sorusuna 14 yas erkeklerin
%86.7°s1 kizlarin %380.6’s1 evde, erkeklerin %6.7°si kizlarin %12.9’u okulda,
erkeklerin %6.7’s1 kizlarin 9%6.5°1 diger; 15 yas erkeklerin %85.7’s1 kizlarin
%381.2°si evde, erkeklerin %8.6’s1 kizlarin %15.0’1 okulda, erkeklerin %5.7’si
kizlarin %3.8’1 diger; 16 yas erkeklerin %73.2’si kizlarin %64.7’si evde, erkeklerin
%16.5’1 kizlarin %21.6’s1 okulda, erkeklerin %10.3’i kizlarin %13.7°si diger; 17
yas erkeklerin %68.5°1 kizlarin %64.6’s1 evde, erkeklerin %26.1°1 kizlarin %28.0’1
okulda, erkeklerin %5.4’1 kizlarin %7.3’1 diger; 18 yas erkeklerin %65.2’si kizlarin
%72.2’s1 evde, erkeklerin %34.8’1 kizlarin %27.8’1 okulda; 14-15-16-17-18 yas
erkeklerin %74.7’si kizlarin %70.9’u evde, erkeklerin %18.5’1 kizlarin %21.1°1
okulda, erkeklerin %6.7’si1 kizlarin %8.0°1 diger cevabin1 vermistir.

14-15-16-17-18 yas erkek ve kizlarin sabah Ogilinlerinizi genelde nerede

yiyorsunuz? sorusuna verdikleri cevaplar arasinda anlamli fark yoktur.



o1

Tablo 10: 14-15-16-17-18 Yas Erkek ve Kadin Adolesanlarin Beslenme
aliskanliklarina gore ‘Ogle ogiinlerinizi genelde nerede yiyorsunuz?’ sorusuna

verdikleri cevaplara gore frekans (f) ve ylizde (%) tablosu.

Ogle 6giinlerinizi genelde nerede yiyorsunuz?
Beslenme 3)
Evde | Okulda | Diger | Toplam kﬁ:’-e P
Yas f 14 1 15
erkek
- | Cinsiyet % 933 6.7 1000 | 0288 | 0592
— Kadim f 30 1 31
% 96.8 3.2 100.0
erkek f 6 59 5 70
0,
9 | Cinsiyet f 846 8;‘;’ 741 1%%'0 1.140 | 0.566
kadmn [, 5.0 90.0 50 | 100.0
f 15 74 8 97
erkek
% 155 76.3 8.2 100.0
S Cinsiyet 5.603 0.061
f 30 64 8 102
kadin
% 29.4 62.7 7.8 100.0
f 35 38 19 92
erkek % 38.0 413 20.7 | 1000
™~ | Cinsiyet ; ”9 il " P~ 1.688 | 0.430
kadin
% 35.4 50.0 14.6 100.0
f 8 12 3 23
erkek
% 34.8 52.2 13.0 100.0
% | Cinsiyet 4.457 | 0.108
f 12 4 2 18
kadin
% 66.7 22.2 11.1 100.0
f 64 197 36 297
erkek
% % 215 66.3 12.1 100.0
o | Cinsiyet 2.218 0.330
|S f 75 211 27 313
kadin
% 24.0 67.4 8.6 100.0

*p<0,05 **p<0,01  ***p<0,001
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Ogle ogiinlerinizi genelde nerede yiyorsunuz? sorusuna 14 yas erkeklerin
%93.3’1 kizlarin %96.8°1 okulda, erkeklerin %6.7’si kizlarin %3.2°1 diger; 15 yas
erkeklerin %38.6°s1 kizlarin %5.0°1 evde, erkeklerin %84.3°1 kizlarin %90.0°1 okulda,
erkeklerin %7.1°1 kizlarin %5.0°1 diger; 16 yas erkeklerin %15.5°1 kizlarin %29.4’1
evde, erkeklerin %76.3’1 kizlarin %62.7°si okulda, erkeklerin %38.2°si kizlarin
%7.8’1 diger; 17 yas erkeklerin %38.0’1 kizlarin %35.4°1 evde, erkeklerin %41.3’i
kizlarin 9%350.0°s1 okulda, erkeklerin %20.7’si kizlarin %14.6’s1 diger; 18 yas
erkeklerin %34.8°1 kizlarin %66.7’si evde, erkeklerin %52.2°si kizlarin %22.2’si
okulda, erkeklerin %13.0’1 kizlarmn %]11.1°1 diger; 14-15-16-17-18 yas erkeklerin
%21.5’1 kuzlarin %24.0’4 evde, erkeklerin %66.3’14 kizlarin %67.4°( okulda,
erkeklerin %12.1’si kizlarin %8.6’s1 diger cevabini vermistir.

14-15-16-17-18 yas erkek ve kizlarin 6gle Ogiinlerinizi genelde nerede

yiyorsunuz? sorusuna verdikleri cevaplar arasinda anlamli fark yoktur.
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ve Kadin Adolesanlarin Beslenme

aligkanliklarina gore ‘Aksam Ogiinlerinizi genelde nerede yiyorsunuz?’ sorusuna

verdikleri cevaplara gore frekans (f) ve ylizde (%) tablosu.

Aksam o6giinlerinizi genelde nerede yiyorsunuz?
Beslenme 3)
Evde | Okulda | Diger | Toplam kﬁ:’-e p
Yas f 15 15
erkek S
- | Cinsiyet % 100.0 1000 | 1553 | 0.213
— Kad f 28 3 31
adin % 90.3 9.7 100.0
erkek f 65 1 4 70
0
9 | Cinsiyet % 929 14 S 1000 14519 | o601
Kad f 77 1 2 80
adin % 96.2 1.2 2.5 100.0
f 90 7 97
erkek
% 92.8 7.2 100.0
S 5.011 | 0.025*
Cinsiyet f 101 1 102
kadin
% 99.0 1.0 100.0
f 86 2 4 92
erkek | g 935 22 43 | 1000
~ .
— | Cinsiyet f 80 5 82 2.316 0.314
kadin
% 97.6 2.4 100.0
f 21 1 1 23
erkek
% 91.3 4.3 4.3 100.0
% | Cinsiyet 0.067 | 0.967
f 16 1 1 18
kadin
% 88.9 5.6 5.6 100.0
f 277 4 16 297
erkek
% % 93.3 1.3 5.4 100.0
o | Cinsiyet 3.289 0.193
S f 302 2 9 313
kadin
% 96.5 0.6 2.9 100.0
*p<0,05 **p<0,01 ***p<0,001
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Aksam Ogiinlerinizi genelde nerede yiyorsunuz? sorusuna 14 yas erkeklerin
tamami kizlarin %90.3°1 evde, kizlarin %9.7’si diger; 15 yas erkeklerin %92.9°u
kizlarin %96.2°si evde, erkeklerin % 1.4’i kizlarin %1.2°si okulda, erkeklerin
%5.7’s1 kizlarin %2.5°1 diger; 16 yas erkeklerin %92.8°1 kizlarin %99.0’u evde,
erkeklerin %7.2’si kizlarin %1.0°1 diger; 17 yas erkeklerin %93.5°1 kizlarin %97.6’s1
evde, erkeklerin %2.2°si okulda, erkeklerin %4.3’1 kizlarin %2.4’1 diger; 18 yas
erkeklerin %91.3’1i kizlarin %88.9’u evde, erkeklerin %4.3°1 kizlarin %5.6°s1
okulda, erkeklerin %4.3’i kizlarin %5.6’s1 diger; 14-15-16-17-18 yas erkeklerin
%93.3’1 kizlarin %96.5°1 evde, erkeklerin %1.3’1 kizlarin %0.6’s1 okulda, erkeklerin
%5.4°1 kizlarin %2.9°u diger cevabini vermistir.

16 yas erkek ve kizlarin aksam Ogiinlerinizi genelde nerede yiyorsunuz?
sorusuna verdikleri cevaplar arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli fark vardir.

Diger yaslarda ise anlamli farkliliga rastlanmamustir.
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ve Kadin Adolesanlarin Beslenme

aligkanliklarina gore ‘Evde sevmediginiz yemekler sik piser mi?’ sorusuna verdikleri

cevaplara gore frekans (f) ve ylizde (%) tablosu.

e . . .o
Beslenme 4) Evde sevmediginiz yemekler sik piser mi?
Evet Hayir Toplam Ki-kare p
Yas f 3 12 15
erkek ;
- | Cinsiyet % 200 80.0 100.0 3.582 0.058
— Kkad f 1 30 31
adin % 3.2 96.8 100.0
erkek f 4 66 70
0,
=11 Cinsiyet % 57 94.3 100.0 2.031 0.154
Kad f 10 70 80
adin % 125 87.5 100.0
f 13 84 97
erkek
% 134 86.6 100.0
S 1.628 0.203
Cinsiyet f 8 94 102
kadin
% 7.8 92.2 100.0
f 19 73 92
erkek % 20.7 79.3 100.0
S | Cinsiyet £ 5 77 82 7.724 | 0.005**
kadin
% 6.1 93.9 100.0
f 6 17 23
erkek
% 26.1 73.9 100.0
% | Cinsiyet 0.523 0.470
f 3 15 18
kadin
% 16.7 83.3 100.0
f 45 252 297
erkek
% % 15.2 84.8 100.0
o | Cinsiyet 6.233 0.013*
,S f 27 286 313
kadin
% 8.6 91.4 100.0
*p<0,05 **p<0,01 ***p<0,001
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Evde sevmediginiz yemekler sik piser mi? sorusuna 14 yas erkeklerin
%20.0’s1 kizlarin %3.2’si evet, erkeklerin %80.0’1 kizlarin %96.8’1 hayir; 15 yas
erkeklerin %5.7’si kizlarin %12.5°1 evet, erkeklerin %94.3’1 kizlarin %87.5°1 hayir;
16 yas erkeklerin %]13.4°t4 kizlarin 9%7.8’1 evet, erkeklerin %86.6’s1 kizlarin
%92.2’s1 hayir; 17 yas erkeklerin %20.7’si kizlarin %6.1°1 evet, erkeklerin %79.3’i
kizlarin %93.9’u hayir; 18 yas erkeklerin %26.1°1 kizlari %16.7’si evet, erkeklerin
%73.9’u kizlarin %83.3’1li hayir; 14-15-16-17-18 yas erkeklerin %15.2°s1 kizlarin
%8.6’s1 evet, erkeklerin %84.8°1 kizlarin %91.4’{ hayir cevabini vermistir.

17 yas erkek ve kizlarin evde sevmediginiz yemekler sik piser mi? sorusuna
verdikleri cevaplar arasinda p<0,01 diizeyinde, 14-15-16-17-18 (toplam) erkek ve
kizlarin verdikleri cevaplar arasinda p<0,05 diizeyinde anlaml fark vardir.

Diger yaslarda ise anlamli farkliliga rastlanmamustir.
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14-15-16-17-18 Yas Erkek ve Kadin Adolesanlarin Beslenme

aligkanliklarina gore ‘Sevmediginiz yemek pistiginde yemek zorunda kaliyor

musunuz?’ sorusuna verdikleri cevaplara gore frekans (f) ve ylizde (%) tablosu.

Sevmediginiz yemek pistiginde yemek zorunda kaliyor
Beslenme 5) musunuz?
Evet Hayir Toplam Ki-kare p
Yas f 7 8 15
erkek ;
- | Cinsiyet % 46.7 53.3 100.0 1.386 0.239
— Kkad f 9 22 31
adm % 29.0 71.0 100.0
erkek f 20 50 70
0
ot Cinsiyet % 286 14 100.0 0.244 0.622
Kad f 20 60 80
adm % 25.0 75.0 100.0
f 36 61 97
erkek
% 37.1 62.9 100.0
S 8.495 | 0.004**
Cinsiyet f 19 83 102
kadin
% 18.6 814 100.0
f 25 67 92
erkek % 27.2 72.8 100.0
S | Cinsiyet £ 23 59 82 0.017 0.897
kadin
% 28.0 72.0 100.0
f 5 18 23
erkek
% 21.7 78.3 100.0
% | Cinsiyet 0.200 0.655
f 5 13 18
kadin
% 27.8 72.2 100.0
f 93 204 297
erkek
£ % 313 68.7 100.0
o | Cinsiyet 3.762 0.052
2 f 76 237 313
kadin
% 24.3 75.7 100.0
*p<0,05 **p<0,01 ***p<0,001
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Sevmediginiz yemek pistiginde yemek zorunda kaliyor musunuz? sorusuna
14 yas erkeklerin %46.7’si kizlarin %29.0’u evet, erkeklerin %53.3’1 kizlarin
%71.0’1 hayir; 15 yas erkeklerin %28.6°s1 kizlarin 9%25.0°1 evet, erkeklerin %71.4’1
kizlarin %75.0°1 hayir; 16 yas erkeklerin %37.1°1 kizlarin %18.6’s1 evet, erkeklerin
%62.9’u kizlarin %81.4°1 hayir; 17 yas erkeklerin %27.2’si kizlarin %28.0°1 evet,
erkeklerin %72.8’1 kizlarin %72.0’si hayir; 18 yas erkeklerin %21.7’si kizlarin
%28.0’1 evet, erkeklerin %78.3’1 kizlarin %72.2°si hayir; 14-15-16-17-18 yas
erkeklerin %31.3’1 kizlarin %24.3’1i evet, erkeklerin %68.7°si kizlarin %75.7’si
hayir cevabini vermistir.
16 yas erkek ve kizlarin sevmediginiz yemek pistiginde yemek zorunda
kaliyor musunuz? sorusuna verdikleri cevaplar arasinda p<0,01 diizeyinde anlamli
fark vardir.

Diger yas gruplarinda ise anlamli farkliliga rastlanmamastir.
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Tablo 14: 14-15-16-17-18 Yas Erkek ve Kadin Adolesanlarin Beslenme
aliskanliklarina gore ‘Ogiin aralarinda herhangi bir yiyecek veya igecek tiiketiyor

musunuz?’ sorusuna verdikleri cevaplara gore frekans (f) ve yiizde (%) tablosu.

Ogiin aralarinda herhangi bir yiyecek veya icecek
Beslenme 6) tiiketiyor musunuz?
Evet Hayir Toplam Ki-kare p
Yas f 13 2 15
erkek S
- | Cinsiyet % 86.7 133 100.0 0.603 0.437
— Kad f 29 2 31
adm % 935 6.5 100.0
erkek f 58 12 70
0
9 | Cinsiyet f’ 85%9 11751 1%%'0 0021 | 0884
kadin ™7 83.8 16.2 100.0
f 83 14 97
erkek
% 85.6 14.4 100.0
<Q Cinsiyet 0.312 0.577
f 90 12 102
kadin
% 88.2 11.8 100.0
f 74 18 92
erkek | oq 80.4 19.6 100.0
r Cinsiyet f 71 11 82 1.181 0.277
kadin
% 86.6 13.4 100.0
f 20 3 23
erkek
% 87.0 13.0 100.0
< Cinsiyet 3.658 0.056
f 11 7 18
kadin
% 61.1 8.9 100.0
f 248 49 297
erkek
% % 83.5 16.5 100.0
o | Cinsiyet 0.526 0.468
S f 268 45 313
kadin
% 85.6 14.4 100.0

*p<0,05 **n<0,01  ***p<0,001
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Ogiin aralarinda herhangi bir yiyecek veya igecek tiiketiyor musunuz?
sorusuna 14 yas erkeklerin %86.7’°si kizlarin %93.5’1 evet, erkeklerin %13.3’1
kizlarin %6.5°1 hayr; 15 yas erkeklerin %82.9°u kizlarin %83.8°1 evet, erkeklerin
%17.1’1 kizlarin %16.2°si hayir; 16 yas erkeklerin %85.6’s1 kizlarin %88.2’s1 evet,
erkeklerin %14.4’14 kizlarin %11.8’1 hayir; 17 yas erkeklerin %80.4°1 kizlarin
%86.6’s1 evet, erkeklerin %19.6’s1 kizlarin %13.4’i haywr; 18 yas erkeklerin
%87.0’s1 kizlarin %61.1°1 evet, erkeklerin %13.0°1 kizlarin %8.9’u hayir; 14-15-16-
17-18 yas erkeklerin %83.5°1 kizlarin %85.6°s1 evet, erkeklerin %16.5°1 kizlarin
%14.4’1 hayir cevabini vermistir.

14-15-16-17-18 yas erkek ve kizlarin 6gilin aralarinda herhangi bir yiyecek
veya igecek tliketiyor musunuz? sorusuna verdikleri cevaplar arasinda anlamli fark

yoktur.



Tablo 15:
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14-15-16-17-18 Yas Erkek ve Kadin Adolesanlarin Beslenme

aligkanliklarina gore ‘Eger 6.soruya cevabiniz evet ise atistirmalariniz ¢ogunlukla

giinlin hangi kisminda oluyor?’ sorusuna verdikleri cevaplara gore frekans (f) ve

yiizde (%) tablosu.
Eger 6.soruya cevabiniz evet ise atistirmalarimiz cogunlukla
Beslenme 7) giiniin hangi kisminda oluyor?
Ki-
Sabah Ogle | Aksam | Gece | Toplam Kare p
Yas f 12 1 13
erkek
o 92.3 7.7 100.0
< Cinsiyet % 3150 0.169
N Kad f 5 21 2 1 29 :
adm ™o, 17.2 72.4 6.9 34 | 100.0
orkek T 11 37 10 1 59
o % 18.6 62.7 169 | 1.7 | 1000
o)
— | Cinsiyet iy f B 8 9 69 1.749 0.626
adm ™o, 17.4 69.6 13.0 100.0
; 11 60 12 1 84
erkek T [ 131 | 714 | 143 | 12 | 1000
o |
— | Cinsiyet ; 7 61 15 2 90 | 0512 | 0916
Kadim ™ 7133 | 678 | 167 | 22 | 1000
f 5 55 12 2 74
erkek | 6.8 74.3 162 | 2.7 | 1000
& | Cinsiyet £ 8 52 10 1 71 1.230 0.746
kadin = T3 | 782 | 141 | 14 | 1000
; 3 13 4 20
erkek | 150 | 650 | 200 1000
S
= | Cinsiyet ; 1 9 1 11 0.999 0.607
kadin = 1791 818 91 100.0
; 30 177 39 4 250
erkek
£ % 12.0 70.8 156 | 1.6 | 1000
E_ Cinsiyet ; 33 191 37 2 270 0.758 0.859
kadm % | 141 | 707 137 | 15 | 1000
*p<0,05 **p<0,0L  ***p<0,001
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Eger 6. soruya cevabiniz evet ise atistirmalariniz ¢ogunlukla gilinliin hangi
kisminda oluyor? sorusuna 14 yas kizlarin %]17.2’si sabah, erkeklerin %92.3’i
kizlarim %72.4°1 6gle, erkeklerin %7.7’°s1 kizlarin %6.9°u aksam, kizlarin %3.4°1
gece; 15 yas erkeklerin %18.6’s1 kizlarin %17.4’0 sabah, erkeklerin 9%62.7’si
kizlarin %69.6’s1 0gle, erkeklerin %16.9’u kizlarin %13.0’ii aksam, erkeklerin
%1.7’si gece; 16 yas erkeklerin %13.1°1 kizlarin %13.3’1 sabah, erkeklerin %71.4’1
kizlarin 9%67.8’1 0gle, erkeklerin %14.3°1i kizlarin %16.7’si aksam, erkeklerin
%1.2’si kizlarin %2.2°si gece; 17 yas erkeklerin %6.8’1 kizlarin %11.3’t sabah,
erkeklerin %74.3’1 kizlarin %73.2°si 6gle, erkeklerin %16.2°si kizlarin %14.1°1
aksam, erkeklerin %2.7’si kizlarin %1.4°1 gece; 18 yas erkeklerin %15.0’1 kizlarin
%9.1°1 sabah, erkeklerin %65.0°1 kizlarin %81.8’1 6gle, erkeklerin %20.0’si kizlarin
%9.1°1 aksam; 14-15-16-17-18 (toplam) erkeklerin %12.0’si kizlarin %14.1°1 sabah,
erkeklerin %70.8’1 kizlarin %70.7’si 6gle, erkeklerin %15.6’s1 kizlarin %13.7’si
aksam, erkeklerin %1.6’s1 kizlarin %1.5°1 gece cevabini vermistir.

14-15-16-17-18 yas erkek ve kizlarin eSer 6.soruya cevabiniz evet ise
atistirmalariniz  ¢ogunlukla giiniin hangi kisminda oluyor? sorusuna verdikleri

cevaplar arasinda anlamli fark yoktur.
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Tablo 16: 14-15-16-17-18 Yas Erkek ve Kadin Adolesanlarin  Beslenme
aligkanliklarina gore ‘TV ve radyodaki yiyecek igecek reklamlar sizi etkiliyor mu?’

sorusuna verdikleri cevaplara gore frekans (f) ve yiizde (%) tablosu.

TV ve radyodaki yiyecek icecek reklamlar sizi etkiliyor
Beslenme 8) mu?
Evet Hayir Toplam Ki-kare p
Yas f 5 10 15
erkek ;
- | Cinsiyet % 333 66.7 100.0 0.125 0.723
— Kkad f 12 19 31
adm % 38.7 61.3 100.0
erkek f 21 49 70
0
ot Cinsiyet ;0 3§é0 7§é0 1%%'0 0.424 0.515
kadin 7 35.0 65.0 100.0
f 21 76 97
erkek
% 21.6 78.4 100.0
<Q Cinsiyet 1.323 0.001**
f 45 57 102
kadin
% 44.1 55.9 100.0
f 29 63 92
erkek % 315 68.5 100.0
S | Cinsiyet £ 35 47 82 2.323 0.127
kadin
% 42.7 57.3 100.0
f 5 18 23
erkek
% 21.7 78.3 100.0
% | Cinsiyet 0.200 0.655
f 5 13 18
kadin
% 27.8 72.2 100.0
f 81 216 297
erkek
% % 27.3 72.7 100.0
o | Cinsiyet 10.926 | 0.001**
2 f 125 188 313
kadin
% 39.9 60.1 100.0

*p<0,05 **p<0,01  ***p<0,001




64

TV ve radyodaki yiyecek i¢ecek reklamlar sizi etkiliyor mu? sorusuna 14 yas
erkeklerin %33.3’0 kizlarin %38.7’si evet, erkeklerin %66.7’si kizlarin %61.3°1
hayir; 15 yas erkeklerin 9%30.0’u kizlarin %35.0’1 evet, erkeklerin %70.0’1 kizlarin
%65.0’1 hayir; 16 yas erkeklerin %21.6’s1 kizlarin %44.1°1 evet, erkeklerin %78.4’
kizlarin %55.9°u hayiwr; 17 yas erkeklerin %31.5°1 kizlarin %42.7’si evet, erkeklerin
%68.5’1 kizlarin %57.3’1 hayir; 18 yas erkeklerin %21.7’si kizlarin %27.8’1 evet,
erkeklerin %78.3’1 kizlarin %72.2’si hayir; 14-15-16-17-18 yas erkeklerin %27.3°1
kizlarin %39.9°u evet, erkeklerin %72.7’s1 kizlarin %60.1°1 hayir cevabini vermistir.

16 yas ve 14-15-16-17-18 (toplam) erkek ve kizlarin TV ve radyodaki
yiyecek icecek reklamlart sizi etkiliyor mu? sorusuna verdikleri cevaplar arasinda
p<0,01 diizeyinde anlamli fark vardir.

Diger yaslarda ise anlamli farkliliga rastlanmamustir.



Tablo 17:
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14-15-16-17-18 Yas Erkek ve Kadin Adolesanlarin Beslenme

aligkanliklarina gore ‘Reklamlardan etkilendiginiz yiyecek veya igecegi tiiketiyor

musunuz?’ sorusuna verdikleri cevaplara gore frekans (f) ve ylizde (%) tablosu.

Reklamlardan etkilendiginiz yiyecek veya icecegi
Beslenme 9) tiiketiyor musunuz?
Evet Hayir Toplam Ki-kare p
Yas f 4 11 15
erkek ;
- | Cinsiyet % 26.7 733 100.0 1.012 0.315
— Kkad f 13 18 31
adm % 41.9 58.1 100.0
erkek f 30 40 70
0
ot Cinsiyet % 42.9 571 100.0 0.126 0.723
Kad f 32 48 80
adm % 40.0 60.0 100.0
f 27 70 97
erkek
% 27.8 72.2 100.0
<Q Cinsiyet 3.907 0.048*
f 42 60 102
kadin
% 41.2 58.8 100.0
f 27 65 92
erkek % 29.3 70.7 100.0
S | Cinsiyet £ 31 51 82 1.395 0.237
kadin
% 37.8 62.2 100.0
f 4 19 23
erkek
% 17.4 82.6 100.0
% | Cinsiyet 0.636 0.425
f 5 13 18
kadin
% 27.8 72.2 100.0
f 92 205 297
erkek
% % 31.0 69.0 100.0
o | Cinsiyet 4.623 0.032*
,E f 123 190 313
kadin
% 39.3 60.7 100.0
*p<0,05 **p<0,01 ***p<0,001
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Reklamlardan etkilendiginiz yiyecek veya icecegi tiiketiyor musunuz?
sorusuna 14 yas erkeklerin %26.7’si kizlarin %41.9’u evet, erkeklerin %73.3’i
kizlarin %58.1°1 hayir; 15 yas erkeklerin %42.9’u kizlarin %40.0°1 evet, erkeklerin
%57.1°1 kizlarin %60.0°1 hayir; 16 yas erkeklerin %27.8°1 kizlarin %41.2°s1 evet,
erkeklerin %72.2’si kizlarin %58.8’si hayir; 17 yas erkeklerin %29.3’1 kizlarm
%37.8’1 evet, erkeklerin %70.7’si kizlarin %62.2’si hayir; 18 yas erkeklerin %17.4’1
kizlarin %27.8’1 evet, erkeklerin %82.6’s1 kizlarin %72.2’si hayir; 14-15-16-17-18
yas erkeklerin %31.0°1 kizlarin %39.3’ii evet, erkeklerin %69.0’u kizlarin %60.7’si
hayir cevabini vermistir.

16 yas ve 14-15-16-17-18 (toplam) erkek ve kizlarin reklamlardan
etkilendiginiz yiyecek veya icecegi tiikketiyor musunuz? sorusuna verdikleri cevaplar
arasinda p<0,05 diizeyinde anlaml fark vardir.

Diger yaslarda ise anlamli farkliliga rastlanmamugtir.



Tablo 18:

14-15-16-17-18 Yas Erkek
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ve Kadin Adolesanlarin Beslenme

aligkanliklarina gore ‘Su an bulundugunuz kilonuzdan memnun musunuz?’ sorusuna

verdikleri cevaplara gore frekans (f) ve yiizde (%) tablosu.

Beslenme 10) Su an bulundugunuz kilonuzdan memnun musunuz?
Evet Hayir Toplam Ki-kare p
Yas f 7 8 15
erkek ;
- | Cinsiyet % 46.7 3.3 100.0 0.099 0.753
— Kkad f 16 15 31
adin % 51.6 48.4 100.0
erkek f 51 19 70
0,
=11 Cinsiyet % 2.9 27.1 100.0 9.040 0.003**
Kad f 39 41 80
adin % 43.8 51.2 100.0
f 62 35 97
erkek
% 63.9 36.1 100.0
S Cinsiyet 0.544 0.461
f 60 42 102
kadin
% 58.8 41.2 100.0
f 50 42 92
erkek % 54.3 457 100.0
S | Cinsiyet £ 46 36 82 0.054 0.817
kadin
% 56.1 43.9 100.0
f 12 11 23
erkek
% 52.2 47.8 100.0
% | Cinsiyet 0.241 0.623
f 8 10 18
kadin
% 44.4 55.6 100.0
f 182 115 297
erkek
% % 61.3 38.7 100.0
o | Cinsiyet 3.311 0.069
IE f 169 144 313
kadin
% 54.0 46.0 100.0
*p<0,05 **p<0,01 ***p<0,001
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Su an bulundugunuz kilonuzdan memnun musunuz? sorusuna 14 yas
erkeklerin %46.7’si kizlarin %51.6’s1 evet, erkeklerin %53.3’1 kizlarin %48.4°1
hayir; 15 yas erkeklerin 9%72.9°u kizlarin %48.8’1 evet, erkeklerin %27.1°1 kizlarin
%51.2’s1 hayir; 16 yas erkeklerin %63.9°u kizlarin %58.8°1 evet, erkeklerin %36.1°1
kizlarin %41.2°si hayir; 17 yag erkeklerin %54.3°1 kizlarin %56.1°1 evet, erkeklerin
%45.7’s1 kizlarin %43.9’u hayir; 18 yas erkeklerin %52.2°si kizlarin %44.4°1 evet,
erkeklerin %47.8’1 kizlarin %55.6’s1 hayir; 14-15-16-17-18 yas erkeklerin %61.3’1
kizlarin %54.0’1 evet, erkeklerin %38.7’s1 kizlarin %46.0’s1 hayir cevabini vermistir.

15 yas erkek ve kizlarm su an bulundugunuz kilonuzdan memnun
musunuz? sorusuna verdikleri cevaplar arasinda p<0,01 diizeyinde anlamli fark

vardir. Diger yaslarda ise anlamli farkliliga rastlanmamstir.

4.2. Fiziksel Benlik Algsi ile Tlgili Bulgular

Tablo 19: 14 Yas Erkek ve Kadin Adolesanlarin Fiziksel Benlik Algisi
Ozelliklerinin Aritmetik Ortalama(X)%, Standart Sapma(SS) ve ‘t” Testi Sonuclari.

FiZIKSEL
BENLIiK Cinsiyet n X SS t p
ALGISI
Spor Erkek 15 18,733 3,990
Yetenegi Alt 1,655 ,105
Boyutu Kadin 31 16,516 4,380
Fiziksel Erkek 15 17,333 3,177
2,299 ,026*
Kondiisyon Kadin 31 14,838 3,569
Viicut Erkek 15 15,466 2,774
2,555 ,014*
Cekiciligi Kadin 31 12,741 3,642
Genel Erkek 15 15,866 1,959
Fiziksel 1,972 ,055
Yeterlilik Kadin 31 14,064 3,255
Erkek 15 16,800 2,624
Kuvvet 1,993 ,052
Kadin 31 14,741 3,549

*p<0,05  **p<00l  ***p<0,001
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14 yas grubu erkek ve kizlarin fiziksel benlik algis1 alt boyutlarindan fiziksel
kondiisyon ve viicut ¢ekiciligi oranlarinda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik vardir.
Spor yetenegi alt boyutu, genel fiziksel yeterlilik ve kuvvet oranlarinda ise

anlaml farkliliga rastlanmamastir.

Tablo 20: 15 Yas Erkek ve Kadin Adélesanlarin Fiziksel Benlik Algisi
Ozelliklerinin Aritmetik Ortalama(X), Standart Sapma(SS) ve ‘t’” Testi Sonuglari.

FiZiKSEL
BENLIK Cinsiyet N X SS t p
ALGISI
Spor Erkek 70 17,757 3,876
Yetenegi Alt 3,936 ,000***
Kadin 80 15,087 4,363
Boyutu
Fiziksel Erkek 70 17,700 3,145
4,382 ,000%**
Kondiisyon Kadin 80 15,350 3,386
Viicut Erkek 70 15,571 3,299
1,711 ,089
Cekiciligi Kadin 80 14,400 4,825
Genel Erkek 70 16,428 3,053
Fiziksel 2,347 ,020*
. Kadin 80 15,062 3,943
Yeterlilik
Erkek 70 17,071 3,159
Kuvvet 4,580 ,000%**
Kadin 80 14,550 3,532

*p<005  **p<00l  ***p<0,001

15 yas grubu erkek ve kizlarin fiziksel benlik algisi alt boyutlarindan spor
yetenegi alt boyutu, fiziksel kondiisyon ve kuvvet oranlarinda p< 0,001 diizeyinde,

genel fiziksel yeterlilik oranlarinda p< 0,05 diizeyinde anlamli fark vardir.

Viicut ¢ekiciligi oranlarinda ise anlamli farkliliga rastlanmamuistir.
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Tablo 21: 16 Yas Erkek ve Kadin Addlesanlarin Fiziksel Benlik Algisi
Ozelliklerinin Aritmetik Ortalama(X)+, Standart Sapma(SS) ve ‘t’ Testi Sonuglari.

FiZiKSEL
BENLIK Cinsiyet n X SS t p
ALGISI
Spor Erkek 97 18,061 4,177
Yetenegi Alt 4,853 ,000***
Kadin 102 14,931 4,875
Boyutu
Fiziksel Erkek 97 17,474 3,992
3,804 ,000%**
Kondiisyon Kadin 102 15,127 4,664
Viicut Erkek 97 15,041 3,840
-0,274 ,784
Cekiciligi Kadin 102 15,196 4,105
Genel Erkek 97 15,989 3,459
Fiziksel 1,085 ,279
Yeterlilik Kadin 102 15,392 4,250
Erkek 97 16,412 3,809
Kuvvet 3,299 ,001**
Kadin 102 14,254 5,260

*p<0,05  **p<001  ***p<0,001

16 yas grubu erkek ve kizlarin fiziksel benlik algis1 alt boyutlarindan spor
yetenegi alt boyutu ve fiziksel kondiisyon oranlarinda p< 0,001 diizeyinde, kuvvet

oranlarinda p< 0,01 diizeyinde anlamli farklilik vardir.

Viicut ¢ekiciligi ve genel fiziksel yeterlilik oranlarinda ise anlamh farkliliga

rastlanmamuistir.
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Tablo 22: 17 Yas Erkek ve Kadin Adodlesanlarin Fiziksel Benlik Algist
Ozelliklerinin Aritmetik Ortalama(X)+, Standart Sapma(SS) ve ‘t’ Testi Sonuglari.

FiZiKSEL
BENLIK Cinsiyet n X SS t p
ALGISI
Spor Erkek 92 17,956 3,817
Yetenegi Alt 5,231 ,000***
Boyutu Kadi 82 14,658 4,497
Fiziksel Erkek 92 17,021 3,505
4,468 ,000%**
Kondiisyon Kadin 82 14,487 3,975
Viicut Erkek 92 15,434 3,096
0,792 429
Cekiciligi Kadin 82 15,012 3,926
Genel Erkek 92 16,663 3,322
Fiziksel 2,596 ,010*
Veterlilik Kadin 82 15,341 3,385
Erkek 92 16,380 3,291
Kuvvet 3,394 ,001%*
Kadin 82 14,585 3,684

*p<005  **p<00l  ***p<0,001

17 yas grubu erkek ve kizlarin fiziksel benlik algisi alt boyutlarindan spor
yetenegi alt boyutu ve fiziksel kondiisyon oranlarinda p< 0,001 diizeyinde, kuvvet
oranlarinda p<0,01 diizeyinde, genel fiziksel yeterlilik oranlarinda p<0,05

diizeyinde anlamli farklilik vardir.

Viicut ¢ekiciligi oranlarinda ise anlamli farkliliga rastlanmamustir.
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Tablo 23: 18 Yas Erkek ve Kadin Addlesanlarin Fiziksel Benlik Algisi
Ozelliklerinin Aritmetik Ortalama(X)+, Standart Sapma(SS) ve ‘t’ Testi Sonuglari.

FiZiKSEL
BENLIK Cinsiyet n X SS t p
ALGISI
Spor Erkek 23 19,521 3,174
Yetenegi Alt 3,571 ,001**
Boyutu Kadin 18 15,333 4,338
Fiziksel Erkek 23 17,782 3,579
1,481 147
Kondiisyon Kadin 18 15,944 4,372
Viicut Erkek 23 16,608 4,031
0,295 770
Cekiciligi Kadin 18 16,222 4,332
Genel Erkek 23 17,217 3,476
Fiziksel 0,375 709
Yeterllllk Kadin 18 16,833 2,935
Erkek 23 17,956 3,323
Kuvvet 2,222 ,032%
Kadin 18 15,444 3,914

*p<0,05  **p<001  ***p<0,001

18 yas grubu erkek ve kizlarin fiziksel benlik algisi alt boyutlarindan spor
yetenegi alt boyutu oranlarinda p<0,01 diizeyinde, kuvvet oranlarinda p< 0,05

diizeylerinde anlamli fark vardir.

Fiziksel kondiisyon, viicut cekiciligi ve genel fiziksel yeterlilik oranlarinda

ise anlamli farkliliga rastlanmamustir.
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Tablo 24: 14-15-16-17-18 Yas Erkek ve Kadin Addlesanlarin Fiziksel Benlik Algist
Ozelliklerinin Aritmetik Ortalama(X)+, Standart Sapma(SS) ve ‘t’ Testi Sonuglari.

FiZiKSEL
BENLIK Cinsiyet n X SS t p
ALGISI
Spor Erkek 297 18,1044 3,01884
Yetenegi Alt 8.794 .000***
Boyutu Kadim 313 15,0671 4,56702
Fiziksel Erkek 297 17,4040 3,57238
7.636 .000%***
Kondiisyon Kadin 313 15,0351 4,05910
Viicut Erkek 297 15,4310 3,46451
2.121 .034*
Cekiciligi Kadm 313 14,7604 4,27689
Genel Erkek 297 16,3906 3,26669
Fiziksel 3.971 .000***
veterlilik Kadin 313 15,2460 3,81464
Erkek 297 16,6970 3,42424
Kuvvet 6.936 | .000%**
Kadin 313 14,5335 4,21532

*p<0,05  **p<001  ***p<0,001

14-15-16-17-18 yas grubu erkek ve kizlarin fiziksel benlik algis1 alt
boyutlarindan spor yetenegi alt boyutu, fiziksel kondiisyon, genel fiziksel yeterlilik
ve kuvvet oranlarinda p< 0,001 diizeyinde, viicut ¢ekiciligi oranlarinda ise p< 0,05

diizeyinde anlamli fark bulunmustur.
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Tablo 25: 14-15-16-17-18 Yas Erkek Adolesanlarin Fiziksel Benlik Algilarinin
Aritmetik Ortalama(x)+, Standart Sapma(SS) ve Tek Yonli Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglart.

14 Yas 15 Yas 16 Yas 17 Yas 18 Yas
FiZIKSEL n:15 n:70 n:97 n:92 n:23
BENLIK F p
ALGISI
X+£SS X+£SS X+£SS X+£SS X+£SS
v eStFe’;’lzgi 18,061+ 19,521+
Alt Boyutu | 187333990 | 17,757+3876 - 41 | 17,956+3.817 » 311 1002 | 396
Fiziksel
Kondiisyon | 23177 | 17700403145 | 17474£3.992 | 17,02143,505 | 1778243579 | 4o5 | 768
Viicut
Cekiciligi | e o274 | 1557143299 | 15.041£3.840 | 15434+3,096 | 1660844031 | 1001 | 408
Genel
Fiziksel
Jamksel | 1586611950 | 1642863053 | 1598943459 | 166633322 | 1721763476 092 | 412
Kuvvet 16.80042624 | 1707143159 | 1641243809 | 1638043201 | 17,956£3323 | 1361 | 47
*p< 0,05 **p< 0,01 ***p< 0,001

14-15-16-17-18 yas grubu erkek adolesanlarin fiziksel benlik algisi

degerlerinde anlamli farka rastlanmamaistir.



75

Tablo 26: 14-15-16-17-18 Yas Kadin Adolesanlarin Fiziksel Benlik Algilarinin
Aritmetik Ortalama(x)+, Standart Sapma(SS) ve Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) Sonuglart.

. 14 Yas 15 Yas 16 Yas 17 Yas 18 Yas
FIZIKSEL n:15 n:70 n:97 n:92 n:23
BENLIK F p
ALGISI X+£SS X+SS X+SS X+SS X+SS
Spor
Yetenegi 14,931+4,875 15,087+4,363 | 14,931+4,875 | 14,658+4,497 | 15,333+4,338 980 419
Alt Boyutu
Fiziksel 15,12744,664 | 14,512£4,000 | 15,044+4,372
Kondiisyon 14,838+3,569 | 15,350+3,386 ) ) ) , , , 713 584
Viieut 12.741+3.642 | 14.400+4.825 | 15,196+4,105 | 14,91443,919 | 16,222+4,332 | 2 746
Cekiciligi , ! ' : : ’ ’ ’ ’ ’ ’ 029%
Genel
Fiziksel 14,064+3,255 | 15,062+3,943 | 15,392+4,250 | 15,426+3,362 | 16,833+2,935 | 1 668 157
Yeterlilik
Kuvvet 14,741+3,549 | 14,550+3,532 | 14,254+5,260 | 14,634+3,776 | 15,444+3.914 ,345 847
*p< 0,05 **p< 0,01 ***p< 0,001

14-15-16-17-18 yas grubu kiz adolesanlarin fiziksel benlik algis1 alt

boyutlarindan viicut ¢ekiciligi degerlerinde p< 0,05 diizeyinde anlamli fark vardir.

Diger degiskenlerde ise anlamli farkliliga rastlanmamustir.
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Tablo 27: 14-15-16-17-18 Yas Kadin Addlesanlarin Fiziksel Benlik Algilarinin

Tukey Testi Sonuglari.

GRUPLAR ARASI FARK

Fiziksel
Benlik
Algisi 14-15 | 14-16 | 14-17 | 14-18 | 15-16 | 15-17 | 15-18 | 16-17 | 16-18 | 17-18
Yas Yas Yas Yas Yas Yas Yas Yas Yas Yas

Viicut - *
Cekiciligi

*p<005  **p<00L  ***p<0,001

14-15-16-17-18 yas grubu kiz adodlesanlarin fiziksel benlik algis1 alt
boyutlarindan viicut c¢ekiciligi degerlerinde p< 0,05 dilizeyinde anlamli farka
rastlanirken, diger tiim degiskenlerde anlamli fark bulunmamistir. Viicut cekiciligi
degerindeki fark 14 yas kizlarin degerinin, 16 ve 18 yas degerlerinden kiiglik

olmasindan kaynaklanmaktadir.

4.3. Viicut Kompozisyonu ile Ilgili Bulgular

Tablo 28: 14 Yas Erkek ve Kadin Adodlesanlarin Viicut Kompozisyonu 6zelliklerinin
Aritmetik Ortalama(X)=, Standart Sapma(SS) ve ‘t” Testi Sonuglari.

VUCUT
KOMPOZISYONU Cinsiyet n X£SS t p

Erkek 15 170,53+8,65

Boy(cm) 3,418 | ,001**
Kadin 31 163,25+5,68

+

Beden Agirhi(kg) Erkek 15 63,13+11,59 3502 001%*
Kadin 31 52,45+8,67

BKi(BA(Kg)/(Boy*(m)) Friek = e 2217 | ,032*

0 m 1 1

(BA(Kg)/(Boy Kadmn 31 19,63+2,76

*p< 0,05 **p<0,01 ***p< 0,001

14 yas grubu erkek ve kizlarin boy ve beden agirligi degerlerinde p< 0,01
diizeyinde, beden kitle indeksi degerlerinde ise p< 0,05 diizeyinde anlaml farklilik

bulunmustur.
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Tablo 29: 15 Yas Erkek ve Kadin Addlesanlarin Viicut Kompozisyonu 6zelliklerinin
Aritmetik Ortalama(X)+, Standart Sapma(SS) ve ‘t” Testi Sonuglari.

vUCUT
KOMPOZiSYONU Cinsiyet n XSS t p
Erkek 70 171,08+8,08
Boy(cm) 5,709 ,000%**
Kadin 80 164,38+6,25
+
Beden Agirhi(ke) Erkek 70 60,47+11,21 2139 Py
Kadin 80 56,67+10,50
Erkek 70 20,58+3,05
BKI(BA(KG)/(Boy' () | 4y 80 20,94+3,43 0,677 499

*p<0,05  **p<00l  ***p<0,001

15 yas grubu erkek ve kizlarin boy degerlerinde p< 0,001 diizeyinde, beden
agirliginda p< 0,05 diizeyinde fark vardir.

Beden kitle indeksi degerlerinde ise anlamli farka rastlanmamastir.

Tablo 30: 16 Yas Erkek ve Kadin Addlesanlarin Viicut Kompozisyonu 6zelliklerinin
Aritmetik Ortalama(X)=, Standart Sapma(SS) ve ‘t” Testi Sonuglari.

vUCUT
KOMPOZISYONU Cinsiyet n XSS t p
Erkek 97 174,19+6,03
Boy(cm) 11,953 | ,000%**
Kadin 102 163,73+6,29
+
Beden Agriifadkg) Erkek 97 64,92+12,39 S [
Kadin 102 53,65+8,96
Erkek 97 21,3543 .67 -
BKI(BA(Kg)/(Boy’ (M) | 1,41 102 10,0742.76 3005 1 .003

*p<005  **p<00L  ***p<0,001

16 yas grubu erkek ve kizlarin boy ve beden agirlig1 degerlerinde p< 0,001
diizeyinde, beden kitle indeksi degerlerinde ise p< 0,01 diizeyinde anlamli fark

bulunmustur.
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Tablo 31: 17 Yas Erkek ve Kadin Addlesanlarin Viicut Kompozisyonu 6zelliklerinin
Aritmetik Ortalama(X)+, Standart Sapma(SS) ve ‘t” Testi Sonuglari.

vUCUT
KOMPOZiSYONU Cinsiyet n X+£SS t p
Erkek 92 177,54+6,60
Boy(cm) 13,843 | ,000***
Kadin 82 164,36+5,86
+
Beden Agirhi(ke) Erkek 92 69,31+11,09 7687 | 000w
Kadin 82 56,52+10,79
Erkek 92 21,98+3,27
BKI(BAKg)/(Boy (M) |y, 82 20,87+3,56 2143 | 033

*p<005  **p<00l  ***p<0,001

17 yas grubu erkek ve kizlarin boy ve beden agirligi degerlerinde p< 0,001
diizeyinde, beden kitle indeksi degerlerinde ise p< 0,05 diizeyinde anlamli fark

bulunmustur.

Tablo 32: 18 Yas Erkek ve Kadin Addlesanlarin Viicut Kompozisyonu 6zelliklerinin
Aritmetik Ortalama(X)+, Standart Sapma(SS) ve ‘t” Testi Sonuglari.

vUCUT
KOMPOZiSYONU Cinsiyet n XSS t p
Erkek 23 177,47+6,66
Boy(cm) 5,897 ,000%*=*
Kadin 18 165,44+6,24
+
Beden Agirhin(kg) Erkek 23 72,52+12,90 3310 0025
Kadin 18 59,83+11,18
Erkek 23 22,96+3,57 )
BKI(BA(Kg)/(Boy*(m)) | .4 18 21.83+3,69 0994 321

*p<0,05  **p<001  ***p<0,001

18 yas grubu erkek ve kizlarin boy degerlerinde p< 0,001 diizeyinde, beden
agirlig1 degerlerinde p< 0,01 diizeyinde anlamli fark vardir.

Beden kitle indeksi degerlerinde anlamli farkliliga rastlanmamustir.
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Tablo 33: 14-15-16-17-18 Yas Erkek ve Kadin Adélesanlarin Viicut Kompozisyonu

Ozelliklerinin Aritmetik Ortalama (X)+, Standart Sapma(SS) ve ‘t” Testi Sonuglart.

vUCUT
KOMPOZiSYONU Cinsiyet n X+£SS t p
Erkek 297 174,5690+7,38123 19,108 | ,000***
Boy(cm)
Kadin 313 164,1182+6,09503
Erkek +
Beden Agirhii(ke) rke 297 65,7340+12,26233 11,368 | 000+
Kadin 313 554153+10,10141
Erkek 297 21,5073+3,41982 3612 000+
I 2 ) i)
BKI(BA(Kg)/(Boy (M) | g,qin 313 20,531243,25415

*p<005  **p<00L  ***p<0,001

14-15-16-17-18 yas grubu erkek ve kizlarin boy, beden agirligi ve beden kitle

indeksi degerlerinde p<0,001 diizeyinde anlamli fark vardir.




Sekil 1.
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Sekil 1. Erkek ve kizlarm boy, beden agirligi ve Beden Kitle Indeksi degerleri.
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Tablo 34: 14-15-16-17-18 Yas Erkek Adolesanlarin Viicut Kompozisyonu
Ozelliklerinin Aritmetik Ortalama (X)+, Standart Sapma (SS) ve Tek Yo6nlii Varyans

Analizi (ANOVA) Sonuglari.

14 Yas 15 Yas 16 Yas 17 Yas 18 Yas
vICUT n:15 n:70 n:97 n:92 n:23
KOMPOZISYONU F p
X+SS X+SS X+SS X+SS X+SS
Boy(cm) 170,5348,65 171,08+8,08 174,19+6,03 177,54+6,60 177,47+6,66 11.024 000***
Beden Agirhgi(kg) 63,13+11,59 60,47+11,21 64,92+12,39 | 69,31+11,09 | 7252+£12,90 | ;gg3 .000***
*n< 0,05 **p< 0,01  ***p< 0,001

14-15-16-17-18 yas

grubu erkeklerin boy ve beden agirhg degerlerinde

p<0,001 diizeyinde, beden kitle indeksi degerlerinde ise p<0,01 diizeyinde anlamli

fark bulunmustur.

Tablo 35: 14-15-16-17-18 Yas Erkek Adolesanlarin Viicut Kompozisyonu
Ozelliklerinin  Aritmetik Ortalama(X)+, Standart Sapma(SS) ve Tukey Testi

Sonuglari.
. GRUPLAR ARASI FARK
VUCUT
KOMPOZiSYONU
14- 14- 14- 14- 15- 15- 15- 16- 16- 17-
15 16 17 18 16 17 18 17 18 18
Yas | Yas | Yas | Yas | Yas | Yas | Yas | Yas | Yas | Yas
Boy(cm) * * * *kk *%x *%*
Beden Agirhigi(kg) folaial Baiekal *
. 2 *
BKI(BA(Kg)/(Boy“(m))
*p< 0,05 **p< 0,01  ***p< 0,001
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Boy degiskenleri i¢in fark 17 yas degerinin 16 yas degerinden biiyiik, 18 yas

degerinin 15 yas degerinden biiyiik, 17 yas degerinin 15 yas degerinden biiyiik, 16

yas degerinin 15 yas degerinden biiyiik, 18 yas degerinin 14 yas degerinden biiyiik,

17 yas degerinin 14 yas degerinden biiylik olmasindan kaynaklanmaktadir. Beden

agirhigr degiskenleri i¢in fark 18 yas degerinin 16 yas degerinden biiyiik, 18 yas

degerinin 15 yas degerinden biiyiik, 17 yas degerinin 15 yas degerinden biiyiik

olmasindan, beden kitle indeksi degiskenindeki fark ise 18 yas degerinin 15 yas

degerinden biiylik olmasindan kaynaklanmaktadir.

Tablo 36: 14-15-16-17-18 Yas Kadin Adolesanlarin  Viicut Kompozisyonu

ozelliklerinin Aritmetik Ortalama(X)+, Standart Sapma(SS) ve Tek Yonli Varyans

Analizi (ANOVA) Sonuglart.

14 Yas 15 Yas 16 Yas 17 Yas 18 Yas
VUCUT n:15 n:70 n:97 n:92 n:23
KOMPOZiSYONU F p
X+SS X+SS X+SS X+SS X+SS
Boy(cm) 163254568 | 164384625 | 16373629 | 164364586 | 165444624 | (535 | 70g
Beden Agirhgi(kg) 52,4548 67 566741050 | 53654896 | 56,52+10,79 | 59,83+1118 | g3y | 239
BKI(BA(Kg)/(Boy’(m)) | 19.63£276 | 20,04+343 | 19.97#276 | 2087356 | 21832369 | ;g58 | 118
*p< 0,05 **p< 0,01  ***p<0,001

14-15-16-17-18 yas grubu kizlarin boy, beden agirligi ve beden kitle indeksi

degerlerinde anlamli bir farka rastlanmamustir.
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Tablo 37: 14-15-16-17-18 Yas Erkeklerin Fazla Agirlik ve Obezite BKI Degerleri.

Erkek n/% Normal ve Alt1 Hafif Sisman Sisman
14 Yas nj/iB 73%33 20:.300 6-%6
15 Yas nj/ZO 815_312 171.2.5 1-:5'3
16 Yas nj/iw 7;636 1;.36 6-28
17 Yas nj/?Z 7;_3:;5 1;,318 2.217
18 Yas nj/§3 7;;1 266.308 8

14 yas erkeklerin %73.33°li normal ve alt1, %20.00’si hafif sisman, %6.66’s1

sisman; 15 yas erkeklerin %81.42’si normal ve alt1, %17.15°1 hafif sisman, %1.43’i
sisman; 16 yas erkeklerin %78.36’s1 normal ve alt1, %15.46’s1 hafif sisman, %6.18°1
sisman; 17 yas erkeklerin %79.35’1 normal ve alt1, %18.48’1 hafif sisman, %2.17’si
sisman; 18 yas erkeklerin %73.91°1 normal ve alt1, %26.08’inin hafif sigsman oldugu

bulunmustur.

Tablo 38: 14-15-16-17-18 Yas Kizlarin Fazla Agirlik ve Obezite BKI Degerleri.

Kadin n/% Normal ve Alti Hafif Sisman Sisman
14 Yas nj/fl 95.(;7 3.123 8

15 Yas nj/fo 856,20 121.%0 2-%30
16 Yas n:O}OOZ 92915 7.885 8

17 Yas nj/fz 8;,%2 8.753 2-314
18 Yas nj/(1)8 831,23 16:.’)67 8

14 yas kizlarin %96.77°si normal ve alti, %3.23’l hafif sisman; 15 yas

kizlarin %85.00’1 normal ve alt, %12.50’si hafif sisman, %2.50’si sisman; 16 yas
kizlarin %92.15°1 normal ve alti, %7.85°1 hafif sisman; 17 yas kizlarin %89.02’si
normal ve alti, %8.53’1 hafif sisman, %2.44°1 sisman; 18 yas kizlarin %83.33’1

normal ve alt1, %16.67’sinin hafif sisman oldugu bulunmustur.
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Tablo 39: 14-15-16-17-18 Yas Erkek ve Kizlarm Fazla Agirhik ve Obezite BKI

Degerleri.
Cinsiyet n/% Normal ve Alt1 | Hafif Sisman Sisman
n=297 234 53 10
Erkek % 78.78 17.85 3.36
Kad n=313 280 29 4
adin % 89.46 9.26 1.28

14-15-16-171-18 (toplam) erkeklerin %78.78 i normal ve alt1, %17.85’1 hafif

sisman, %3.36’s1 sisman; 14-15-16-17-18 (toplam) kizlarin %89.46’s1 normal ve alt1,

%9.262s1 hafif sisman, %1.28’inin sisman oldugu bulunmustur.

4.4. Fiziksel Aktivite Ile Tlgili Bulgular

Tablo 40: 14 Yas Erkek ve Kadin Adélesanlarin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin

Aritmetik Ortalama(X)=+, Standart Sapma(SS) ve “t” Testi Sonuglari.

FiZIKSEL
AKTIVITE Cinsiyet n X+SS t p
KATEGORILERI
Giinliik Enerji Erkek 15 2488,58+406,97
4,092 | ,000%**
Tiiketimi (kcal) Kadin 31 1997,00+369,63
Bazal Metabolizma Erkek 15 1555,36+125,73 3740 0015+
Oram (keal) Kadin 31 1434,05+90,65 ’ !
Erkek 15 1,59+ ,225
FAD (GET/BMO) 3,459 ,001**
Kadin 31 1,38+,183
*p< 0,05 **p< 0,01 ***pn< 0,001

14 yas grubu erkekler ile kizlarmn fiziksel aktivite diizeyi degerlerinin giinliik

enerji tiiketiminde p<0,001, bazal metabolizma oran1 ve FAD degerlerinde p<0,01

oranlarinda anlamli farklilik vardir.
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Tablo 41: 15 Yas Erkek ve Kadin Adolesanlarin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin
Aritmetik Ortalama(X)+, Standart Sapma(SS) ve “t” Testi Sonuglari.

FiZiKSEL
AKTIVITE Cinsiyet n X+£SS t p
KATEGORILERI
Giinliik Enerji Erkek 70 2437,71+471,70
2,951 ,004**
Tiiketimi (kcal) Kadin 80 2202,68+499,35
Bazal Metabolizma Erkek 70 1528,13+120,59 3012 003
Oram (keal) Kadin 80 1472.27+106,50 ! !
Erkek 70 1,58+ ,233
FAD (GET/BMO) 2,720 ,007**
Kadin 80 1,48+ 235

*p<005  **p<00L  ***p<0,001

15 yas grubu erkekler ile kizlarin fiziksel aktivite diizeyi degerlerinin giinliik
enerji tliketimi, bazal metabolizma orant ve FAD degerlerinde p<0,01 oranlarinda

anlaml farklilik vardir.

Tablo 42: 16 Yas Erkek ve Kadin Adolesanlarin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin
Aritmetik Ortalama(X)=+, Standart Sapma(SS) ve “t” Testi Sonuglari.

FiZiKSEL
AKTIVITE Cinsiyet n XSS t p
KATEGORILERI
Giinliik Enerji Erkek 97 2640,82+557,64
7,668 ,000%**
Tiiketimi (kcal) Kadin 102 2104,01+423,88
Bazal Metabolizma Erkek 97 1574,64+123,93 8772 000+
Oram (keal) Kadin 102 1438,02+94,47 ' ’
Erkek 97 1,66+ 273
FAD (GET/BMO) 5,969 ,000%*=*
Kadin 102 1,45+ 228

*p<005  **p<00L  ***p<0,001

16 yas grubu erkekler ile kizlarin fiziksel aktivite diizeyi degerlerinin giinliik
enerji tilkketimi, bazal metabolizma oram1 ve FAD degerlerinde p<0,001 oranlarinda

anlaml farklilik vardir.




86

Tablo 43: 17 Yas Erkek ve Kadin Adolesanlarin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin
Aritmetik Ortalama(X)=+, Standart Sapma(SS) ve “t” Testi Sonuglari.

FiZiKSEL
AKTIVITE Cinsiyet n X+£SS t p
KATEGORILERI
Giinliik Enerji Erkek 92 2877,28+690,67
8,324 ,000%**
Tiiketimi (kcal) Kadin 82 2136,08+440,56
Bazal Metabolizma Erkek 92 1621,26+111,87 9629 o
Oram (keal) Kadin 82 1459 31+109,45 ’ !
Erkek 92 1,76+ ,353
FAD (GET/BMO) 6,995 ,000%**
Kadin 82 1,45+ ,205

*p<005  **p<00L  ***p<0,001

17 yas grubu erkekler ile kizlarin fiziksel aktivite diizeyi degerlerinin giinliik
enerji tilkketimi, bazal metabolizma oranm1 ve FAD degerlerinde p<0,001 oranlarinda

anlaml farklilik vardir.

Tablo 44: 18 Yas Erkek ve Kadin Adolesanlarin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin
Aritmetik Ortalama(X)=+, Standart Sapma(SS) ve “t” Testi Sonuglari.

FiZiKSEL
AKTIVITE Cinsiyet n XSS t p
KATEGORILERI
Giinliik Enerji Erkek 23 3035,45+844,38
3,101 ,004%*
Tiiketimi (kcal) Kadin 18 2346,76+469,06
Bazal Metabolizma Erkek 23 1646,37+130,83 3988 000+
Oram (keal) Kadin 18 1491,76+112,56 ’ ’
Erkek 23 1,83+ ,436
FAD (GET/BMO) 2,343 ,024*
Kadin 18 1,56+ ,229

*p<005  **p<00L  ***p<0,001

18 yas grubu erkekler ile kizlarin fiziksel aktivite diizeyi degerlerinin giinliik
enerji tiketiminde p<0,01 diizeyinde, bazal metabolizma oran1 degerlerinde p< 0,001
diizeyinde, fiziksel aktivite diizeyi degerlerinde ise p<0,05 oranlarinda anlamli

farklilik vardir.
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Tablo 45: 14-15-16-17-18 Yas Erkek ve Kadin Adolesanlarin Fiziksel Aktivite
Diizeylerinin Aritmetik Ortalama(X)+, Standart Sapma(SS) ve “t” Testi Sonuglari.

FiZiKSEL
AKTIVITE Cinsiyet n XSS t p
KATEGORILERI
Giinliik Enerji Erkek 297 2689,07+631,09
12,395 | ,000%**
Tiiketimi (kcal) Kadin 313 2140,99+450,28
Bazal Metabolizma Erkek 297 1582,70+125,62 13.743 000"+
Oram (keal) Kadin 313 1455,05+103,19 ’ ’
Erkek 297 1,68+0,31
FAD (GET/BMO) 10,364 | ,000%**
Kadin 313 1,46+0,22

*p<005  **p<00L  ***p<0,001

14-15-16-17-18 (toplam) erkek ve kizlarin fiziksel aktivite diizeyi
degerlerinin giinliik enerji tiiketimi, bazal metabolizma orani ve fiziksel aktivite

diizeyi degerlerinde p<0,001 oranlarinda anlamli farklilik vardir.




Sekil 2.

14yas 16 yas 16 yas 17 yas 18 yas

rkek I hadin | rkek | kadin I rkek | kadin | rkek I kadin | erkek [ kadin |

Sekil 2. Erkek ve Kadin Adoélesanlarin Fiziksel Aktivite Diizeyi Degerleri.
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Tablo 46: 14-15-16-17-18 Yas Erkek Adolesanlarin Viicut Kompozisyonu
Ozelliklerinin Aritmetik Ortalama(X)+, Standart Sapma(SS) ve Tek Yonli Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglari.

14 Yas 15 Yas 16 Yas 17 Yas 18 Yas
FiZiKSEL n:15 n:70 n:97 n:92 n:23
AKTIVITE F p
KATEGORILERI
X+£SS X+£SS X+£SS X+£SS X+£SS
Giinliik Enerji
Tiiketimi (kcal) 2488,58+406,97 2437.71£471,70 2640,82+557,45 | 2877,28+690,67 | 3035,45+844,38 7,716 000%**
Bazal
Metabolizma
Oram (kcal) 1555,36+125,73 1528,13+120,59 1574,64+123,93 | 1621,26+111,87 | 1646,37+130,83 7,897 ,000%**
FAD (GET/BMO) 1,59+ 0,225 1,58+0,233 1,66+ 0,273 1,7640+0,353 1,83+ 0,436 4,993 ,001%*
*n< 0,05 **p<0,01  ***p< 0,001

14-15-16-17-18 yas grubu erkek adolesanlarin fiziksel aktivite diizeyi

degerlerinin gilinliikk enerji tiilketimi ve bazal metabolizma oranlarinda p<0,001

diizeyinde, fiziksel aktivite diizeyi oranlarinda ise p<0,01 diizeyinde anlamli

farklilik bulunmustur.

Tablo 47: 14-15-16-17-18 Yas Erkek Addlesanlarin Viicut Kompozisyonu
oOzelliklerinin Aritmetik Ortalama(X)+, Standart Sapma(SS) ve Tukey Testi

Sonuglart.

FiZiKSEL
AKTIVITE
KATEGORILERI

GRUPLAR ARASI FARK

14-15
Yas

14-16
Yas

14-17
Yas

14-18
Yas

15-16
Yas

15-17
Yas

15-18
Yas

16-17
Yas

16-18
Yas

17-18
Yas

Giinliik Enerji
Tiiketimi (kcal)

*k*k

*k*k

Bazal Metabolizma
Oram (kcal)

*k*k

**

FAD (GET/BMO)

*%*

*%*

*p< 0,05

**p< 0,01

***n< 0,001
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14,15,16,17,18 yas grubu erkeklerin fiziksel aktivite kategori diizey
degerlerinin giinliik enerji tiiketimi, bazal metabolizma oran1 ve fiziksel aktivite
diizeyi oranlarinda anlamli farklilik vardir. Bu fark giinliikk enerji tiiketimi
degiskenleri i¢in 15 yas degerinin 17 ve 18 yas degerinden, 16 yas degerinin de 18
yas degerinden kii¢iik olmasindan kaynaklanirken, bazal metabolizma orani ve
fiziksel aktivite diizeyi degiskenleri i¢in 15 yas degerinin 17 ve 18 yas degerinden

kii¢iik olmasindan kaynaklanmaktadir.

Tablo 48: 14-15-16-17-18 Yas Kadin Adolesanlarin  Viicut Kompozisyonu
ozelliklerinin Aritmetik Ortalama(X)+, Standart Sapma(SS) ve Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglart.

. 14 Yas 15 Yas 16 Yas 17 Yas 18 Yas
FIZIKSEL n:15 n:70 n:97 n:92 n:23
AKTIVITE F p
KATEGORILERI
X+SS X+£SS X+£SS X+£SS X+£SS
Giinliik Enerji

Bazal

Metabolizma
Oram (kcal) 1434,05+90,65 1472,27+106,50 1438,02+94,47 1459,31+109,45 | 1491,76+112,56 2911 068

FAD (GET/BMO) 1,38+ 183 1,48+ 235 1,45+ ,228 1,45+ 205 1,56+ ,229 2175 | o072

14-15-16-17-18 yas grubu kadin adélesanlarin viicut kmpozisyonu

ozelliklerine bakildiginda anlamli bir farklilik bulunmamustir.




Tablo 49: 14-18 (toplam) Yas Erkeklerin Korelasyon Testi Sonuglari
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o @) @ | @ | @ (6) @) (®) (©)
Viicut r 1
Agirhg (1) p
Spor Yetenegi r -,239 1
Alt Boyutu(2) p ,000%**
Fiziksel r -,263 691 1
K0ndiisy0n(3) p 000*** 000***
Viicut r -,375 456 584 1
Cekiciligi(4) p ,000%** ,000%** ,000%**
Genel Fiziksel r -292 502 536 636 1
Yeterlilik(5) p 000*** 000*** 000*** 000***
r _
Kuwvet(6) 229 407 619 544 537 1
p 000%** ,000%** ,000%** ,000%** ,000%**
Beden Kitle r 244 -,243 -178 -,308 -,207 017 1
Indeksi(7) p 000%** ,000*** 002 000%%* 000%** 774
Fiziksel r -,046 -,024 006 -,066 -,042 -,012 426 1
Aktivite
Diizeyi(8) p 431 685 915 255 472 832 ,000%**
r 097 048 -,034 042 077 000 166 245 1
Yas(9)
p 096 409 564 475 185 1994 004%* ,000%**
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Kilo memnuniyeti ve Fiziksel Benlik Algisinin Spor Yetenegi Alt Boyutu
arasinda negatif yonde (r=-,239, p=0,000), Fiziksel Kondiisyon arasinda negatif
yonde (r=-,263, p=0,000, Viicut Cekiciligi arasinda negatif yonde (r=-,375,
p=0,000), Genel Fiziksel Yeterlilik arasinda negatif yonde (r=-,292, p=0,000),
Kuvvet arasinda negatif yonde (r=-,229, p=0,000), Beden Kitle indeksi arasinda
pozitif yonde (r=,244, p=0,000) anlamli iliski vardir. Spor Yetenegi Alt Boyutu ve
Fiziksel Kondiisyon arasinda pozitif yonde (r=,691, p=0,000), Viicut Cekiciligi
arasinda pozitif yonde (r=,456, p=0,000), Genel Fiziksel Yeterlilik arasinda pozitif
yonde (r=,502, p=0,000), Kuvvet arasinda pozitif yonde (r=,407, p=0,000), Beden
Kitle Indeksi arasinda negatif yonde (r=-,243, p=,000) anlamli iliski vardir. Fiziksel
Kondiisyon ve Viicut Cekiciligi arasinda pozitif yonde (r=,584, p=0,000), Genel
Fiziksel Yeterlilik arasinda pozitif yonde (r=,536, p=0,000), Kuvvet arasinda pozitif
yonde (r=,619, p=0,000), Beden Kitle Indeksi arasinda negatif yonde (r=-,178,
p=0,002) anlaml iligki vardir. Viicut Cekiciligi ve Genel Fiziksel Yeterlilik arasinda
pozitif yonde (r=,636, p=0,000), Kuvvet arasinda pozitif yonde (r=,544, p=0,000),
Beden Kitle Indeksi arasinda negatif yonde (r=-,308, p=0,000) anlaml1 iliski vardur.
Genel Fiziksel Yeterlilik ve Kuvvet arasinda pozitif yonde (r=,537, p=0,000), Beden
Kitle Indeksi arasinda negatif yonde (r=-,207, p=0,000) anlamli iliski vardir. Beden
Kitle indeksi ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif yonde (r=,426, p=0,000),
Yas arasinda pozitif yonde (r=,166, p=0,004) anlaml iligki vardir. Fiziksel Aktivite
Diizeyi ve Yas arasinda pozitif yonde (r=,245, p=0,000) anlamli iliski vardir.



Tablo 50: 14-18 (toplam) Yas Kizlarin Korelasyon Testi Sonuglari
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G | ©

o | ®

Q) 2 (©) (4) ©)
Viicut 1
Agirhig (1)
Spor Yetenegi -,052 1
Alt Boyutu(2) 363
Fiziksel -,218 ,750 1
KOHdﬁSyOH(3) ,000*** ,000***
Viicut -463 311 478 1
Cekiciligi(4) 000%%% 000%** 000%*
Genel Fiziksel -457 383 535 746 1
Yeterlilik(5) ,000%** ,000%** ,000%** ,000%**
KUwvet(6) -,047 522 546 321 405 1
408 000%%% 000%**  000%*F 000%**
Beden Kitle 434 090 166 365 275 054 1
Indeksi(7) 000+ 112 003%* 000%%% 000*** 342
Fiziksel 351 060 029 197 129 141 642 1
Aktivite
Diizeyi(8) 000%* 287 615 000%+* 022* 012* 000%*
Yas(®) -,024 -078 -019 159 120 016 090 082 1
675 166 743 005** 033* 775 113 150
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Beslenme ve Fiziksel Benlik Algisinin Fiziksel Kondiisyon Alt Boyutu
arasinda negatif yonde (r=-,218, p=0,000), Viicut Cekiciligi arasinda negatif yonde
(r=-,463, p=0,000), Genel Fiziksel Yeterlilik arasinda negatif yonde (r=-,457,
p=0,000), Beden Kitle indeksi arasinda pozitif yonde (r=,434, p=0,000), Fiziksel
Aktivite Diizeyi arasinda pozitif yonde (r=,351, p=0,000) anlaml iligki vardir. Spor
Yetenegi Alt Boyutu ve Fiziksel Kondiisyon arasinda pozitif yonde (r=,750,
p=0,000), Viicut Cekiciligi arasinda pozitif yonde (r=,311, p=0,000), Genel Fiziksel
Yeterlilik arasinda pozitif yonde (r=,383, p=0,000), Kuvvet arasinda pozitif yonde
(r=,522, p=0,000) anlaml iligski vardir. Fiziksel Kondiisyon ve Viicut Cekiciligi
arasinda pozitif yonde (r=,478, p=0,000), Genel Fiziksel Yeterlilik arasinda pozitif
yonde (r=,535, p=0,000), Kuvvet arasinda pozitif yonde (r=,546, p=0,000), Beden
Kitle Indeksi arasinda negatif yonde (r=-,166, p=0,003) anlamli iligki vardir. Viicut
Cekiciligi ve Genel Fiziksel Yeterlilik arasinda pozitif yonde (r=,746, p=0,000),
Kuvvet arasinda pozitif yénde (=321, p=0,000), Beden Kitle indeksi arasinda
negatif yonde (r=-,365, p=0,000), fiziksel aktivite diizeyi arasinda negatif yonde (r=-
,197, p=0,000), Yas Diizeyleri arasinda pozitif yonde (r=,159, p=0,005) anlaml iligki
vardir. Genel Fiziksel Yeterlilik ve Kuvvet arasinda pozitif yonde (r=,405, p=0,000),
Beden Kitle Indeksi arasinda negatif yonde (r=-,275, p=0,000), Fiziksel Aktivite
Diizeyi arasinda negatif yonde (r=-,129, p=0,022), Yas Diizeyleri arasinda pozitif
yonde (r=,120, p=0,033) anlamh iliski vardir. Kuvvet ve Fiziksel Aktivite Diizeyi
arasinda pozitif yonde (r=,141, p=0,012) anlamli iliski vardir. Beden Kitle Indeksi ve
Fiziksel Aktivite Diizeyi arasinda pozitif yonde (r=,642, p=0,000) anlamli iliski

vardir.
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu arastirma, 14-18 yas lise 0grencilerinin beslenme aliskanliklari, fiziksel
benlik algisi, beden kompozisyonu ve fiziksel aktivite diizeylerinin yas ve cinsiyete

gore incelemek amaciyla yapilmistir.

Yanlis beslenme aliskanliklar1 insanlarda Ozellikle gelisme donemindeki
cocuklarda cesitli bozukluklara yol agabilir. Viicutta az miktarda bulunan fakat
biyolojik fonksiyonlar i¢in gerekli olan eser elementlerin aliminda rol oynayan en

onemli factor beslenme aligkanliklaridir (Sirinoglu, 2008).

Addlesan cagi, Ogrencilerin beslenme aligkanliklarinin degerlendirilmesine
yonelik yapilan ¢alismada elde edilen bulgular; 6grencilerin 6nemli dlgiide sagliksiz
beslenme aligkanliklarina sahip oldugunu ve bu agidan 6nemli risk tasidiklarinmi

gostermektedir (Sirinoglu, 2008).

Sagliksiz beslenme aligkanliklarinin yasla birlikte artis gostermesi, erken
donemden baslayarak cocuk ve genclerde saglikli beslenme aliskanliklarinin
kazandirilmasina yonelik koruyucu girisimlerin  6nemine isaret etmektedir

(Demirezen ve Cosansu, 2005).

Arastirmanin bulgularina gore; Sabah Oglinlerinizi her zaman yer misiniz
sorusuna 14 yas erkeklerin %53.3’1 kizlarin %51.6’s1 her zaman, erkeklerin %40.0°1
kizlarin %48.4°1 haftada 3-4 kez yerim, erkeklerin %6.7°si hi¢ yemem, 15 yas
erkeklerin %62.9u kizlarin %57.5°1 her zaman, erkeklerin %35.7’si kizlarin %37.5°1
haftada 3-4, erkeklerin %1.4’1 kizlarin %5.0°1 hi¢ yemem, 16 yas erkeklerin %69.1°1
kizlarin 49.0’u her zaman, erkeklerin %25.8°1 kizlarin %33.3°i haftada 3-4,
erkeklerin %5.2’si kizlarin %17.6’s1 hi¢ yemem, 17 yas erkeklerin %59.8’si kizlarin
%152.4’0 her zaman, erkeklerin %37.0’si kizlarin %39.0°u haftada 3-4, erkeklerin
%3.3’1 kizlarin %8.5°1 hi¢ yemem, 18 yas erkeklerin %69.6’s1 kizlarin %61.1°1 her
zaman, erkeklerin %26.1°1 kizlarin %27.8’1 haftada 3-4, erkeklerin %4.3’1 kizlarin
%11.1°1 hi¢ yemem, 14-15-16-17-18 yas erkeklerin %64.01 kizlarin %53.0’i her
zaman, erkeklerin %32.3°1 kizlarin %37.1°1 haftada 3-4, erkeklerin %3.7’s1 kizlarin

9.9’u hi¢ yemem cevabin1 vermistir.
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16 yas ve 14-15-16-17-18 (toplam) erkek ve kizlarin sabah 6gilinlerinizi her
zaman yer misiniz? sorusuna verdikleri cevaplar arasinda p<0,01 diizeyinde anlamli

fark vardir.
Diger yaslarda ise anlamli farkliliga rastlanmamustir.

Ogle dgiinlerinizi her zaman yer misiniz? sorusuna 14 yas erkeklerin %73.3’i
kizlarin%74.2°si her zaman, erkeklerin %26.7’si kizlarin %25.8’°1 haftada 3-4 kez
yerim, 15 yas erkeklerin %54.3’1 kizlarin %63.8’i her zaman, erkeklerin %38.6’s1
kizlarin%31.2’si haftada 3-4, erkeklerin %7.1°1 kizlarin %5.0’1 hi¢ yemem, 16 yas
erkeklerin%62.9’u kizlarin %64.7°si her zaman, erkeklerin %32.0’si kizlarin
%33.3’ti haftada3-4, erkeklerin %35.2°si kizlarin %2.0’si hi¢ yemem, 17 yas
erkeklerin %76.1°1 kizlarin %63.4°4i her zaman, erkeklerin %19.6’s1 kizlarin
%31.7’si haftada 3-4, erkeklerin %4.3’i kizlarin %4.9’u hi¢ yemem, 18 yas
erkeklerin %69.6°s1 kizlarin%61.1°1 her zaman, erkeklerin %26.1°1 kizlarin %38.9’u
haftada 3-4, erkeklerin%4.3’i hi¢ yemem, 14-15-16-17-18 yas erkeklerin %66.0’s1
kizlarin %64.9’u her zaman, erkeklerin %29.0’u kizlarin %31.9’u haftada 3-4,

erkeklerin %5.1°1 kizlarin%3.2’si hi¢ yemem cevabini vermistir.

14-15-16-17-18 yas erkek ve kizlarin 6gle Ogiinlerinizi her zaman yer

misiniz? sorusuna verdikleri cevaplar arasinda anlamli fark yoktur.

Aksam Oglinlerinizi her zaman yer misiniz? sorusuna 14 yas erkeklerin
tamamu kizlarin %83.9°u her zaman, kizlarin %12.9°u haftada 3-4 kez yerim, %3.2’si
hi¢c yemem, 15 yas erkeklerin %88.6’s1 kizlarin %88.8’1 her zaman, erkeklerin
%11.4’4 kizlarin %10.0’u haftada 3-4, %]1.2°si hi¢ yemem, 16 yas erkeklerin
%92.8’s1 kizlarin %83.3°1i her zaman, erkeklerin %7.2°si kizlarin %15.7’si haftada
3-4, kizlarin %1.0°1 hi¢ yemem, 17 yas erkeklerin %95.7’si kizlarin %90.2’si her
zaman, erkeklerin %4.3’1 kizlarin %8.5°1 haftada 3-4, kizlarin %1.2°si hi¢ yemem,
18 yas erkeklerin %95.7’si kizlarin %83.3’1 her zaman, erkeklerin %4.3’i kizlarin
%16.7’si haftada 3-4 kez yerim, 14-15-16-17-18 yas erkeklerin %93.3’1 kizlarin
%86.6’s1 her zaman, erkeklerin %6.7°si kizlarin %12.1°1 haftada 3-4, kizlarin

%1.3’1 hi¢ yemem cevabini vermistir.
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14-15-16-17-18 yas (toplam) erkek ve kizlarin aksam 6giinlerinizi her zaman
yer misiniz? sorusuna verdikleri cevaplar arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli fark

vardir.
Diger yaslarda ise anlamli farkliliga rastlanmamugtir.

Ogiin atliyorsaniz sebebi nedir? sorusuna 14 yas erkeklerin %50.0’si kizlarin
%18.2’s1 vakit olmuyor, erkeklerin %12.5’1 okulda imkanim yok, kizlarin %4.5°1
evde hazirlanmiyor, erkeklerin %37.5°1 kizlarin %77.3’1i canim istemiyor cevabini

vermistir.

15 yas erkeklerin %28.0’1 kizlarin %7.8’1 vakit olmuyor, kizlarin %2.0’si
evde hazirlanmiyor, erkeklerin %4.0’i4 kizlarin %5.9’u okulda imkanim yok,
erkeklerin %60.0°’1 kizlarin %72.5’1 canim istemiyor, erkeklerin %8.0°1 kizlarin

%11.8’1 diger cevabin1 vermistir.

16 yas erkeklerin %28.6’s1 kizlarin %28.8’1 vakit olmuyor, erkeklerin %1.8’1
kizlarin %1.4’4 evde hazirlanmiyor, erkeklerin %8.9’u kizlarin %2.7’si okulda
imkanim yok, erkeklerin %51.8’1 kizlarin %60.3’4 canim istemiyor, erkeklerin

%8.9’u kizlarin %6.8°1 diger cevabini vermistir.

17 yas erkeklerin %56.0’s1 kizlarin %23.1°1 vakit olmuyor, erkeklerin
%6.0’s1 kizlarin %3.8°1 evde hazirlanmiyor, erkeklerin %2.0’si kizlarm %1.9’u
okulda imkanim yok, erkeklerin %28.0’1 kizlarin %359.6’s1 canim istemiyor,

erkeklerin %8.0’1 kizlarin %11.5’1 diger cevabin1 vermistir.

18 yas erkeklerin %30.8’1 kizlarin %41.17°si vakit olmuyor, erkeklerin
%15.4’1 evde hazirlanmiyor, erkeklerin %30.8°1 kizlarin %50.0’s1 canim istemiyor,

erkeklerin %23.1°1 kizlarin %8.3’{i diger cevabini vermistir.

14-15-16-17-18 yas erkeklerin %37.3’i kizlarin %28.9’u vakit olmuyor,
erkeklerin %3.4’s1 kizlarin %2.8’1 evde hazirlanmiyor, erkeklerin %5.1°si kizlarin
%3.9’u okulda imkanim yok, erkeklerin %45.2°1 kizlarin %55.6’s1 canim istemiyor,

erkeklerin %9.0°1 kizlarin %8.8’1 diger cevabini vermistir.
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17 yas erkek ve kizlarin 6giin atliyorsaniz sebebi nedir? sorusuna verdikleri
cevaplar arasinda p<0,05 diizeyinde, 14-15-16-17-18 (toplam) erkek ve kizlarin

verdikleri cevaplar arasinda p<0,01 diizeyinde anlamli fark vardir.
Diger yaslarda ise anlamli farkliliga rastlanmamustir.

Sabah 6giinlerinizi genelde nerede yiyorsunuz sorusuna 14 yas erkeklerin
%86.7°s1 kizlarin %80.6’s1 evde, erkeklerin %6.7’si kizlarin %12.9’u okulda,
erkeklerin %6.7’°si kizlarin %6.5’1 diger; 15 yas erkeklerin %85.7’si kizlarin
%81.2°s1 evde, erkeklerin %8.6’s1 kizlarin %15.0’1 okulda, erkeklerin %5.7’si
kizlarin %3.8’1 diger; 16 yas erkeklerin %73.2°si kizlarin %64.7’si evde, erkeklerin
%16.5’1 kizlarin %21.6’s1 okulda, erkeklerin %10.3°1 kizlarin %13.7’s1 diger; 17
yas erkeklerin %68.5°1 kizlarin %64.6’s1 evde, erkeklerin %26.1°1 kizlarin %28.0’1
okulda, erkeklerin %5.4’1 kizlarin %7.3’1 diger; 18 yas erkeklerin %65.2’si kizlarin
%72.2’s1 evde, erkeklerin %34.8’1 kizlarin %27.8’1 okulda; 14-15-16-17-18 yas
erkeklerin %74.7°si kizlarin %70.9’u evde, erkeklerin %18.5’1 kizlarin %21.1°1

okulda, erkeklerin %6.7’si kizlarin %8.0°1 diger cevabin1 vermistir.

14-15-16-17-18 yas erkek ve kizlarin sabah &giinlerinizi genelde nerede

yiyorsunuz? sorusuna verdikleri cevaplar arasinda anlamli fark yoktur.

Ogle ogiinlerinizi genelde nerede yiyorsunuz? sorusuna 14 yas erkeklerin
%093.3’1 kizlarin %96.8°1 okulda, erkeklerin %6.7’s1 kizlarin 9%3.2°1 diger; 15 yas
erkeklerin %8.6’s1 kizlarin %5.0’1 evde, erkeklerin %84.3’1i kizlarin %90.0’1 okulda,
erkeklerin %7.1°1 kizlarin %5.0°1 diger; 16 yas erkeklerin %15.5°1 kizlarin %29.4’i
evde, erkeklerin %76.3’1 kizlarin %62.7°si okulda, erkeklerin %38.2’si kizlarin
%7.8’1 diger; 17 yas erkeklerin 9%38.0’1 kizlarin %35.4°1 evde, erkeklerin %41.3’i
kizlarin 9%350.0’si okulda, erkeklerin %20.7°s1 kizlarin %14.6’s1 diger; 18 yas
erkeklerin %34.8°1 kizlarin %66.7’si evde, erkeklerin %52.2°si kizlarin %22.2’si
okulda, erkeklerin %13.0’1 kizlarin %11.1°1 diger; 14-15-16-17-18 yas erkeklerin
%21.5’1 kizlarin %24.0’4 evde, erkeklerin %66.3’1i kizlarin %67.4°ii okulda,

erkeklerin %12.1°s1 kizlarin %8.6°s1 diger cevabini vermistir.
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14-15-16-17-18 yas erkek ve kizlarin 06gle Ogiinlerinizi genelde nerede

yiyorsunuz? sorusuna verdikleri cevaplar arasinda anlamli fark yoktur.

Aksam 06giinlerinizi genelde nerede yiyorsunuz? sorusuna 14 yas erkeklerin
tamami kizlarin %90.3°1 evde, kizlarin %9.7°si diger; 15 yas erkeklerin %92.9°u
kizlarin %96.2°si evde, erkeklerin % 1.4’1 kizlarin %1.2°si okulda, erkeklerin
%5.7’s1 kizlarin %2.5°1 diger; 16 yas erkeklerin %92.8°1 kizlarin %99.0’u evde,
erkeklerin %7.2’s1 kizlarin %1.0’1 diger; 17 yas erkeklerin %93.5°1 kizlarin %97.6’s1
evde, erkeklerin %2.2°si okulda, erkeklerin %4.3’1 kizlarin %2.4’1 diger; 18 yas
erkeklerin %91.3°t4 kizlarin %88.9’u evde, erkeklerin %4.3’4 kizlarin %5.67s1
okulda, erkeklerin %4.3’1 kizlarin %5.6’s1 diger; 14-15-16-17-18 yas erkeklerin
%93.3’1i kizlarin %96.5°1 evde, erkeklerin %1.3’1 kizlarin %0.6’s1 okulda, erkeklerin

%5.4°1 kizlarin %2.9°u diger cevabini vermistir.

16 yas erkek ve kizlarin aksam Ogiinlerinizi genelde nerede yiyorsunuz?

sorusuna verdikleri cevaplar arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli fark vardir.

Diger yaslarda ise anlamli farkliliga rastlanmamistir (Tablo 5-11).

Tirkmen tarafindan 1996 yilinda Ostim Ciraklik Egitim Merkezi’ne devam
eden 13-17 yas grubu ¢ocuklarin beslenme durumlar {izerine yapilan arastirmada,
ciraklarin %76.0’sinin  glinde ¢, %13’linlin iki, %10.0’unun dort 6giin yemek
yedigi, %74.0’linlin 6glin atlamadigi, %50.0’sinin cani istemedigi i¢in, %23.0’linlin
zaman yetmezligi nedeniyle 6glin atladigi, 13-14 yas grubunun %66.7 sinin, 15-17
yas grubunun %77.2’°sinin sigara kullandigi, %95.2’sinin alkollii igecek tiiketmedigi
belirlenmigtir Tiirkmen, 1996).

Yildirim (2006), adélesan voleybolcularin beslenme ve genel antropometrik
profillerinin belirlenmesi amaciyla yaptigi caligmada sporcularin %44,4’1 6giin
atladigini, 6glin atlayan sporcularin %27,8’inin 0gle O6glinlinii atladigimi tespit

etmistir. Addlesan sporcularin %16,7’sinin diizenli kahvalt1 etmedigi belirlenmistir.

Yapilan bir baska arastirmada, O6grencilerin beslenme aliskanliklarina

bakildiginda; diizenli yemek yedikleri (kizlar %61.90, erkekler %69.70), icecek
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olarak suyu tercih ettikleri (kizlar %49.20, erkekler %64.40), 6glin aralarinda
birseyler tiiketme (kizlar %86.10, erkekler %86.70) ve yemek se¢cme egilimleri
(kizlar %67.90, erkekler %59.10) olarak belirlenmistir. Ogrencilerin %76.90°1
beslenme egitimi almak istemisleridr. Beslenme egitimi almak isteyen 6grencilerin,

daha ¢ok yaslarina uygun beslenme egitimi almak istedikleri belirlenmistir (Dagbasi,
2003).

Yildirim ve ark. (2011) beden egitimi yiiksek okul 6grencilerinin beslenme
aligkanliklarin1 ve bu aligkanliklar1 etkileyen faktorleri arastirdiklart ¢aligmalarinda
Ogrencilerin = %83,2’sinin  0giin  atladiklarini, atlanan Ogiinler icinde sabah
kahvaltisinin 6nemli bir yer tuttugu, aksam Ogiinlerinin daha diizenli oldugu ve

Ogrencilerin ortalama 6giin sayisinin iki oldugunu tespit etmistir.

Yildirim’in 2009 yilinda erkek yildiz basketbol oynayan sporcularla yaptig
calismada en fazla atlanan 6giin sabah kahvaltis1 olarak tespit edilmis, 6giin atlama

nedeni olarak aligkanligin olmadig1 gosterilmistir (Yildirim, 2009).

Yapilan bir bagka calismada en cok atlanan ana 6glin %22,5 ile sabah
kahvaltisidir. Ana 6gilinlerden aksam yemegini hig¢bir sporcu atlamamaktadir. Diger
spor calismalarindan farklit olarak yliziiciilerin antrenmanlar1 sabah erken
saatlerdedir. Bu nedenle sporcularin 6glin atladig1 diisiiniilebilir. Bu arastirmada
0giin atlama nedeni soruldugunda sporcularin %61,3’i aliskanhk, %32,3’1
zamansizlik, %3,2’si kilo vermek icin, %3,2°1 acitkmadigim i¢in yanitin1 vermistir

(Unutmazduman, 2011).

Yapilan bir calismada sporcularin %37’°si cani istemedi8i i¢in, %50’si
unuttugu veya firsat bulamadig igin, %25°1 okulda bulamadig: i¢in 6giin atladigini

sOylemistir (Y1ildirim, 2006).

Parlak’in (2009) g¢alismasinda 6giin atlayan bireylerin %30,8’1 aliskanlig
olmadigindan, %61,5°1 yeterli zaman olmadigindan, % 7,7’si a¢ hissetmediginden
dolay1r 6gilin atladiklarint belirtmislerdir. Yildirnm ve ark.’min (2011) yaptig1
caligmada 6gilin atlama nedeni olarak %46,6’sinin zaman, %?26,4’{iniin de istahsizlik

nedeni ile 6giin atladiklar1 belirlenmistir. Akil’in (2007) calismasinda sporcularin
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%352,4’1 firsat bulamadigi i¢in, %25,7’si cani istemedigi icin, %10,5’1 zayiflamak

icin 6glin atladiklarini belirtmislerdir.

Aragtirmanin bulgularima gore; 6glin aralarinda herhangi bir yiyecek veya
icecek tiikketiyor musunuz? sorusuna 14 yas erkeklerin %86.7’si kizlarin %93.5°1
evet, erkeklerin %13.3’1 kizlarin %6.5°1 hayir; 15 yas erkeklerin %82.9’u kizlarin
%83.8’1 evet, erkeklerin %17.1°1 kizlarin %16.2’s1 hayir; 16 yas erkeklerin %85.6°s1
kizlarin %88.2’s1 evet, erkeklerin %14.4°1 kizlarin %11.8°1 hayir; 17 yas erkeklerin
%80.4’1 kizlarin %86.6’s1 evet, erkeklerin %19.6’s1 kizlarin %13.4°1 hayir; 18 yas
erkeklerin %87.0’si kizlarin %61.1°1 evet, erkeklerin %13.0’1 kizlarin %8.9’u hayir;
14-15-16-17-18 yas erkeklerin %83.5’1 kizlarin %85.6’s1 evet, erkeklerin %16.5’1

kizlarin %14.4’0 hayir cevabini vermistir.

14-15-16-17-18 yas erkek ve kizlarin 6gilin aralarinda herhangi bir yiyecek
veya igecek tliketiyor musunuz? sorusuna verdikleri cevaplar arasinda anlamli fark

yoktur.

Eger 6.soruya cevabiniz evet ise atistirmalarmiz ¢ogunlukla giliniin hangi
kisminda oluyor? sorusuna 14 yas kizlarin %17.2’si sabah, erkeklerin %92.3’1
kizlarin %72.4’1 6gle, erkeklerin %7.7’s1 kizlarin %6.9’u aksam, kizlarin %3.4’1
gece; 15 yas erkeklerin %18.6’s1 kizlarin %17.41 sabah, erkeklerin %62.7si
kizlarin %69.6’s1 6gle, erkeklerin %16.9’u kizlarim %13.0’i aksam, erkeklerin
%1.7’s1 gece; 16 yas erkeklerin %13.1°1 kizlarin %13.3°l sabah, erkeklerin %71.4’1
kizlarin %67.8’1 6gle, erkeklerin %14.3’t kizlarin %16.7°si aksam, erkeklerin
%1.2’s1 kizlarin %2.2°s1 gece; 17 yas erkeklerin %6.8°1 kizlarin %11.3’ii sabah,
erkeklerin %74.3’1 kizlarin %73.2°s1 0gle, erkeklerin %16.2°s1 kizlarin %14.1°1
aksam, erkeklerin %2.7’si kizlarin %1.4°1 gece; 18 yas erkeklerin %15.0’1 kizlarin
%09.1°1 sabah, erkeklerin %65.0’1 kizlarin %81.8’1 6gle, erkeklerin %20.0’si kizlarin
%09.1°1 aksam; 14-15-16-17-18 (toplam) erkeklerin %12.0’si kizlarin %14.1°i sabah,
erkeklerin %70.8’1 kizlarin %70.7’s1 6gle, erkeklerin %15.6’s1 kizlarin %13.7si

aksam, erkeklerin %1.6’s1 kizlarin %1.5°1 gece cevabini vermistir.
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14-15-16-17-18 yas erkek ve kizlarin eger 6.soruya cevabiniz evet ise
atistirmalariniz  ¢ogunlukla gilinlin hangi kisminda oluyor? sorusuna verdikleri

cevaplar arasinda anlamli fark yoktur (Tablo 14-15).

Aragtirmanin bulgularina gore; Su an bulundugunuz kilonuzdan memnun
musunuz? sorusuna 14 yas erkeklerin %46.7’si kizlarin %51.6’s1 evet, erkeklerin
%53.3’1 kizlarin %48.4°1 hayir; 15 yas erkeklerin %72.9°u kizlarin %48.8°1 evet,
erkeklerin %27.1°1 kizlarin %51.2°si hayir; 16 yas erkeklerin %63.9’u kizlarin
%358.8’1 evet, erkeklerin %36.1°1 kizlarin %41.2°si hayir; 17 yas erkeklerin %54.3’i
kizlarin %56.1°1 evet, erkeklerin %45.7’si kizlarin %43.9’u hayir; 18 yas erkeklerin
%52.2’s1 kizlarin %44.4°1 evet, erkeklerin %47.8°1 kizlarin %55.6’s1 hayir; 14-15-
16-17-18 yas erkeklerin %61.3’1 kizlarin %54.0°1 evet, erkeklerin %38.7’s1 kizlarin

%46.0’s1 hayir cevabini vermistir.

15 yas erkek ve kizlarin su an bulundugunuz kilonuzdan memnun musunuz ?

sorusuna verdikleri cevaplar arasinda p<0,01 diizeyinde anlamli fark vardir.
Diger yaslarda ise anlamli farkliliga rastlanmamistir (Tablo 18).

Demir (2006) addlesan kizlarin beslenme aligkanliklarini ve beden algisini
etkileyen etmenleri arastirmak amaciyla yaptig1 calismasini, izmir’de liseye devam
eden 152 kiz 6grenci ile calismistir. Arastirmanin sonuglarina gore; 6grencilerin yas
ortalamas1 16.3 + 0.9 yil, BKI ortalamas1 21.2 + 3.2 kg/mz’ dir. Ogrencilerin %1.3’ii
cok zayif, %13.8° i zayif, %72.4” i normal, %12.5° 1 ise sismandir. Kahvalti, 6gle ve
aksam Ogiinlerini atlayan &grenci orami sirastyla %14.5, %5.9, %3.9° dur. Ogiin
aralarinda bazi besinleri atistirma orani ¢ok yiiksek ¢ikmistir (%99.4). Arastirmaya
katilan ogrencilerin  %63.2° sinin zayiflamak, %13.2’ sinin ise sismanlamak
istedikleri belirlenmistir. Agirligindan memnun olan 6grencilerin orant %23.6° dir.
Agirlik  kaybetmek isteyen Ogrenciler digerlerine oranla daha c¢ok 0giin
atlamaktadirlar. Agirlik kaybetmek isteyen Ogrencilerin %78.11° inin normal

agirlikta oldugu saptanmustir.

Benlik ve benlikle ilgili kavramlar, kisinin giinliikk yasamindaki mutlulugu,

yasamin farkli boyutlarindaki basarisi, insanlarla etkili ve iyi bir iliski kurmasindaki
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onemli roliinden dolay1 egzersiz ile iliskisi en ¢ok arastirilan psikolojik kavramlar

arasinda yer almaktadir (Altintas ve ark., 2009).

Benlikle ilgili kavramlarin zihinsel sagligin ve bireyin psikolojik islevlerinin
bir gostergesi olmasi, spor, saglik, egitim, gelisim, klinik ve sosyal psikoloji gibi
bir¢ok farkli disiplinden arastirmacilari olumlu benlik kavraminin gelisimini inceleye
yoneltmistir. Benlik kavrama ile ilgili yapilan arastirmalar sonrasi, benlik kavraminin
cok yonlii ve hiyerarsik yapisi iizerinde goriis birligine varilmis ve bu yapi i¢erisinde
yer alan fiziksel benlik kavrami arastirmacilarin ilgi odagi haline gelmistir. Cok
yonlii ve hiyerarsik benlik kavrami yapisinin, fiziksel etkinlige katilimdan etkilenen
en 6nemli boyutu olan ‘fiziksel benlik algisi (physical self-perception)’, ¢cocukluktan
itibaren, fiziksel ¢evremizle iliski kurma saglikli gelisim icin Onemlidir. Kendine
giivenin ve genel benlik kavraminin 6nemli bir 6gesi olan fiziksel benlik algisi,
bireyin psikomotor boyutta kendisini algilamasi ve degerlendirmesi olarak da
tanimlanmaktadir. Bagka bir deyisle, fiziksel benlik algisi atletik beceri ve kuvvet

gibi 6zellestirilmis kisilik 6zelliklerine ait algilardir (Altintas ve ark., 2009).

Arastirmanin bulgularina gore; 14 yas grubu erkek ve kizlarin fiziksel benlik
algis1 alt boyutlarindan fiziksel kondiisyon ve viicut ¢ekiciligi oranlarinda p<0,05

diizeyinde anlamli farklilik vardir.

Spor yetenegi alt boyutu, genel fiziksel yeterlilik ve kuvvet oranlarinda ise

anlaml farklilia rastlanmamustir.

15 yas grubu erkek ve kizlarin fiziksel benlik algisi alt boyutlarindan spor
yetenegi alt boyutu, fiziksel kondiisyon ve kuvvet oranlarinda p< 0,001 diizeyinde,

genel fiziksel yeterlilik oranlarinda p< 0,05 diizeyinde anlamli fark vardir.

Viicut ¢ekiciligi oranlarinda ise anlamli farkliliga rastlanmamistir.

16 yas grubu erkek ve kizlarin fiziksel benlik algis1 alt boyutlarindan spor
yetenegi alt boyutu ve fiziksel kondiisyon oranlarinda p< 0,001 diizeyinde, kuvvet

oranlarinda p< 0,01 diizeyinde anlamli farklilik vardir.
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Viicut ¢ekiciligi ve genel fiziksel yeterlilik oranlarinda ise anlamli farkliliga

rastlanmamuistir.

17 yas grubu erkek ve kizlarin fiziksel benlik algis1 alt boyutlarindan spor
yetenegi alt boyutu ve fiziksel kondiisyon oranlarinda p< 0,001 diizeyinde, kuvvet
oranlarinda p<0,01 diizeyinde, genel fiziksel yeterlilik oranlarinda p< 0,05

diizeyinde anlaml1 farklilik vardir.

Viicut ¢ekiciligi oranlarinda ise anlamli farkliliga rastlanmamustir.

18 yas grubu erkek ve kizlarin fiziksel benlik algisi alt boyutlarindan spor
yetenegi alt boyutu oranlarinda p< 0,01 diizeyinde, kuvvet oranlarinda p< 0,05

diizeylerinde anlamli fark vardir.

Fiziksel kondiisyon, viicut cekiciligi ve genel fiziksel yeterlilik oranlarinda

ise anlamli farkliliga rastlanmamastir.

14-15-16-17-18 (toplam) yas grubu erkek ve kizlarin fiziksel benlik algis1 alt
boyutlarindan spor yetenegi alt boyutu, fiziksel kondiisyon, genel fiziksel yeterlilik
ve kuvvet oranlarinda p< 0,001 diizeyinde, viicut ¢ekiciligi oranlarinda ise p< 0,05

diizeyinde anlamli fark bulunmustur (Tablo 19-24).

Arastirmanin bulgularina gore; 14-15-16-17-18 yas grubu kiz addlesanlarin
fiziksel benlik algis1i alt boyutlarindan viicut ¢ekiciligi degerlerinde p< 0,05

diizeyinde anlaml1 fark vardir.

Diger degiskenlerde ise anlamli farkliliga rastlanmamustir.

14-15-16-17-18 yas grubu kiz adodlesanlarin fiziksel benlik algis1 alt
boyutlarindan viicut c¢ekiciligi degerlerinde p< 0,05 diizeyinde anlamli farka
rastlanirken, diger tim degiskenlerde anlamli fark bulunmamistir. Viicut ¢ekiciligi
degerindeki fark 14 yas kizlarin degerinin, 16 ve 18 yas degerlerinden kiiglik
olmasindan kaynaklanmaktadir (Tablo 26-27).
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Benlik saygisinin cinsiyet ve yas degiskenleri ile iligkisini arastiran bir
caligmada 9. siniftan 12. smifa benlik saygisinin degisip degismedigini ve benlik
saygisinin cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigini ve aymi sekilde lise
ogrenimi boyunca 6grencilerdeki degisimi, ANOVA yontemi kullanilarak yapilan
analiz sonunda iki cinsiyet arasinda énemli farklar oldugu, ancak smif diizeyinde
bu fakliligin olmadigi ayrica cinsiyet ve yas degiskenlerinin birbirini 6nemli sekilde
etkilemedigi gorilmistiir. Erkek lise ogrencilerinin kiz 6grencilerden daha yiiksek
benlik saygisina sahip oldugu gorilmistiir. Bu ¢alismanin sonuglari gostermektedir
ki, dort yildan daha uzun bir siire 6grencilerin benlik saygisi puanlari 6nemli bir
degisiklige ugramamaktadir. Bu sonug, diger arastirmalarda elde edilen “benlik
saygis1 zamanla degismemektedir” bulgusuyla paralellik gostermektedir (Chubb ve
Fertman, 1997)

Cankaya (1997) lise son smif ogrencilerinde smav kaygisi, benlik saygisi
ve akademik basar1 iliskisini inceleyen bir arastirma gerceklestirmistir. 294
kisilik orneklemin s6z konusu oldugu arastirmanin sonuglari, disiik benlik
saygisina sahip ogrencilerin, yiiksek benlik saygisina sahip 6grencilere oranla daha
yiiksek sinav kaygisina sahip olduklari yoniindedir. Ayrica sonuglar, kizlarin

erkeklere oranla daha fazla sinav kaygisina sahip olduklarini gostermistir.

Tarhan (1995), lise o&grencilerinin  beden imajlarindan hosnut olma
diizeylerinin 6zsaygilari ve akademik basarilari tzerindeki etkisini 790 kisilik
lise ogrencisinden olusan orneklemde incelemistir. Sonuglar beden imajinin

ozsayg1 ve akademik basar tizerindeki etkisinin anlamli oldugu yoniindedir.

Altintag ve ark. (2009) calismasinda yapilan tek yonlii varyans analiz
sonuglarina gore, sporcu olan erkek 6grenciler ile sporcu olmayan erkek dgrencilerin
sportif yeterlik ve fiziksel kondisyon alt boyutlarinda elde ettikleri puanlar arasinda
sporcu olanlar lehine anlamli fark bulunmustur. Ayrica, fiziksel aktiviteye katilan
erkek dgrenciler ile fiziksel aktiviteye katilmayan erkek ogrencilerin fiziksel benlik
algisinin tiim alt boyut puanlarinin, fiziksel aktiviteye katilan grup lehine farklilagtig
tespit edilmistir. Ote yandan, yiiksek sikliktaki fiziksel aktivite grubunda yer alan

erkek 6grencilerin sportif yeterlik, kuvvet yeterligi ve fiziksel kondisyon yeterligi alt
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boyut puanlart disiik sikliktaki fiziksel aktivite grubunda yer alan erkek

Ogrencilerden yiiksek bulunmustur.

Baska bir calismada ise, Raustorp ve arkadaslari, 11-12 yas grubu
katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel benlik algilar1 arasindaki iliskiyi
inceledikleri ¢alisma sonucunda, fiziksel aktivite diizeyi ile fiziksel benlik algisinin
sportif yeterlik, fiziksel kondisyon ve viicut ¢ekiciligi alt boyutlar1 arasinda pozitif

iliski oldugunu ortaya koymuslardir (Raustorp ve ark., 2005).

Orsel ve ark. (2004) vyaptigi calismada beden imaji  agisidan
karsilastirildiginda, kilosundan memnun olanlarin daha olumlu beden imajina sahip

olduklar1 saptanmustir.

‘Cocuklar ve gengler icin fiziksel benlik algist envanterinin’ yap1 ve 6l¢iit
bagmtilt gecerligini sinamak amaci ile yapilan arastirma bulgulari, katilimcilarin
envanter puanlarmin bilinen gruplar olarak ele alinan degiskenler (sporcu olma,
fiziksel aktiviteye katilma ve fiziksel aktivite siklig1) agisindan hem kiz hem de erkek

ogrenciler icin farklilagtigini ortaya koymustur (Altintas ve ark., 2009).

Elde edilen bulgular sporcu olan, fiziksel aktiviteye katilan ve yiiksek
sikliktaki fiziksel aktivite grubunda yer alan kiz 6grencilerin tiim fiziksel benlik
algis1 alt boyutlarinda elde ettikleri puanlarin, sporcu olmayan, fiziksel aktiviteye
katilmayan ve diisiik sikliktaki fiziksel aktivite grubunda yer alan kiz 6grencilerin

puanlarindan daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur (Altintas ve ark., 2009).

Bilinen grup degiskenleri agisindan fiziksel benlik algis1 puanlarinda elde
edilen farkliliklar, kiz 6grenciler icin ‘Cocuklar ve gencler i¢in fiziksel benlik algisi
envanterinin’ yap1 gecerligini destekler niteliktedir. Diger bir deyisle, ‘Cocuklar ve
gengler icin fiziksel benlik algis1 envanteri’ fiziksel benlik algis1 bakimindan
birbirinden farkli olmas1 beklenen gruplart birbirinden ayirt edebilmektedir. Ayrica
elde edilen bulgular, yazili kaynaklarda spor yapan, yiiksek fiziksel aktivite diizeyine
sahip bireylerin, sporcu olmayan ve disiik fiziksel aktivite diizeyine sahip
bireylerden daha olumlu fiziksel benlik algisina sahip olduklarini ortaya koyan

bir¢ok ¢alisma sonucu ile benzerlik gostermektedir (Altintas ve ark., 2009).
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Ote yandan, ¢aligmada ele alman diger iki bilinen grup degiskenleri (sporcu
olma ve fiziksel aktiviteye katilim sikligi) agisindan, erkek &grencilerin bazi
‘Cocuklar ve gengler igin fiziksel benlik algisi envanteri’ alt boyut puanlarinda
(sportif yeterlik, kuvvet yeterligi ve fiziksel kondisyon) fark bulunurken, fiziksel
benlik degeri, genel benlik algisi ve viicut ¢ekiciligi puanlariin farklilagsmadigi
bulunmustur. Sporcu olma ve fiziksel aktiviteye katilim sikligina gore, viicut
cekiciligi, genel benlik algis1 ve genel fiziksel benlik algist arasinda firkin
bulunmamasi yazili kaynaklarda elde edilen bulgular cercevesinde irdelendiginde,
elde edilen bu bulgu Fox ve Corbin’ in fiziksel olarak aktif olan bireyler ile aktif
olmayan bireylerin fiziksel algilamanin sadece kuvvet yeterligi, spor yetenegi ve
fiziksel kondisyon boyutlarinda farklilastigini ortaya koydugu calisma sonuglar ile
benzerlik gostermektedir (Altintas ve ark., 2009).

Benzer sekilde ortaya c¢ikan sonuglar, literatiirde yer alan bir¢ok c¢alismanin

bulgular ile ortiismektedir.

Ote yandan, ¢aligmamiza katilan erkeklerin fiziksel benlik algis1 degerlerinde
anlamli farka rastlanmazken, kizlarin fiziksel benlik algisi alt boyutlarindan viicut

cekiciligi degerlerinde p< 0,05 diizeyinde anlamli farka rastlanmaktadir.

Spora katilimin bedene iliskin psikolojik kavramlara etkisini ortaya koymak
amaci ile sporcu olan ve olmayan bireylerin sosyal fizik kaygi ve beden imgelerinden
hosnut olma diizeylerinin karsilastirildigi bir baska c¢alisma bulgular1 sporcu ve
sporcu olmayanlarin sosyal fizik kaygi diizeyleri arasinda sporcular lehine anlaml

bir fark oldugunu ortaya koymustur (Miilazimoglu ve ark., 2006).

Sportif performansi etkileyen faktorlerden biri de bedensel yapi, yani fiziksel
ozelliklerdir. Ciinkii bu 06zellikler fizyolojik kapasitelerin ortaya konulmasini

etkilemektedir (Senel ve ark., 2009).

Fiziksel aktivite ile saglik arasindaki olumlu iligki birgok bilimsel ¢alisma ile
ortaya konmustur. Saglikli yagsam i¢in tercihen haftanin her giinii orta diizeyde en az

30 dakika fiziksel aktivite Onerilmektedir.
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Diisiik fiziksel aktiviteye bagli olusan hastaliklardaki artig, glinlimiiziin en
onemli halk sagligi problemlerinden biri olarak degerlendirilmektedir (Cengiz ve
ark., 2009).

Gliniimiizde ozellikle de gelismis tilkelerde, modern teknolojik gelismelerin
de etkisiyle bireylerin daha sedanter bir yasam tarzina yoneldikleri bilinmektedir.
Yapilan caligmalar fiziksel aktivite eksikliginin koroner kalp hastaliklari,
hipertansiyon, yliksek kan lipid diizeyi, obezite ve kas-iskelet hastaliklarina neden
oldugunu gosterirken, diizenli yapilan egzersizlerle artan fiziksel aktivite diizeyinin
bireyin fiziksel uygunluk diizeyini gelistirerek bu rahatsizliklarin gelismesini ve

ilerlemesini engelledigi bilnmektedir (Tung ve Isler, 2007).

Arastirmanin bulgularina gore; 14 yas erkeklerin %73.33’ normal ve alti,
%20.00’si hafif sisman, %6.66°s1 sisman; 15 yas erkeklerin %81.42’si normal ve alti,
%17.15°1 hafif sisman, %1.43’1 sisman; 16 yas erkeklerin %78.36’s1 normal ve alti,
%15.46’s1 hafif sisman, %6.18’1 sisman; 17 yas erkeklerin %79.35°1 normal ve alti,
%18.48°1 hafif sisman, %2.17’si sisman; 18 yas erkeklerin %73.91°1 normal ve alt1,
%26.08’inin hafif sisman oldugu bulunmustur.

14 yas kizlarm %96.77°s1 normal ve alti, %3.23’1 hafif sisman; 15 yas
kizlarin %85.00°1 normal ve alt1, %12.50’si hafif sisman, %2.50’si sisman; 16 yas
kizlarin %92.15°1 normal ve alti, %7.85°1 hafif sisman; 17 yas kizlarin %89.02’si
normal ve alt1, %8.53’1 hafif sisman, %2.44’1 sisman; 18 yas kizlarin %83.33’1

normal ve alt1, %16.67’sinin hafif sisman oldugu bulunmustur.

14-15-16-17-18 (toplam) erkeklerin %78.78’1 normal ve alti, %17.85’1 hafif
sisman, %3.36’°s1 sisman; 14-15-16-17-18 (toplam) kizlarin %89.46’s1 normal ve alt1,
9%9.26’s1 hafif sisman, %1.28’inin sisman oldugu bulunmustur (Tablo 37-39).

Bilindigi gibi fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorlerden bir tanesi de yastir.
Epidemiyolojik calismalarin belki de en tutarli bulgusu fiziksel aktivite diizeyinin
artan yagla birlikte azalmasidir denilebilir. Yapilan ¢alismalar ¢ocuklarda, ergenlerde
ve yetiskinlerde artan yasla birlikte fiziksel aktivite diizeyinde 6nemli oranda azalma

oldugunu gostermektedir. Fiziksel aktiviteyi etkileyen bir baska 6nemli faktor ise
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cinsiyettir. Birgok farkli iilkede yapilan caligmalar, erkeklerin fiziksel aktivite
diizeyinin kadinlara oranla daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Tung ve Isler,

2007).

Yapilan calismamizda da erkeklerin fiziksel aktivite diizeyinin kadinlara
oranla daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bunun nedeni ¢ocukluktan beri ailelerin

genel olarak kizlar1 spora daha az yonlendirmesi olarak diisiiniilebilir.

Ote yandan kiz ve erkek katilimcilarda fiziksel aktivite diizeyinde yasa bagl
dalgalanmalar goriilmektedir. Bunun siav kaygisi, yillara gore ders yogunlugu gibi

cesitli sebepleri oldugu diisiiniilmektedir.

Yildiz tarafindan 1992 yilinda yapilan bir arastirmada; yasa gore agirlik
degerlendirmesinde erkek ve kiz addlesanlarda sigsmanlik prevalansi %4.7 olup
adolesanlar hafif sisman olarak bulunmustur. Genelde erkeklerde sismanlik orani
(13.9), kizlardan (%4.4) daha yiiksektir. Agirlhik durumu BKI'ye bakilarak
degerlendirildiginde katilimcilarin %27.9° u zayif, %63.3* i normal, %3.8” i hafif
sisman olarak bulunmustur. Addlesanlarin  %34.9° unun beslenme bilgisi,
%20.3’linlin beslenme aligkanligi kotli bulunmustur ve iki grupta beslenme bilgi
diizeyi ile beslenme aligkanligi istatistiksel olarak onemli bulunmustur (p<0.001)

(Y1ldiz, 1992).

Beslenme Ogrenimi goren ve gormeyen kiz meslek lisesi son smnif
ogrencilerinin beslenme durumlar iizerine yapilan baska bir arastirmada, BKI’ ye
gore vyapilan degerlendirmede Ogrencilerin %71.33 {iniin normal agirlikta,
%21.50’sinin zayif ve %7.6° smin da fazla agirlikta oldugu saptanmustir. Spor
faaliyetleri olanlar %358.70 oraninda olup, %33.79 oramiyla en fazla yapilan spor
ylriiyiistiir. Spor yapma ile beslenme Ogrenimi goérme arasindaki ilski 6nemli
bulunmustur (p<0.05). Ogrencilerin %62.46° s1 giinde ii¢ 6giin, %24.57" si iki dgiin,
%10.92” si dort 6glin yemek yemekte olup, %61.90° 1 kahvaltiy, %40.60° 1 6gle
yemegini, %23.55° i aksam yemegini degisik sikliklarda atlamaktadir. Kahvaltinin
ogrencilerin %83.62° si gibi biiylik cogunlugunda evde yapildigi, ogle Ogiiniinde
ogrencilerin %52.22° sinin okul kantini ve kafeteryadan satin alindig1, %42.66’ sinin

evden getirdigi yiyecekleri tiikettigi, aksam yemegini ise (%98.98) evde yedikleri
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saptanmustir (Ahsen, 1994).

Tokug ve ark. (2010) calismasinda beden agirligimizin nasil oldugunu
diistintiyorsunuz sorusuna ogrencilerin % 53.3’ normal, % 12.9°u kilolu, % 14.9’u
zayif seklinde yanit vermistir. Goksan’in (2007) g¢alismasinda ogrencilerin beden
agirhklarinin % 32.6’s1 zayif, % 60.6°s1 normal, % 6.4’t asirt kilolu, %0.4°i obez
olarak bulunmustur. Giines’in (2004) calismasinda ogrencilerin % 5.2°si kendisini
cok zayif, %17.4°1 biraz zayif, % 58,1’i normal agirlikta, % 13.5°i biraz sisman ve
% 2.2’si ¢ok sisman olarak tanimlamstur.

BKI ortalamalar1 yasla birlikte artis gostermekte ve erkeklerde kizlara

gore biraz daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Sivash ve ark 2006).

Arastirmanm  bulgular1 da BKI degerlerinin yasla birlikte arttigin

gostermektedir.

Tung ve Isler’ in (2007) lise ve {iniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite
diizeyinin yasa ve cinsiyete gore incelenmesi amaciyla yaptiklar1 calismada, lise
Ogrencilerinin {liniversite dgrencilerine oranla daha yiiksek fiziksel aktivite diizeyine
sahip olmalari, fiziksel aktivitede yasla birlikte azalma oldugunu goésteren bir¢ok
calisma ile benzerlik gostermektedir. Ciinkii bir¢ok calismada yasin fiziksel aktivite
diizeyiyle ters orantili oldugu belirlenmistir. Ornegin Telama ve Yang’ m 9-27
yaglar1 arasindaki Finlandiyali ¢ocuk ve yetiskinlerin fiziksel aktivite diizeyini
inceledikleri ¢alismada 12 yastan itibaren bireylerin fiziksel aktivite diizeyinde
belirgin bir diisiis oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde Caspersen ve arkadaslarinin
12-64 yaslar arasindaki Amerikali bireylerin fiziksel aktivite diizeylerindeki yasa
bagli degisimleri inceledikleri kesitsel ¢alismada 15 yastan itibaren ergenlerdeki
fiziksel aktivite diizeyinin belirgin bir diisiis gOstermeye basladigi, 18-29 yaslar

arasinda ise fiziksel aktivite diizeyinde siirekli bir azalma oldugu belirlenmistir.

Arastirmanin bulgularina gore; 14 yas grubu erkekler ile kizlarin fiziksel
aktivite diizeyi degerlerinin giinliik enerji tiiketiminde p<0,001, bazal metabolizma

orani ve FAD degerlerinde p<0,01 oranlarinda anlaml farklilik vardir.
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15 yas grubu erkekler ile kizlarin fiziksel aktivite diizeyi degerlerinin giinliik
enerji tliiketimi, bazal metabolizma orant ve FAD degerlerinde p<0,01 oranlarinda

anlamli farklilik vardir.

16 yas grubu erkekler ile kizlarin fiziksel aktivite diizeyi degerlerinin giinliik
enerji tilkketimi, bazal metabolizma oran1 ve FAD degerlerinde p<0,001 oranlarinda

anlamli farklilik vardir.

17 yas grubu erkekler ile kizlarin fiziksel aktivite diizeyi degerlerinin giinliik
enerji tilketimi, bazal metabolizma oran1 ve FAD degerlerinde p<0,001 oranlarinda

anlaml farklilik vardir.

18 yas grubu erkekler ile kizlarin fiziksel aktivite diizeyi degerlerinin giinliik
enerji tikketiminde p<0,01 diizeyinde, bazal metabolizma oran1 degerlerinde p< 0,001
diizeyinde, fiziksel aktivite diizeyi degerlerinde ise p<0,05 oranlarinda anlaml

farklilik vardir.

14-15-16-17-18 (toplam) erkek ve kizlarin fiziksel aktivite diizeyi
degerlerinin giinliik enerji tiiketimi, bazal metabolizma oran1 ve fiziksel aktivite

diizeyi degerlerinde p<0,001 oranlarinda anlamli farklilik vardir.

14-15-16-17-18 yas grubu erkek addlesanlarin fiziksel aktivite diizeyi
degerlerinin giinlik enerji tiiketimi ve bazal metabolizma oranlarinda p<0,001
diizeyinde, fiziksel aktivite diizeyi oranlarinda ise p<0,01 diizeyinde anlamli

farklilik bulunmustur.

14,15,16,17,18 yas grubu erkeklerin fiziksel aktivite kategori diizey
degerlerinin giinliik enerji tiiketimi, bazal metabolizma oran1 ve fiziksel aktivite
diizeyi oranlarinda anlamli farklihk vardir. Bu fark giinliik enerji tiiketimi
degiskenleri i¢in 15 yas degerinin 17 ve 18 yas degerinden, 16 yas degerinin de 18
yas degerinden kiiciik olmasindan kaynaklanirken, bazal metabolizma orani ve
fiziksel aktivite diizeyi degiskenleri i¢in 15 yas degerinin 17 ve 18 yas degerinden

kii¢iik olmasindan kaynaklanmaktadir.
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14-15-16-17-18 yas grubu kiz addlesanlarin antropometrik &zelliklerine
bakildiginda anlamli bir farklilik bulunmamistir (Tablo 40-48).

Elde edilen bir bagka bulgu ise haftalik toplam fiziksel aktivite diizeyinde bir
cinsiyet farkliligi bulunmamasidir. Bu sonug fiziksel aktivitenin cinsiyete gore
incelendigi bircok ¢aligmayla farklilik gostermektedir. Yapilan ¢alismalar erkeklerin
kizlara oranla daha aktif bireyler oldugunu ve daha yiiksek fiziksel aktivite diizeyine
sahip olduklarin1 gostermektedir. Caspersen ve arkadaslari hem ergenlerde hem de
yetiskinlerde erkeklerin fiziksel aktivite diizeyinin kizlardan daha yiiksek oldugunu
belirlemislerdir (Tung ve Isler, 2007).

Yine Klasson-Heggebo ve Andersen 9-15 yaslar1 arasindaki Norvegli ¢ocuk
ve ergenlerin fiziksel aktivite diizeylerini incelemis ve tim yas gruplarinda
erkeklerin kizlara gore daha yiliksek fiziksel aktivite diizeyine sahip olduklarini
belirlemislerdir. Benzer sekilde Trost ve arkadaslari 1-12. Siniflardaki ¢ocuk ve
genclerin fiziksel aktivite diizeylerinde yasa ve cinsiyete bagl farkliliklar
inceledikleri ¢aligmalarinda her yas grubunda erkeklerin kizlara oranla daha aktif

olduklarini belirlemislerdir (Tung ve Isler, 2007).

Aragtirmanin bulgularina gore; 14-18 Yas Erkeklerin Kilo memnuniyeti ve
Fiziksel Benlik Algisinin Spor Yetenegi Alt Boyutu arasinda negatif yonde (r=-,239,
p=0,000), Fiziksel Kondiisyon arasinda negatif yonde  (r=-,263, p=0,000, Viicut
Cekiciligi arasinda negatif yonde (r=-,375, p=0,000), Genel Fiziksel Yeterlilik
arasinda negatif yonde (r=-,292, p=0,000), Kuvvet arasinda negatif yonde (r=-,229,
p=0,000), Beden Kitle Indeksi arasinda pozitif yonde (r=,244, p=0,000) anlaml1 iliski
vardir. Spor Yetenegi Alt Boyutu ve Fiziksel Kondiisyon arasinda pozitif yonde
(r=,691, p=0,000), Viicut Cekiciligi arasinda pozitif yonde (r=,456, p=0,000), Genel
Fiziksel Yeterlilik arasinda pozitif yonde (r=,502, p=0,000), Kuvvet arasinda pozitif
yonde (r=,407, p=0,000), Beden Kitle indeksi arasinda negatif ydnde (r=-,243,
p=,000) anlaml iligki vardir. Fiziksel Kondiisyon ve Viicut Cekiciligi arasinda
pozitif yonde (r=,584, p=0,000), Genel Fiziksel Yeterlilik arasinda pozitif yonde
(r=,536, p=0,000), Kuvvet arasinda pozitif yonde (r=,619, p=0,000), Beden Kitle
Indeksi arasinda negatif yonde (r=-,178, p=0,002) anlamli iliski vardir. Viicut
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Cekiciligi ve Genel Fiziksel Yeterlilik arasinda pozitif yonde (r=,636, p=0,000),
Kuvvet arasinda pozitif yonde (r=,544, p=0,000), Beden Kitle indeksi arasinda
negatif yonde (r=-,308, p=0,000) anlaml1 iliski vardir. Genel Fiziksel Yeterlilik ve
Kuvvet arasinda pozitif yonde (r=537, p=0,000), Beden Kitle Indeksi arasinda
negatif yonde (r=-,207, p=0,000) anlaml1 iliski vardir. Beden Kitle indeksi ve fiziksel
aktivite diizeyi arasinda pozitif yonde (r=,426, p=0,000), Yas arasinda pozitif yonde
(r=,166, p=0,004) anlamli iliski vardir. Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Yas arasinda
pozitif yonde (r=,245, p=0,000) anlamli iliski vardir (Tablo 49).

14-18 Yas Kizlarin Beslenme ve Fiziksel Benlik Algisinin Fiziksel
Kondiisyon Alt Boyutu arasinda negatif yonde (r=-,218, p=0,000), Viicut Cekiciligi
arasinda negatif yonde (r=-,463, p=0,000), Genel Fiziksel Yeterlilik arasinda negatif
yonde (r=-,457, p=0,000), Beden Kitle Indeksi arasinda pozitif yonde (=434,
p=0,000), Fiziksel Aktivite Diizeyi arasinda pozitif yonde (r=,351, p=0,000) anlamli
iligki vardir. Spor Yetenegi Alt Boyutu ve Fiziksel Kondiisyon arasinda pozitif yonde
(r=,750, p=0,000), Viicut Cekiciligi arasinda pozitif yonde (r=,311, p=0,000), Genel
Fiziksel Yeterlilik arasinda pozitif yonde (r=,383, p=0,000), Kuvvet arasinda pozitif
yonde (r=,522, p=0,000) anlamli iligki vardir. Fiziksel Kondiisyon ve Viicut
Cekiciligi arasinda pozitif yonde (=478, p=0,000), Genel Fiziksel Yeterlilik
arasinda pozitif yonde (r=,535, p=0,000), Kuvvet arasinda pozitif yonde (r=,546,
p=0,000), Beden Kitle indeksi arasinda negatif yonde (r=-,166, p=0,003) anlamli
iliski vardir. Viicut Cekiciligi ve Genel Fiziksel Yeterlilik arasinda pozitif yonde
(r=,746, p=0,000), Kuvvet arasinda pozitif yonde (r=,321, p=0,000), Beden Kitle
Indeksi arasinda negatif yonde (r=-,365, p=0,000), fiziksel aktivite diizeyi arasinda
negatif yonde (r=-,197, p=0,000), Yas Diizeyleri arasinda pozitif yonde (r=,159,
p=0,005) anlaml iliski vardir. Genel Fiziksel Yeterlilik ve Kuvvet arasinda pozitif
yonde (r=,405, p=0,000), Beden Kitle Indeksi arasinda negatif yénde (r=-,275,
p=0,000), Fiziksel Aktivite Diizeyi arasinda negatif yonde (r=-,129, p=0,022), Yas
Diizeyleri arasinda pozitif yonde (r=,120, p=0,033) anlaml iliski vardir. Kuvvet ve
Fiziksel Aktivite Diizeyi arasinda pozitif yonde (r=,141, p=0,012) anlaml iliski
vardir. Beden Kitle Indeksi ve Fiziksel Aktivite Diizeyi arasinda pozitif ydnde

(r=,642, p=0,000) anlamli iliski vardir (Tablo 50).
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Yapilan bir baska calismada korelasyon sonuglarina gore, erkek ve kiz
cocuklarin fiziksel aktivite diizeylerini etkileyen degiskenler; boy, viicut agirligs,
yasadig1 bolge, BKI, BMO gibi degiskenler Fiziksel Aktivite Diizeyi ile negatif
iliski igcerisinde bulunmustur (Bayrakdar, 2010).

Evans ve ark. (1999) elde ettikleri sonuglarla, egzersiz art1 diyetle meydana
gelen kilo kaybinin sadece diyetle meydana gelenden farkli oldugunu ve yag

Kitlesinde biiyiik kayipla beraber yag dis1 kitlenin korundugunu gozlemlemislerdir.

Boyce ve ark. (2008) egzersiz yapilmamasindan dolay1 obezitenin arttigini

bildirirken, ayrica kilo vermenin egzersiz ile iliskili oldugunu rapor etmislerdir.

Sonu¢ olarak; Yyapilan bu c¢alisma diger calismalar ile benzerlik
gostermektedir. Ana Ogiinler icerisinde en fazla atlanan 6glin sabah kahvaltisi, en
diizenli 6giin ise aksam yemegi olarak bulunmustur. Diger calismalardaki gibi bu
calismada da en fazla verilen yanitlar zamansizlik ve canlar istemedigi igin
olmustur. Ogiin aralarinda atistirmalarm biiyiik cogunlukta oldugu gériilmiis, bunun

sebebi olarak da okul ve ders saatlerinin uzun olmasi diistiniilmektedir.

Kizlarn fiziksel benlik algis1 alt boyutlarindan viicut ¢ekiciligi degerlerinde
p<0,05 diizeyinde anlamli fark bulunurken, erkeklerin fiziksel benlik algisi
degerlerinde anlamli farka rastlanmamistir. Bu bulguya dayanarak kizlarin dis

goriinlimlerine daha fazla 6nem verdikleri diisiiniilebilir.

Erkek ve kizlarin boy, beden agirligt ve beden kitle indeksi degerlerine
baktigimizda 15 yas beden kitle indeksi degerleri disinda tiim yas gruplarinda
erkeklerin kizlardan daha yiiksek degerlere sahip oldugu goriilmektedir.

Erkek ve kiz adolesanlarin fiziksel aktivite diizeyi degerleri yasla birlikte

degiskenlikler gostermektedir.

Calismamin bu konu ile ilgili yapilacak diger calismalara isik tutacag:

distnialmektedir.



115

Lise dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerini Diinya Saglik Orgiitii’niin
belirledigi seviyeye ylikseltebilmek amaciyla ¢ocuklara ve genglere, beden egitimi
Ogretmenlerine, antrendrlere, beden egitimi ders miifredatina, ilgili kurumlara

yonelik onerilerimiz sunlardir:

1. Okullar, belediye ve federasyonlar gibi kurumlar tiim g¢ocuklara, genglere

ve yetiskinlere yonelik ilgi ¢ekici aktiviteler sunabilmeli.

2. Aileler fiziksel aktiviteye aile bireylerinin katilmasi i¢in desteklemels,
fiziksel olarak aktif rol almasini cesaretlendirmeli ve hep birlikte fiziksel aktiviteye

katilmall.

3. Haftada 5 veya daha fazla giin ve en az 30 dk. orta yogunlukta fiziksel

aktivite yapmali.

4. Giinde 2 saat veya daha az TV seyredilmeli ve bilgisayar oyunlar1 v.b

oynanmali.
5. Bisikletle veya yiirliyerek gezintiye ¢ikilmali.

6. Tiim 6grenciler i¢in beden egitimi dersi giinlikk yapilmali ve her 6grencinin

katilim1 saglanmali, beslenme dersi olarak da bir ders konulmali.

7. Okul ders saatleri disinda fiziksel aktivite alanlar1 ve olanaklarindan

herkesin yararlanabilme firsat1 saglanmali.
8. Ogretmenler ve antrendrler eglenceli aktiviteler yaptirmali.

9. Okullarda 6gretmenler fiziksel aktivite, fiziksel uygunluk o6zelliklerini

Ol¢ebilmeli, test edebilmeli ve degerlendirme yapabilmeli.
10. Ogrencilere kendine giivenlerini gelistirici uygulamalara yer verilmeli.

11.Okullarda saglikli besinlerin bulundurulmasi desteklenmeli ve sagliksiz
yiyeceklerin okul kantinlerinde satilmasi ve yemekhanelerde servis edilmesi

Onlenmeli.
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8. EKLER

BOUCHARD FiZIKSEL AKTIVITE SINIFLAMASI
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. ENERJI HARCAMASI
AKTIVITE - .. .
SINIFI AKTIVITE ORNEKLERI Kcallkg/
15 dk. MET

1 UYKU YATARAK DINLENME 0.26 1
OTURARAK IS

2 (Ders dinleme,Yemek Yeme, TV seyretme, 0.38 15
Radyo dinleme,Yaz1 yazma
AYAKTA IS-HAFIF AKTIVITELER

3 (El yiiz yikama, Toz alma, Sa¢ bakimi, Yemek 0.57 2.3
pisirme)

4 GIYINME BANYO YURUYUS (Salmarak) 0.70 2.8
HAFIF EL iSLERI

. (Ev isleri, Orta diizeyde yiiriiylis, Alis veris, 0.83 33
Yatak  yapma, Boyama, Bitki bakimi,
Motorsiklete binmek)
HAFIF SPOR AKTIVITELERI

6 (Voleybol, Masa Tenisi, Baseboll, Golf, Bisiklet 1.20 4.8
ile dolagma)
ORTA DUZEY EL ISLERI

7 (Kiitiiphane  diizenleme, Giysi diizenleme, 1.40 5.6
Cantalarin hazirlanmast)
ORTA DUZEY SPOR AKTIVITELERI

8 (Badmington, Hafif kosu, Yiizme, Tenis, 150 6
Jimnastik, Yogun olmayan sokak oyunlari, Ata
binme, Bisikletle yarig)
YOGUN EL ISLERI

9 YOGUN SPOR AKTIVITELERI (Basketbol, 20 -
Futbol, Sokak oyunlari, Yarigma kosulari,
Squash, Daga tirmanma, Raketbol
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Kisi Bilgi Formu Tarih:....../04/2013

Adi Soyadi.............
Cinsiyet:..............
Yoo mmmes
Okulu/Sinifi/No:..

Fiziksel Ol¢iimler
Boy(cm)............

Viicut Agirhgi(kg):...........
BOUCHARD FiZiKSEL AKTiVITE KAYDI:
Fiziksel Aktivite Hafta Ii¢i 1.Giin:........
Fiziksel Aktivite Hafta i¢i 2.Giin:

Fiziksel Aktivite Hafta Sonu 1.Gtin:

vUCUT YAG YUZDESI:

I-Biceps(Mm): s
2-Triceps(mm): .......
3-Subscapula(mm):.
4-Suprailiac(mm):.....cccuuuu.....

PEDOMETRE (Adim Sayisi
a)Hafta ici 1.Giin (Persembe) Adim Sayist:...

b)Hafta ici 2.Giin (Cuma) Adim Sayisi:

c)Hafta Sonu 1.Giin(Cumartesi) Adim Sayisi:..

d) 3 Giinliik Adim Sayisi Toplami:

srersscscarassentanes

BOUCHARD FizZiKSEL AKTiVITE SINIFLAMASI

AKTIVITE SINIFI AKTIVITE ORNEKLERI

1 UYKU YATARAK DINLENME

OTURARAK i$
2 (Ders dinleme,Yemek Yeme, TV seyretme, Radyo
dinleme,Yaz1 yazma

3 AYAKTA i$-HAFIF AKTiVITELER
(El yiiz yikama, Toz alma, Sa¢ bakimi, Yemek pisirme)

4 GiYINME BANYO YORUYUS (Salinarak)

HAFIF EL iSLERI
5 (Ev isleri, Orta diizeyde yiiriiyiis, As veris, Yatak yapma,
Boyama, Bitki bakimi, Motorsiklete binmek)

6 HAFIF SPOR AKTiVITELERI .
(Voleybol, Masa Tenisi, Baseboll, Golf, Bisiklet ile dolagma)

ORTA DUZEY EL iSLERI
7 | (Kiitiiph diizenl Giysi diizenl C larin
hazirlanmasi)

ORTA DUZEY SPOR AKTiVITELERI
8 (Badmington, Hafif kosu, Yiizme, Tenis, Jimnastik, Yogun
olmayan sokak oyunlari, Ata binme, Bisikletle yaris)

YOGUN EL iSLERI

YOGUN SPOR AKTIVITELERI (Basketbol, Futbol,
9 Sokak oyunlari, Yarigma kosulari, Squash, Daga tir

Raketbol
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Degerli Ogrenciler,

Bu bilimsel calisma bilimsel bir arastirma amaci ile hazirlanmis olup
vereceginiz cevaplar sadece bilimsel amach kullanilacaktir. Ankete vereceginiz
samimi cevaplar icin simdiden tesekkiir ederim.

Mutlu ILDIZ

Beden Egitimi Ogretmeni

KENDINI FIZIKSEL OLARAK ALGILAMA ENVANTERI
ACIKLAMA:

Burada sizin kendinizi tammlamamza imkan veren bazi ctimleler verilmistir.
Her birey diger bireylerden farklh oldugundan bu ankette dogru veya yanls
cevap yoktur. Oncelikle yapmanz gereken farkh iki bireyi anlatan ciimlelerden
sizi en iyi tammlayan: Secmektir; daha sonra sectiginiz ciimlenin tarafinda
“TAM BANA UYGUN” ve “BANA KISMEN UYGUN” ifadeleri ile

belirtilen benzesme derecelerinden birisini isaretlemektir.

Gostereceginiz ilgi ve 6zene simdiden tesekkiir ederim.
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1. |TAM BANA |Baz kisiler konu spor olunca [FAKAT |Digerleri  biitiin  sporlarda [BANA [TAM
BANA |KISMEN (¢ok iyi olmadiklarin: kendilerini  gergekten iyi [KISMEN|BANA
UYGUN |UYGUN |hissederler. hissederler. UYGUN [UYGUN

2. Bazi kisiler fiziksel |FAKAT |Digerleri her zaman
kondiisyon diizeyleri ve fiziksel mitkemmel bir kondisyon ve
uygunluklar1 konusunda ¢ok fiziksel uygunlugu
rahat degillerdir. sagladiklarindan  kendilerini

rahat hissederler.

3. Baz1 Kisiler ¢ogularina gore [FAKAT |Digerleri ¢ogularina  gore
gekici bir viicuda sahip viicutlarimn o kadar da cekici
olduklarini hissederler. olmadigin hissederler.

4, Bazi kisiler kendi [FAKAT |Digerleri kendi cinsiyetinden
cinsiyetindeki insanlarin birgok insanla
cogundan fiziksel olarak daha karsilastirdiklarinda ~ fiziksel
kuvvetli olduklarin distiniirler. kuvvetlerinin yetersiz

oldugunu diistintirler.

5. Baz1 kigiler fiziksel olarak [FAKAT |Digerleri  fiziksel  olarak
yapabildiklerinden ve  kim yapabildiklerinden ve kim
olduklarindan asiri gurur olduklarindan o kadar da
duyarlar. gurur duymazlar.

6. Baz1 kisiler konu atletik [FAKAT |Digerleri konu atletik yetenek
yetenege geldiginde en olunca en iyiler arasinda yer
iyilerden  birisi  olduklarin almadiklarin dustniirler.
distindirler.

7. Baz1 kisiler diizenli ve agir [FAKAT |Digerleri ¢cogunlukla diizenli
fiziksel egzersizlerin  bazi ve agir fiziksel egzersizleri
cesitlerine katilabileceklerinden siirdiirmeyi basaramazlar.
emindirler.

8. Baz1  kigiler ¢ekici  bir [FAKAT |Digerleri vicutlarimin cekici
viicudun saglanmasinda goriiniisiini kolaylikla
zorluklan oldugunu saglayabileceklerini
hissederler. distintrler.

9. Bazi kisiler kendi [FAKAT |Digerleri tiim kaslarinin kendi
cinsiyetindeki ¢cogu  kisiden cinsiyetindeki ¢ogu Kisininki
kaslarinin daha giiclii oldugunu kadar  glicli  olmadigim
diistinirler. hissederler.

10 Baz1 kigiler bazen olduklart [FAKAT |Digerleri her zaman fiziksel
goriinimden  veya  fiziksel olarak olduklar
olarak yapabildiklerinden o goriniimlerinden hognutturlar
kadar da hosnut degillerdir.

11 Spor aktivitelerine katilmaya |FAKAT |Digerleri ise spor
gelindiginde bazi kisiler o aktivitelerine katilmaya
kadar rahat degillerdir. gelinince en rahat olanlar

arasindadirlar.
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12.[TAM [BANA |Baz1 Kisiler ¢ogunlukla|FAKAT [Digerleri her zaman|BANA |TAM
BANA |KISMEN [Yiiksek diizeyde Yiiksek diizeyde|KISMEN |BANA
UYGUN [UYGUN |dayanikliliga ve fiiziksel dayanikliliga ve fiziksel|[UYGUN |UYGUN
uygunluga sahip uygunluga sahiptirler.
degillerdir.

13. Bazi  kigiler  viicut|[FAKAT |Digerleri viicut hatlarin
hatlarint belirten belirten giysileri
giysileri giymeye gelince giydiklerinde
viicutlarindan utang viicutlarindan utang
duyarlar. duymazlar.

14, Kuvvet gerektiren |FAKAT [Kuvvet gerektiren
ortamlara gelince bazi ortamlara gelince bazi
kisiler ilk katilandarlar. kisiler ise son

katilanlardandirlar.

15. Konu kisilerin  kendi [FAKAT |Digerleri kendi fiziksel |.
fiziksel ozelliklerine ozelliklerinden gergekten
geldiginde baz1 Kkisiler rahat duyguya sahip
rahatsizlik hissederler. goriniirler.

16. Baz1 kisiler konu spor |FAKAT |Digerleri  konu  spor
etkinliklerine katilma etkinliklerine katilma
olunca her zaman en olunca en iyilerden biri
iyilerden biri olduklarim olmadiklarin
hissederler. hissederler.

17. Baz1  kigiler fiziksel [ FAKAT |Digerleri her zaman
uygunluk ve egzersiz fiziksel uygunluk ve
ortamlarinda biraz egzersiz ortamlarinda
endiseli olma giiven ve rahatlik
egilimindedirler. hissederler.

18. Bazi  kisiler  fiziki [FAKAT |Digerleri  viicutlarinin
yapilarint ¢ekici olarak gorintgleri icin nadiren
kabul ettiklerinden begeni aldiklarim
cogunlukla  kendilerini hissederler.
begenilmeye deger
hissederler.

19. Bazi  kisiler fiziksel [FAKAT |Digerleri ise fiziksel
kuvvetleri konu olunca kuvvetleri konu olunca
kendilerine giivensizlik asir1 derecede rahattirlar.
egilimi gosterirler.

20. Bazi kisiler her zaman [FAKAT |Digerleri nadiren kendi
kendi fiziksel ozellikleri fiziksel ozellikleri
hakkinda olumlu hislere hakkinda olumlu hislere
sahiptirler. sahiptirler.

21. Bazi kisiler spor |[FAKAT [Digerleri ~ yeni  spor
ortamindaki yeni becerilerini  6grenmede
becerileri ogrenmede her zaman en hizhlar

cogularindan biraz daha
yavastirlar.

arasinda yer alirlar.




133

22. |TAM BANA Baz1 kisiler egzersizleri [FAKAT |Digerleri  egzersizleri |BANA TAM
BANA [KISMEN [diizenli siirdiirmede ve diizenli siirdiirmede ve|KISMEN |BANA
UYGUN |UYGUN [fiziksel kondiisyonu fiziksel kondiisyonu[UYGUN  [UYGUN

korumadaki yetenekleri korumadaki yetenekleri
hakkinda asir1 rahathik hakkinda o kadar c¢ok
hissederler. rahatlik hissetmezler.

23. Bazi kisiler ¢ogular ile [FAKAT |Digerleri ¢ogular1 ile
karsilastirdiklarinda, karsilastirdiklarinda,
viicutlaninin -~ en  iyi viicutlarinin her zaman
sekilde  gorinmedigini mitkemmel bir fiziksel
hissederler gorinimde  oldugunu

hissederler.

24, Bazi kisiler ¢cogu insanla [FAKAT |Digerleri kendilerinin o
karsilastirdiklarinda, kadar giglu
kendilerinin ¢ok giiglii olmadiklarin: ve
ve iyi gelismis kaslara kaslarinin da
sahip olduklarin Gelismemis oldugunu
hissederler. hissederler.

25. Baz1 kisiler fiziksel |[FAKAT |Digerleri fiziksel
ozellikleri  i¢cin  daha ozellikleri  igin  her
fazla saygi  gormek zaman  biyik saygi
isterler. gordiklerine inanirlar.

26. Bazi  kisgiler  firsat |[FAKAT |Diger Kkisiler bazen
verildiginde her zaman geride kalirlar ~ ve
spor etkinliklerine ilk cogunlukla da spora ilk
katilanlardandirlar. katilanlardan degillerdir.

27. Bazi kisiler cogulari ile |[FAKAT |Digerleri ¢ogu insanla
karsilastirdiklarinda her karsilastirdiklarinda
zaman yiiksek diizeyde cogunlukla fiziksel
fiziksel kondiisyona kondiisyon diizeylerinin
sahip olduklarin 0 kadar yiiksek
hissederler. olmadigin hissederler.

28. Bazi kisiler viicutlarimin [FAKAT |Digerleri  viicutlarimin
goriiniistinden asir1 goriiniisleri hakkinda
rahattirlar. biraz sikilgandirlar.

29. Fiziksel kuvvet|FAKAT |Digerleri fiziksel kuvvet
gerektiren durumlarla gerektiren  durumlarla
ilgilenmede bazi kisiler ilgilenmede en iyiler
cogulart  kadar iyi arasinda olduklarim
olmadiklarin hissederler.
hissederler.

30. Baz1 kisiler fiziksel [FAKAT |Digerleri bazen fiziksel
olarak bulunduklari ozelliklerinden biraz
hallerinden asiri hosnutsuzdurlar

hosnutluk duyarlar.
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FOX KENDINI FiZIKSEL ALGILAMA ENVANTERININ DEGERLENDIRMESI

1,2,8,10,11,12,13,15,17,19,21,23,25,29. madde
Tam bana uygun Kismen bana uygun Kismen Tam bana
1) (@) ama (©) (4)

3,4,5,6,7,9,14,16,18,20,22,24,26,27,28,30. madde
Tam bana uygun Kismen bana uygun Kismen uygun Tam
(4) ©) ama ) 1)

SPOR YETENEGI ALTBOYUTU:
1,6,11,16,21,26

FiZIKSEL KONDUSYON:
2,7,12,17,22.27

VUCUT CEKICILIiGI:
3,8,13,18,23,28

GENEL FiZIKSEL YETERLILIK:
5,10,15,20,25,30

KUVVET:
4,9,14,19,24,29

ENVANTER TOPLAM PUAN VERMIYOR. BU ALT OLCEKTEKI
MADDELER TOPLANIYOR. ALT OLCEK TOPLAMLARI UZERINDEN
ISTATISTIKSEL ANALIZLER YAPILIYOR.
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BESLENME ALISKANLIKLARINA YONELIK ANKET FORMU
1.Ana égiinlerinizi her zaman yer misiniz?

Sizin i¢in en uygun olan secenegin karsinsa X isareti koyunuz.
Her zaman yerim Haftada 3-4 Hi¢ yemem

Sabah
Oglen
Aksam
2.0giin athyorsamz sebebi nedir?
a) Vakit olmuyor
b) Evde hazirlanmiyor
c) Okulda imkanim yok
d) Canim ¢ogu zaman istemiyor

3.0Ogiinlerinizi genelde nerede yiyorsunuz?

Evde Okulda Diger

Sabah
Oglen
Aksam

4.Evde sevmediginiz yemekler sik piser mi?
a) Evet
b) Hayir

5.Sevmediginiz yemek pistiginde yemek zorunda kaliyor musunuz?
a)Evet b) Hayir
6.0giin aralarinda herhangi bir yiyecek veya icecek (Kola, meyve suyu, sandvic

vb.) tiiketiyor musunuz ?

a) Evet b) Hayir

7.Eger 6. soruya cevabiniz evet ise, atistirmalarimz cogunlukla giiniin hangi
kisminda oluyor?

a) Sabah - 6gle aras1

b) Ogle - aksam aras1

c) Akam yemeginden sonra
d)Gece uykudan uyanip

8.TV ve radyodaki yiyecek i¢ecek reklamlari sizi etkiliyor mu?
a) Evet  b) Hayir
9. Reklamlardan etkilendiginiz yiyecek ve icecegi tiiketiyor musunuz?

a) Evet  b) Hayir
10.Su an bulundugunuz kilonuzdan memnun musunuz?
a) Evet b) Hayir




