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Oz

Bu arastirma 6zel okul ve devlet okullarinda okuyan ortaokul 6grencilerinin fiziksel
aktivite duzeylerini, vicut kompozisyonlarini ve yasam bigimlerini incelemek ayni
zamanda Kkarsilastirilmali bir calisma ortaya koymak amaciyla yapilmistir.
Calismanin  evrenini Bitlis'in  Tatvan ilgesine baglhh Cumhuriyet Devlet
Ortaokulundan 60 kadin, 62 erkek, Ozel Okyanus Koleji Ortaokulundan 59 kadin,
56 erkek olmak uzere toplam 237 ortaokul 6grencisi olusturmaktadir. Verilerin
toplanmasi asamasinda Pender ve ark. Tarafindan gelistirilen ve guvenirlik,
gecerliligi yapilan Adolesan Yagsam Bigimi anketi kullaniimigtir. Aragtirmaya katilan
ogrencilerin fiziksel aktiviteleri gunluk adimsayar (pedometre) ile dl¢ctlmesi yontemi
uygulanmigtir. Vicut kompozisyonlarini belirlemek amaciyla bioelektirik impedans
aletiyle yag oranlari olgulmustur, boy ve kilo olgimlerinden yararlanilarak vucut
kitle indeksi (kg/boy2) hesaplanmistir. Ogrencilerden pedometreyi boyunlarina
asarak elbiselerinin iginde tutmalari istenmis olup pedometreleri banyo ve yuzme
diginda uyanik olduklari tum saatlerde takmalari gerektigi belirtilmigtir.
Pedometrelerin takili kalma suresi yedi is gunudur. Verilerin analizinde SPSS
paket programi kullaniimistir. Normallik sinamasi icin Kolmogorov Smirnov testi
yapildi, normal dagihim gosteren veriler icin ikili karsilastirmalarda bagimsiz t-testi
ikiden fazla degiskenin karsilastinldigi durumlarda tek yonla ANOVA testi,
Parametrik olmayan degiskenleri i¢in ikili kargilastirmalarda Mann- Whitney U testi,
ikiden fazla degiskenin karsilastiriimasi icin Kruskal — Wallis testi kullanildi. Bu
calismada anlamlilik dizeyi (p<0.05) olarak belirlenmistir. Okullara gére kadin
ogrencilerin haftalik adim ve hafta i¢i adimlarinda istatistiksel anlamda farklihk
bulunurken hafta sonu adimlarinda farklilik bulunamamigtir. Erkek ogrencilerin
gittikleri okullara goére haftallk adim, hafta i¢ci adimlarinda anlamh farklihk
bulunurken hafta sonu adimlarinda anlamh farkliik bulunamamistir(p>0,05).
Adolesan Yagsam Bicimi alt boyutlari incelendiginde kadin 6grencilerin gittikleri
okullara goére alt boyutlar arasinda anlaml farklihlk bulunamamigtir. 8. Sinif erkek
ogrencilerin gittikleri okullara goére fiziksel aktivite alt boyutunda farkllik bulurken
diger boyutlar arasinda anlamli farklilik bulunamamistir.



Anahtar sozcukler: fiziksel aktivite, pedometre, adolesan, saglikli yasam, vicut

kompozisyonu.



Abstract

This study was conducted to examine the physical activity levels, body
composition and life styles of middle school students studying in private and public
schools, as well as to present a comparative study. The universe of the study
consists of a total of 237 middle school students, including 60 women, 62 men
from Cumbhuriyet State Secondary School, 59 women and 56 men from the Private
Ocean College Secondary School in Tatvan district of Bitlis. During the data
collection phase, Pender et al. The Adolescent Lifestyle questionnaire, which was
developed by and whose reliability and validity was made, was used. The method
of measuring the physical activities of the students participating in the study with a
daily pedometer was applied. In order to determine body composition, fat ratios
were measured with a bioelectrical impedance device, and body mass index (kg /
height2) was calculated using height and weight measurements. The students
were asked to hang the pedometer on their necks and keep them in their clothes,
and it was stated that they should wear the pedometer during all waking hours
except bathing and swimming. Pedometers remain on for seven working days.
SPSS package program was used in the analysis of the data. Kolmogorov
Smirnov test was used to test normality, independent t-test for paired comparisons
for normally distributed data, one-way ANOVA test when more than two variables
were compared, Mann-Whitney U test for paired comparisons for non-parametric
variables, Kruskal - Wallis test for comparison of more than two variables. was
used. In this study, the significance level was determined as (p <0.05). While there
was a statistically significant difference in the weekly steps and weekday steps of
female students according to the schools, no difference was found in the weekly
steps. While there was a significant difference in weekly steps and weekday steps
according to the schools they attend, no significant difference was found in the
weekend steps (p> 0.05). When sub-dimensions of Adolescent Life Style were
examined, no significant difference was found between sub-dimensions according
to the schools that female students attended. While 8th grade male students found
a difference in the physical activity sub-dimension according to the schools they

attended, no significant difference was found between the other dimensions.



Keywords: physical activity, pedometer, adolescent, healthy life, body

composition.
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Bolim 1
Giris
Gunluk yasam icerisinde iskelet kaslari araciligiyla vicudun hareketi
sonucunda ortaya ¢ikan enerji tuketimi fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir.

Farkli siddet ve yorgunlukla sonuglanan her tarli fiziksel aktivite eneriji

harcamasini gerektirmektedir. (Zorba ve Saygin, 2013).

Fiziksel aktivite konusunda toplumumuzun bilgi dizeyinin yetersizliginin
yani sira saglik agisindan fiziksel aktivitenin dneminin ve ciddiyetinin yeterince
anlagilamamasi ve gitgide tembellige alisarak sedanter bir yasam tarzinin
benimsenmesi kisilerde kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, diyabet,
osteoporoz ve de obezite gibi tehlikeli hastaliklara yakalanma sikliginin

artmasina neden olan 6nemli etkenlerden bazilaridir. (Tunay, 2008).

Teknolojik gelismelerin ilerlemesiyle hizla artan endustrilesme, Kigilerin
yasam tarzlarinda birgok degisiklikleri beraberinde getirmektedir. Teknolojinin
ve modernlesmenin etkisinin sebep oldugu rahatliklar yuzinden, insanlarin
bircogunun gunluk yasam zamanlarinda yapmis olduklar fiziksel aktiviteler
minimum dizeylerde olup daha fazla sedanter yasami tercih etmeye
yonelmektedirler. Bu degisiklikler nedeniyle Kkisilerin fiziksel aktivite dizeyleri

azalirken buna bagli olarak farkli saglik problemleri olusmaktadir. (Bulut, 2013).

Adolesan dénem Diinya Saghk Orgiti (DSO)ne gére, cocukluk ve
yetigkinlik donemlerini kapsayan 10-19 yas araligindaki ¢ocuklarin hizli bir
blylime ve olgunlasmanin yani sira ruhsal alanda da 6nemli degismelerin
oldugu donemidir. Adolesan oOzelliklerinin kazanildigi bu donemde g¢ocukluk
Ozellikleri vyitirilerek bireysel farkhliklar kazanilir ve de hizli degisimler s6z
konusudur (Parlaz ve ark., 2012). Kimlik gelisimi, biligsel gelisim, duygusal
yogunlagsma, kargi cinse ilgili olma, meslek sec¢imi, aileden ayrilma istegi,
bireysellesme cabalarindan dolayr adolesanlar bu dénemde sorunlar
yasayabilirler. Adolesanlarin tercih ettikleri yasam bigimleri gelecekteki
yasamlarinida etkiler (Kurtar, G. 2011). Yetigkinlik donemindeki ciddi olan birgok
hastaliklar adolesan doneminde kazanilan sagliksiz yasam  bigimi
davranislarindan kaynaklanmaktadir.



Saglhkh yasam veya hayatini saglikli olarak strdirme glnimuzde
insanligin en o6nemli sorunlarindan biridir. Saghkh yasam, yasam sevinci
duyarak hayatin her anini degerlendirip dolu dolu bir yagsam surdurebilmek,
istekle, yorgunluk duymadan calisabilmek, gercek anlamda dinlenebilmek,
dogal yeteneklerini gelistirebilmek, gorunumde guzelligi kazanabilmek ve

bedensel dengeyi saglayabilmektir (Yan, 2007).

“‘Spor” kelimesi toplumun buyluk bir kesiminde fiziksel aktivite ile
esanlamli olarak algilanmaktadir. Fiziksel aktivite, gunluk yasam kosullarinda
kaslar ve eklemler araciligiyla enerji harcamasi ile gerceklesen ve farkh
siddetlerde olup kalp ve solunum hizinin artmasinda etkili olan aktiviteler olarak
tanimlanmaktadir. Spor aktivitelerinin yani sira egzersiz, oyun ve gun iginde
yapilan c¢esitli aktiviteler de (yurime, kosma, sigrama, bisiklete binme,

comelme, kalkma) fiziksel aktivite olarak degerlendiriimektedir (Bek, N. (2008).

Fiziksel aktivite, cocuklarin normal bayime ve gelismelerinin saglanmasi
icin dikkat edilmesi gereken ciddi bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Toplum
saghginin geligtiriimesi acgisindan da fiziksel aktivite hayati temel ilkelerden
biridir. Saghk alskanliklari da fiziksel aktivite aliskanhdi gibi erken yaslarda
kazanilir ve gelistirilir. Bu nedenle hastaliklardan korunma programlari ve
saghkh olma bilinci bu yaslarda kazandiriimasi gerekmektedir. Cocukluk
obezitesi enerji alimi ve harcamasi arasindaki dengesiz farktan
kaynaklanmaktadir bu baglamda Fiziksel aktivite aliskanligi koruyucu rol
oynamaktadir. Cocukluk obezitesi erken yasta tespit edilmeli ve koruyucu
Oonlemlerle beraber saglikli bir nesil igin fiziksel aktivite ylkseltiimelidir. En 6nem
arz eden saglik problemlerinden biri olan obezite sadece teknoloji yonunden
gelismis ve gelismekte olan toplumlarin sorunu olmamakla beraber ulkelerin
cogunlugunun sorunudur. Cocukluk cagi obezitesinde erken taninin énemlidir.
Hayati boyunca ¢ocugun kazanacagi saglikli yagsam tarzi aliskanliklari yetiskin
yilllarina oranla daha kolay kazandirilmaktadir bu ylzden adolesan dénem
kritiktir (Murath, 2003).



Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci 6zel okul ve devlet okulunda okuyan ortaokul
ogrencilerinin  fiziksel aktivitelerinin, vicut kompozisyonlarinin ve yasam

bicimlerinin incelenmesidir.

Arastirmanin Onemi

Bu arastirmada devlet okulunda okuyan ortaokul &grencileri ile 6zel
okulda okuyan ortaokul 6grencilerinin fiziksel aktivite duzelerinin pedometre ile
belirlemek ve fiziksel aktivite dlzeyleri, vicut kompozisyonlari ve yasam

bigimlerindeki iligkiyi incelemek hedeflenmektedir.



Bolim 2
Genel Bilgiler

insanlarin giinliik yasamlarini kolaylastirmak adina yapmalari gereken
bircok ig ve aktivitelerinin alet ve makinelerle yapilmasi saglanmistir. Bu
makinelerin yasam Kkalitesini arttirdigi duastnulse de fiziksel aktivitenin
diismesine ve daha az enerji harcamasina neden olmustur. insanlar gin
icerisinde tukettigi enerjiyi azaltirken, beslenme aligkanliklarini ve miktarlarini
degistirmemektedir. Bu durum vicut agirhigindaki artisla obezite(sismanlik) gibi

ciddi bir rahatsizliga neden olmaktadir. (Shawbo i,2018)

Fiziksel Aktivite

iskelet kaslarinin kasilmasiyla dretilen, enerji harcamasini gerektiren
bedensel hareketler fiziksel aktivite olarak tanimlanir. Bitiln fiziksel aktiviteler
enerji harcamasini gerektirmektedir. (Ozer, 2006; Pate, 1993; Peker ve ark.,
2000)

Gunlik yasamdaki fiziksel aktivite; Spor, ev igleri, okul veya is yeri
aktiviteleri olarak gruplandirilabilir. Egzersiz ise; fiziksel kondisyona ulagsmak
icin planlanmis ve yapilandirilmis hareketlerdir ve fiziksel aktivitenin alt

kimesidir (Haskell ve Kiernan, 2000).

Normal blyume ve gelismenin iyi bir gekilde ilerlemesi icin ¢ocukluk
donemi boyunca fiziksel aktivite 6nem verilmesi gereken 6nemli bir unsurdur.
Motor gelisimin, buylimenin ve saghgin énemi icin fiziksel aktivite énemli bir
etken oldugundan arastirmalar bu konuda yogunlasmistir (Baronowski,T.,
Bouchard C.)

Fiziksel aktivitelerin belirleyen unsurlar fiziksel, biyolojik ve sosyal
cevreden kaynaklanabilir. Bu belirleyiciler ayni zamanda fiziksel aktivitelere
katihm igin kolaylastirici etkenler olarak da tanimlanabilir. Bunlar:

a. Psikolojik, zihinsel ve duygusal faktorler

b. Demografik ve biyolojik faktorler



c. Sosyal ve kulturel faktorler

d. Beceriler

e. Fiziksel ¢evre faktorleri

f. Fiziksel aktivitenin 6zellikleridir (Nahas ve ark., 2003).

Ailenin destedi adolasanlarda ve c¢ocuklarda fiziksel aktivite dizeyi icin
onemli bir unsurdur. Genglerde fiziksel aktivite yapma durumu ve fiziksel
aktiviteyi aliskanlik haline getirme durumu, spor ekipmanlarina sahip
olmalarina, uygun spor alanlarina giris hakkina sahip olmalarina ve de spor
alanlarina ulasim olanaklarinin iyi olmasina baglidir. Son yillarda toplumun hizli
gelisimi genc¢ nlfusun fiziksel aktiviteye katihm duizeyini olumsuz yonde

etkilemektedir. Bu olumsuzluklar sirasiyla;

e Okullarda beden egitimi derslerinin saatleri kisith zaman aliyor ve
bu dogrultuda ogretmenler cocuklarin Ozel ihtiyaglari Uzerinde

durmuyor.

e Okul sonrasi ¢ocuklar batlin guni evde aktivitesiz veya televizyon
onunde gegiriyor.

e Spor yapabilmek icin yerlesim bdlgelerine yakin yerlerde spor
ekipmanlarinin yeterince saglanmamasi icgin toplum kurum ve

kuruluglarinin bu konuda yeterli yatirimi yapmiyor olmasi.

e Okula ulagsimda servis kullanimi artmaktadir. Cok yakin yerlerde ki
veya yurime mesafesindeki okullara bile servisle ulasim tercih
ediliyor (Yan, Y. (2007).

Fiziksel Aktivitenin Diizeyinin Degerlendirmesi

DSO’niin 7-18 yas igin olusturdugu fiziksel aktivite politikasina gore;

1. Her gin en az 60 dk orta siddetli fiziksel aktivite yapiimalh (1 kez 60
dk veya 10’ar dakikalik 6 kez),



2. Haftada en az 2 kez kemik ve kas gugclendirici, dayanikhlik gerektiren

egzersizler yapilimali,

3. Hig aktivite yapmayan cocuklar daha az sureli aktiviteler yapmali.
(Haftada 1 veya 2 defa 15-30 dakikalik orta siddetli aktiviteler tercih

edilmelidir.)
4. Okul igerisinde edlenceli fiziksel aktiviteler yaptiriimali,

5. TV, bilgisayar ve video oyunlari baginda gegirilen zaman kisitlanmali.

Hareketli yasama tesvik edilmeli. (World Health Organisation (2006).

Fiziksel Aktivitenin Belirleyicileri

Kisilerin davraniglarini etkileyen biyolojik, fiziksel ve yasadigimiz sosyal
cevre fiziksel aktivitenin belirleyicileri olarak fiziksel aktiviteye olumlu etkilerinin
yaninda fiziksel aktiviteyi kisitlayici 6zelliklere de sahiptirler. Beceri gerektiren
aktivitelerde bireylerin gliven dlzeyleri, spor tesislerine ulasabilme imkanlari,
yeme icme imkanlarinin ulasilabilirligi fiziksel aktiviteye tegvik edici belirleyiciler
icin ornek olarak verilebilir. Maliyet sikintisi ve zamanin yetersiz olup
kullaniimamasi gibi faktorleri ise fiziksel aktiviteyi kisitlayici belirleyiciler

arasinda saymak mumkindur (Karakullukgu Ozkan, A., (2015).

Fiziksel aktiviteye katilimi tesvik eden veya engelleyen faktorlere fiziksel

aktivitenin belirleyicileri denir. Belirleyiciler su sekilde siniflandirilabilir:

e Demografik ve biyolojik faktorler: Irk, yas, cinsiyet, medeni durum,
gocuk sahibi olma, egitim duzeyi, meslek, sosyoekonomik durum,

saglk durumu, obezite...

e Psikolojik, bilissel ve emosyonel faktorler: Kendine glven,
motivasyon, stres, fiziksel aktivite yapma isteqi, aktivitelerden zevk

alma, egzersizlerden beklenen yararlar...

e Davranissal nitelikler ve beceriler: Zararli aliskanliklar (sigara,

alkol kullanimi vs.) beslenme aligkanliklari, ¢ocukluk ve genglik



donemindeki aktivite hikayesi, egzersiz programlari, okul sporlari,

zorluklarla bas edebilme becerisi...

e Sosyal ve kulturel faktorler: Aile fertlerinin ve arkadaslarin sosyal
destegi ve spora katilimi, gocuklar ve adolesanlarda beden egitimi

dersleri, grup uyumu...

e Fiziksel c¢evre faktorleri: Rekreasyonel alanlarin varligi ve
hizmetlerden yararlanabilme, bu alanlara ulagilabilme kolayhgi,
maliyet durumu, mevsim Kkosullari, guvenlik kosullar, trafik

durumu...

e Fiziksel aktivitenin dzellikleri: Aktivitenin tipi, sikhgi, siddeti, suresi
(Karakullukgu Ozkan, A., (2015).

Fiziksel Aktivite ve Obezite

Dunya saglk orgutunun 2018 verilerine gore sagligi bozabilecek sekilde
anormal veya asiri yag birikimi obezite olarak ifade edilmektedir. Obezite
bulasici olmayan saglhidi riske atan ve de baska hastaliklara yol agan bir
hastaliktir. (llicqua ve ark.2019). Baska bir tanima gore fiziksel aktivite
duzeyinin dusmesi ve dolaysiya enerji tuketiminin azalmasiyla beraber ortaya

¢ltkan vucut yag katlesinin artisidir.

Vucut yag miktari vicudun en degisken kismidir ve bireyden bireye
farkhlik géstermektedir. Genellikle kadinlarin vicut yag yuzdeleri erkeklerin yag

yuzdelerinden fazladir.

Duzenli fiziksel aktivite yaparak enerji tiketimi ve yag yakimi olacagindan
obezite riski azalmaktadir. Beden kitle indeksine bakilarak obezite risk faktoriine
bakilabilir.

BKi (Beden Kiitle indeksi) (kg/boy m2) Viicut Agiriginin Durumu
% >18.5 ve alti: Zayf

% 18.5ile 19.9: ince



% 20ile 24.9: Normal
s 25 ile 29.9: Hafif sisman
s 30ile 40: Sisman
olarak kabul edilmektedir. (World Health Organization,2018)

Dunyada genelinde obezite prevelansi neredeyse U¢ kat artmigtir.
Tarkiye Nufus ve Saglik Arastirmasi (TNSA) sonuglarina bakildiginda;
obezitenin 6zellikle kadin nifusta git gide arttigi belirtilmistir. BKi degerlerine
gére kadinlarin %29’u kilolu; %30'u ise obezdir. Baska bir degisle fiziksel
aktivite eksikliginden kaynaklanan bu artiglar Turkiye’de her 10 kadindan 6’sinin
asiri kilolu ya da sisman oldugunun gostergesidir. (Hacettepe Universitesi Niifus
Etatleri Enstitisu, 2014).

Viicut Kompozisyonu

Fiziksel uygunlugun oOnemli  parametrelerinden  biride  vucut
kompozisyonudur. Vicuttaki yag dokularindaki artis kisinin galisma kapasitesini
dusurmekle kalmayip hareket ederken yapilan harekete ekstra yuk ilave ederek
hareketin yapilmasini zorlagtirmaktadir. Vucut agirliginin artigi yorgunluk hissini
daha gabuk hissedilmesine neden olmaktadir. (Kilig 2007). Bu olumsuz durum,
bilhassa vicut agirhginin bogslukta hareket etmesini gerektiren sprint ve uzun
atlama gibi sporlarda daha belirgindir. Kas miktarindaki artis 6zellikle kuvvet ve
guc¢ gerektiren aktivitelerdeki performansla dogru orantiliyken viacuttaki yag
orani fazlaligi surat, dayaniklilik, denge, ceviklik ve sigrama performansiyla ters
orantilidir. (Guler ve ark 2007).

Vucut kompozisyonu, toplam vicut katlesini olusturan yag, kemik ve kas
hicreleri ile diger organik maddeler ve hucre digi sivilarin orantili bir sekilde bir
araya gelmesiyle olusmaktadir. Yapilan fiziksel uygunluk testlerinde vicut
kompozisyonu terimi genel olarak vicut yag oraninin tahmini olarakta
kullaniimaktadir. Yag orani fazlaligi, performansi ve sagligi olumsuz ydnde
etkilemektedir. (Balci 2005). Yag yuzdesi, vucutta bulunan yag oraninin vicut

agirhgina oranina denir. Ortalama olarak toplam vicut agirliginin erkekte %15-
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17"sinin, ayni yaslardaki kadinda %25" inin yagd olmasi normaldir (Eyuboglu
2006).

Vucut kompozisyonunun diger bir belirleyicisi vicut kutle indeksidir
(VKG). Vicut agirhginin  kilogram degerinden, boy uzunlugunun metre

dlelimiiniin karesine bélinmesinden elde edilir (VKG= kg/boym?).

Bioelectrical impedance Yontemi (Yag Olgiim Aleti)

BIY viicudun toplam yag ve kas olglimlerini en dogru sekilde tahmin
edebilmek icin basit denklemlerin kullananiimasiyla glvenli, hizli, tekrarlanabilir,
tasinabilir ve ucuz bir yontemdir. Bu dlgum yontemi vucut yag miktarinin yagsiz

vicut kitlesine gore degerlendirmeyi saglar.

Bioelectrical Impedance Yéntemi (BIY), dislk maliyetli olup kullanimi
kolaydir ve noninvaziv olmasiyla alan ve epidemiyolojik arastirmalarda sik sik
kullanilan uygun bir vicut kompozisyonu degerlendirme aracidir (Yalgin C.
2018). Vicut kompozisyonunun klinik arastirmalardaki 6nemi, toplam vicut
suyunun (TBW), yagsiz kitlesi (FFM), toplam vicut yadinin (TBF) ve yuzde
yagin (%BF) vicut hakkindaki detayli bilgilere duyulan ihtiyacin énemini
belirtmektedir. Bioelectrical impedance Yéntemi (BIY) nispeten de olsa basittir
ve daha az zaman almaktadir. Kisinin dlcege ciplak ayakla cikip ayakta birkag
dakika durmasi ile, vucut agirligi ve empedansin ayni anda 6lgimu elde edilir.
Kisinin cinsiyeti ile boy uzunlugunun impedance’in dijital klavyesi vasitasiyla
manuel olarak girilmesi sonucunda kisinin ylUzdesel vucut yag orani derhal
goruntulenmektedir. Kullanimi basit oldugundan vicut yaginin tahmin edilmesi
ile obezite riskinin belirlenmesi ve degerlendiriimesini mumkun kilmaktadir (Sifil
A, Cavdar C, Celik A, ve ark.2001).

Fiziksel Aktivite ve Olgiim Yontemleri

Bedensel, ruhsal ve sosyal saglik Uzerine etkisi olan fiziksel aktivite

dizeyinin belirlenmesine yonelik birgok yodntem gelistiriimistir. Bunlar; enerji



tuketim miktarinin belirlenmesi, dijital olgum cihazlari, dogrudan gozlem
yontemleri, anketler, testler, glnlikler gibi yontemler olarak ifade edilmistir
(Karaca ve ark. 2000, Oztiirk 2005).

Fiziksel aktiviteyi belilemede deneysel ve anketsel yontemlerin
bulunmasina ragmen anketsel yontemler daha ¢ok tercih edilmektedir. Bunun
sebebi ise deneysel yontemlerin pahali, ugrastirici ve ¢ok zaman almasi, anket

yonteminin ise pratik ve kolay uygulanmasidir. (Saygin N, 2014)

Fiziksel aktivite duzeyini degerlendirmek igin kullanilan yontemler su

sekilde siniflandirilabilmektedir:
1.Kriter Yontemler
a) Dogudan Gozlem
b) Direkt (oda) Kalorimetre (Viicut Sicakligi Uretimi)
c) Iindirekt Kalorimetre
d) Cift Katmanh Su Yoéntemi
2.0bjektif Yontemler
a) Kalp Hizi Monitorizasyonu
b) Pedometre
c) Akselerometre
d) Stabilometre
3.Subjektif Yontemler
a) Ginluk
b) Kayitlar
c) Hatirlama Anketleri
d) Retrospektif Gegmis Veriler

e) Evrensel Anketler (Karaca, A. (2017)
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Kriter Yontemler. Dogrudan go6zlem, direkt kalorimetre, indirekt

kalorimetre ve cift katmanli su yontemidir.

Dogrudan gézlem. Yogun is gucu gerektiren bu yontem deneyimli
g6zlemciler tarafindan motor aktivitelerin dogrudan goézlenmesiyle vyapilir.
(Vanhees ve ark 2005). Arastirmaci kisiyi gozlemleyerek aktivitelerini kaydeder.
Kayitlar sonucunda fiziksel aktivitenin sudresini, sikhgini, siddetini ve eneriji
harcamasinin belirlenmesini mumkun kilmaktadir. En eski degerlendirme
yontemlerinden olan dogrudan gozlem yontemi ¢ocuklarda en c¢ok kullanilan
yontemdir. Bu yontem yogdun is glcu ve uzun sure gerektirmektedir (Gungor
1,2019).

Direkt kalorimetre. Vicudun 1s1 dretiminin veya sivi kaybinin
Olcilmesiyle degerlendirilien bu ydntem %1’den bile az hatayla dlgim
yapmaktadir. Pratikte uygulamaya ¢ok uygun olmamasi, komplike ekipmanlar
gerektirmesi ve bu ekipmanlarin kolay tedarik edilememesi durumundan o6turu
kullaniminda kisitliliklar yasanir. Blyluk populasyonlara uygulanamamasi ve
pahali zor bir yontem olmasindan kaynakli ¢ok kullanilan veya tercih edilen bir
yontem degildir (Sahin 2010).

indirekt kalorimetre. Oksijen tiiketimini ve karbondioksit dretimini

Olcerek bunu isi Uretimi ile iligkilendirerek harcanan enerjiyi hesaplar.

Cift katmanli su teknigi. Bu yontem laboratuvar kosullari diginda, rutin
olan gunluk yagsam aktivitelerinde ekipman kullanmayi gerektirmeden bireylerin
enerji tlketimini dogru, objektif ve de guvenli dlgebilen tek yontemdir. Bu 6zelligi
ile diger oOlgum yontemlerinin gecerliliklerinin  degerlendiriimesinde altin
standardi olusturmaktadir hem klgUk hem buyuUk yas gruplari igin bu teknigi

uygulamak guvenlidir (Karaca A, 2017).
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Objektif Yontemler. 20 yil 6ncesi yillarina kadar fiyatlarin ylksek olmasi
ve uygulamadaki zorluklar nedeniyle pratik olmayan yontemler kullanilirken son
yillarda ise teknolojik faaliyetlerin gelismesiyle beraber kullanimlari giderek
artan bu yontem belli cihazlar yarimiyla fiziksel aktivitenin dogrudan olgtlmesini
saglar. Cihazlarn kullanan Kkisilerin Ustlerinde tasimak zorunda olmalari bu
yontemin dezavantajlarindandir. Sonug¢ olarak akselerometre, pedometre, kalp
atim hizi izleme cihazlari gibi giyilebilir monitorler kiguk olgekli ¢alismalarin
yani sira buyuk olgekli galismalarda da kullaniimaya basglanmistir (Parmaksiz H.
2007).

Kalp Hizi Monitorizasyonu. Kalp hizi genel olarak, aktivitenin siddeti,
sikhg@r ve suresi hakkinda bilgi verir ve fiziksel aktivitenin gunlik toplam enerji
tuketimini (oksijen tuketimi gibi) belirlemede kullaniimaktadir. Fiziksel aktivitenin
tipi hakkinda bilgi edinilemez. (Livingstone ve ark 2003). Kalp hizi
monitorizasyon kaydi gogus kafesi ¢evresine takilan bir aparat ve el bilegine
takilan alici bir Gnite ile yapiilmaktadir bu aparatlar hafif, kolay ve tasinabilirdir.
Kalp hizi monitérleri kalp hizi monitorizasyon kaydini uzun sire saklayabilir.
DusUk siddetli aktivitelerde kullanimi tercih edilmemektedir. (Bassett ve
Fitzhugh 2009). Cevresel faktorler (ortamin isisi ve nemi), bazi hastaliklar,
bireyin hidrasyon durumu, egzersizin tipi (statik veya dinamik), yas gibi faktorler

kalp atim hizini etkileyen faktorlerdendir. (Karaca, A, (2017).

Akselerometreler. Belirli bir zaman dilimi igerisindeki aktivite sayisini
veren akselerometreler hareket sirasinda gévde ya da ekstremitelerin bir ya da
daha fazla duzlemdeki hizlanmasinin buyuklugunud, sikligini, suresini, siddetini
ve hacmini vicut hareketleriyle tiketilen enerjiyi surekli ve objektif olarak
hesaplayan cihazlardir (Camligliney A, F, 2010).

Say! boyutu olmayan bir birimdir ve anlamli sekilde yorumlanamaz. Her
akselerometre aktivite sayisini kilokalori ya da METe (Metabolik Esdeger
Dakika) donusturebilecek kendi algoritmasina sahiptir. Aktivite sayisinin
kullanildid1 bu algoritmalar sayesinde enerji harcamasi ve farkli siddette
aktivitelere harcanan zaman hesaplanabilmektedir (Sylvia, L.G.,ve ark.2014).
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Pedometreler. YUrayus, hafif-orta siddetli fiziksel aktivitelerin yaygin bir
formudur. Pedometreler kisi aktiviteleri ve yurlyls sirasinda belirli bir zaman
dilimi icerisinde atilan adimlari ve/veya mesafeyi kaydeden, ¢ok tartigilan ancak
en cok kullanilan hareket algilayicilarindandir. (Hills AP, Mokhtar N, Byrne NM.
(2014). Pedometreler kullanimi kolay, klguk, basit mantikla Uretilen ve dusuk
maliyetli gereclerdir. Pedometreler; adim sayisini belirlemek igin katilimcinin bel
bdlgesine, ayak bilegine takilabildigi gibi boynuna asilarak, cebinde veya
anahtarligina takilarak da kullanilabilir. (Coronado M.ve ark.2008). Adim
uzunlugu belirlenip ve cihaza kaydederse ylrinen mesafeyi de vermektedir.
Adim atma sirasindaki dikey kuvvetler, “adim” olarak kayda gegen ve bir yayla
tutturulmus kolu agip kapayan bir elektrik devresinin hareketine sebep olur.
Teoride adim kaydi sadece ayak vurusuna bagli dikey kuvvetleri kaydeden ve
bu nedenle de adim atilarak yapilan aktiviteleri yansitan bir cihazdir (Petter ve
ark. (2009).

Agirhk tasima, yuzme, bisiklete binme veya tirmanma gibi Ust ekstremite
hareketleri pedometre ile dogru olarak kaydedilememektedir. Yine bisiklet ile
yokus asadi veya yukari ¢ikis arasindaki farki ortaya koymada, statik isin tespit
edilmesinde ve aktivitelerin yogunluk duzeylerini kayit etmekte yeterli degildir.
Pedometreler kosma ve yurime sirasinda kat edilen mesafelerin dlgimune
olanak sadlar. Fiziksel aktivite faaliyetlerinin blyuk bir kismini yurime ve
kosmanin olusturmasi nedeniyle, gunluk hareketin toplam miktarini belirlemek

icin pedometre kullanimi daha anlamlidir (Vanhees L, ve ark. 2005).

Fiziksel aktivite dizeyini arttirmayi amaglayan Saglik Bakanli§i ve Halk
Saghgr Kurumu’nun, yapmis oldugu kampanyalarinda, kisilere dnerilmis olan
adim sayisina ulagip ulasmadigini belirlemek amaciyla kolay takilabildigi i¢in
pedometreleri dagitip kullaniimasini saglamaktadir. Ginde 10.000 adimi
Oneren Saglik Bakanligi bu adimlar sayesinde hastaliklarin 6nlenmesi ve
saglikli yasam tarzinin benimsenmesini hedeflemektedir. (Bakanhdi TCS.
2012).

Adim Sayilarina Goére Aktiflik Durumu

Gunlik adim sayisi;
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e 2.500 veya az adim ise — Hareketsiz

e 2.500 adim ile 4.999 adim arasi ise- Limitli Hareketli

e 5.000 adim ile 7.500 adim arasi ise- Dusuk Hareketli
e 7.500 adim ile 9.999 adim arasi ise- Kismen Hareketli
e 10.000 adim ile 12.499 adim arasi ise- Aktif

Glnde 12.500 adim ve daha fazla adim atiyorsa- Yuksek Aktif (Tudor-
Locke, C., Bassett, D.R. 2004).

Subjektif Yontemler. Saglik ve hastaliklar arasindaki iligskiyi arastirmak
amaciyla kullanilan bu yéntem fiziksel aktivite dizeyinin dederlendirmede daha
cok genis kitlelere ulasma kolayhgiyla, ekonomikligiyle ve de laboratuvar ortami

gerektirmemesiyle sik kullanilan yontemlerdendir.

Epidemiyolojik calismalarda yaygin olarak kullaniimakta olan subjektif
yontemlerle katiimcilara sorular sorularak fiziksel aktivite dizeyini Olgerek
siniflandirma yapilmaktadir. Bu olgimlerle birey kendisini rapor eder ve bu
bilgiler, harcanan enerjiyi belirleyen, kilokalori, kilojoule veya MET gibi terimlere
cevrilebilir. Bu tur metotlar, 6orneklem 20 boyutunun genis oldugu
degerlendirmelerde oldukga pratiktir, ucuzdur, nispeten uygulamasi kolaydir ve

katilimcilarin genellikle daha cok kabul ettigi yontemdir. (Giingér i. 2019).

Giinliikler. Genellikle az sure iginde yapilan fiziksel aktivitelerin ayrintili
olarak incelenmesini ve de@erlendiriimesini saglamayi amaclayan gunlikler IC
ile karsilagtirma yapilan c¢aligsmalarda gunluk enerji harcamasi olgumunde iyi
nitelikte bir belirleyici oldugu belirtiimistir. GlUnluk yontemi genellikle 1 ile 3 gun
arasl! tutulmaktadir. Katilimcilara gunluk tutma yontemi yorucu geldigi icin bu
donemde FAS’ larinda (fiziksel aktivite seviyesi) degisimler olabilecegi
belirtiimektedir. Bu yontemde katilimcinin hatirlamasindan kaynakli hatalari aza
indirmek amaciyla ya aktiviteyle es zamanli ya da aktiviteden kisa sure sonra

uygulanmaktadir (Oziidogru E, 2013).
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Anketler. Fiziksel aktivitenin stre, siklik ve siddetin oranlanmasinin
istendigi bu 6lgim yontemi fiziksel aktivitenin degerlendiriimesinde ve
belirlenmesinde sik¢a tercih edilmektedir. Fiziksel aktivite durumu hakkinda
detayli bilgi edinilmesinde, fiziksel aktiviteye iligkin yapilan tanimlayici ve
analitik epidemiyolojik calismalarda, kesitsel c¢aligmalarda sedatender
davranisin, inaktivitenin ve fiziksel aktivitenin izlenmesinde yapilan birgok

calismada en yaygin olarak kullanilan 6lgim araglardir.

Fiziksel aktivite duzeyini belirlemek igin kullanilan anket uygulamalari
genellikle vyetigkinler, adolesanlar ve vyaslilara uygulanmaktadir. Bazi
arastirmacilar  yashlar, adolesanlar ve c¢ocuklar igin 06zel anketler

gelistirmektedirler. (Vanhees ve ark 2005, Bauman ve ark 2006).

Hatirlama Anketleri. Anket ile fiziksel aktivitenin degerlendiriimesini daha
detayh bilgi edinilmesini saglayan bu yontem bireyin davraniglarini daha az
etkiler. Son bir haftallk zaman diliminin kullanildid1 hatirlatma anketi fiziksel
aktivitenin degerlendiriimesinde sik¢a kullaniimaktadir. (Dubbert PM.ve ark.
2004). Biraz karmasiktir ve doldurulmasi zordur, hatirlama gerektirmektedir. 10-
20 maddelik bir ankettir. Yapilan fiziksel aktivitelerin tipi, frekansi ve suresi
sorgulanmaktadir. Hatirlatma anketinin puanlama sistemi, yapilan egzersizlerin
bolimlere ayriimasiyla 6zetleme yapilarak basit puanlama ile elde edilir ve
toplam puana ulagsim saglanir. (Lamonte MJ, Ainsworth BE. 2001). Gunluk
tutma yontemi ve kayit yontemlerine gore daha az sorumluluk gerektirmesine
ragmen bazi katihmcilar fiziksel aktiviteye son katilimlarindaki detaylari

hatirlamada zorluk yasarlar.

Retrospektif Ge¢mis Veriler. Hatirlama anketinin en genel formunu
olusturan retrospektif gecmis verileri fiziksel aktivite degerlendirme yéntemleri
icinde bir yillik zaman aralid1 kadar spesifik ayrintilarini iceren yodntemdir.
Fiziksel aktivitenin slre ve frekansini sorgular. Zaman arali§i yeteri kadar
uzunsa, gegmis veriler yillik fiziksel aktiviteyi yeterince gdéstermektedir (Jama
.1996).
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Evrensel Anketler. Fiziksel aktivite seviyesini 1 ile 4 maddelik soruyla
Olgen, kisa, basit, uygulanabilirdir. Katilimcinin uyumunun kolay oldugu ve
kendini yasitlariyla kiyaslayabildigi anketlerdir. Yetigkinler, addlesanlar ve
yaslilara uygulanmaktadir. Cocuklar i¢in 6zel anketler de gelistirmektedirler.
Katilimcilarin ~ kendilerini  farkli rapor edebilme durumu bu yontemin

dezavantajlarindandir. (Vanhees L. ve ark 2005).

Saglikh Yasam Bigimi Davraniglari

Saglikh kalmak her bireyin istegidir ve bu dogrultuda uygulanan birtakim
davraniglar saglikli yasam bigimi davraniglarn olarak adlandirilir. Bireyin sosyo-
ekonomik durumu, egitimi, spor yapma aliskanliklari, beslenme aligkanligi,
cevresel faktorler ve stres faktorleriyle bas edebilme becerisine sahip olma
durumu saghkh yasam bicimi davraniglaridir. (Murathan F.2013). Sadece
hastaliklardan korunmak igin degil, yasam boyunca saghgini ve iyilik duzeyini
arttiran davraniglarin sergilenmeye caligiimasi ve sagligini etkileyen tim

davraniglari kontrol etmesidir. (Cepni S A 2010).

Adolesan dénemde fiziksel, psikolojik, sosyal ve biyolojik ydonden goérilen
degisimlerin yani sira davranis degisimi de gozlemlenirken ayni zamanda
adolesanin saglik davranislari da olusmaktadir. Bu dénemde adolesanlarda
olumlu saglik davranigi kazanarak saglikli yasam bicimi davranislarinin
olusmasi beklenmektedir, fakat olumsuz saglikh yasam bi¢imi davraniglari da
kazanabilmekteler ve bu davraniglar yetigkinlik yasamina da etki etmektedir.
(Karadamar ve ark., 2014). Saglikli yasam bigimi se¢imlerinin temeli ¢ocukluk

ve adolesan donemde atilmaktadir. (Kelly ve ark., 2011).

Pender ve ark. da belirttigi gibi saghgi gelistirmenin bir bileseni de saglikh
yasama bicimi aliskanligi kazanmaktir. Yagsam bigimi arastirmalari, saglik
davranislarini gosteren onemli bir kavram oldugundan saglik davraniglari ile
alakall arastirmalar yasam bicimi kavrami Uzerine yapilmaktadir. (Pender N J,
ve ark.2014).
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Saghk sorumlulugu. Kisiler sagligini gelistirebilme ve koruma adina iyi
yonde davranis degisikligi gosterebilme ve kendi saghginin sorumlulugunu
ustlenebilmelidir. Bireyin kendi sagligini korumasi ve geligtirmesini saglk
sorumlulugunu alarak mamkunddr. Saglk sorumlulugunu alan bireyler bu
yondeki davraniglarini ve yasam bigimini sagligini nasil etkiledigini anlayarak,
olumlu saglik davraniglara yonelerek, riskli saghk davraniglardan uzaklasirlar.
Kigsisel bagimsizligin gelistigi adolesan donemde bireyler kendilerine yon
vermeye olanak bulur. Adolesanlar saglik sorumlulugu alma zorunlulugu
hisseder. Adolesanlarin saglik sorumluluklarini alma dizeyleri; bedenini
tanimasi, saglik ile ilgili yayinlari takip etmesi ve herhangi bir degisiklikte saglhk
kurulugsuna bagvurmasinin yani sira, kendini iyi hissetme, saglikla ilgili
tartigmalara katilma, belli araliklarla saglik kontrollerinden gegme, saglikla ilgili
bilgilerini yenileme ihtiyaci duyma gibi davranislari icermektedir (Aksoy, Z.
2018). Saglik sorumlulugu almak adolesanin ve toplumun yasam Kkalitesini
arttirdig1 gibi psiko-sosyal ve fiziksel degisikliklere uyumu Kkolaylastirir bu
nedenle adolesanlarin kendi saghk sorumlulugunu almalari i¢in gerekli ortamlar

saglanmali (Edelman ve Mandle, 2002).

Saghk Sorumlulugu Gelistirme Programi, Turkiye ve Dlnya Saglik
Orgiti’'nin 2020 hedeflerinden baz alinarak hazirlanmis olan saglik
sorumlulugunu inceleyen 6nemli programlardir. Bu programda bireyin kendi
saglhk kararlarini kendi verebilecedi ortam ve firsat yaratiimasi gerektigi

vurgulanmaktadir (Avci, 2016).

Fiziksel Aktivite (Egzersiz). Fiziksel aktivite, herhangi bir vicut hareketi
ile baglayan enerji tiketimi ile devam eden, kas gruplarinin belli bir dizeyde
hareket ettirilmesiyle olusan aktivitelerdir. Yurime, kosma sigrama, bisiklete
binme fiziksel aktivitelerindendir. Egzersiz ise; gunlik yaptigimiz iglerden farkli
olarak surekli olmasi ve dizenli kas hareketlerini iceren bir fiziksel aktivitedir
(Erci 2009).

Cocukluk caginda ozelliklede adolesan dénemde gorulen hizh biyime
evresi fiziksel aktivite ile desteklenirse kemik sagligi Uzerinde uzun sureli ve

kalici olumlu etkilere neden olur. Ayrica bedensel, psikolojik ve mental
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gelisiminde, kotu ve zararli aligkanlhklardan korunmasinda, sosyallesmesinde,
benlik saygisinin olusmasinda, akademik basarinin artmasinda da buyuk bir
oneme sahiptir. Bu nedenle adolesan donemde duzenli fiziksel aktivite
aliskanhgi yetigkinlige yansiyacagindan bu aligkanlik tim hayatlarini etkileyen
bir faktordir (Oztirk Tanis, N. 2019). Egzersiz her yasta sagliga faydalidir
ayrica yetigkinlerin ¢esitli hastaliklarinin tedavisinde ve bu tedavilerin
desteklenmesinde ya da kronik hastaliklardan korunmasinda faydalidir.
(Bozhiiylk, A., Ozcan, S., Kurdak, H., ve ark. (2016).

Beslenme. Kisinin yasamini surdirmesi i¢cin hayati 6neme sahip olan
beslenmeye ihtiyag duyar. insanin blyimesi, gelismesi, yasamini saglkli, mutlu
ve basarili bir sekilde surdurulebilmesi icin en temel gereksinimlerden birisi
beslenmedir. Beslenme sadece karin doyurup aglik duygusunu bastirmak ya da
caninin ¢ektigi her seyi yemek veya igmek degildir. Vicudun ihtiyaci olan besin
Ogelerinden yeterli ve dengeli Olculerde alip, saghgi gelistirmek, korumak ve
yasam kalitesini yukseltmek adina uygun zamanlarda besinlerden alip yapilan

eylemlerin timuduar. (Saglik Bakanhgi 2004).

Hayatin her doneminde bedenen ve zihnen saglikli olmak ve bu durumu
devam ettirmek, yeterli ve dengeli beslenme ile mumkun olabilmektedir
(Tambag H 2010). Alti temel besin 6gesi vardir. Bunlar; protein, karbonhidrat,
yag, vitamin, su ve mineraldir. Yeterli ve dengeli beslenebilmek igin bu

besinlerden her gln tiketmemiz gerekmektedir (Akga Ay F. 2008).

Saglikh beslenme igin; 6gun atlamadan glinde en az Ug¢ 63Jun besin
tuketilmelidir. DUzenli olarak kahvalti yapilmali ve degisik tur besinlerden yeterli
miktarlarda tuketilmelidir. Yiyecekler yavas ve de iyi ¢ignenmelidir. Gunluk yag
tuketimini azaltarak, ¢ok yagh yiyeceklerin yenmemesi, kati yaglarin yerine sivi
yadlarin tercih edilmesi, gunluk seker ve tuz tlketiminin azaltiimasi, posali
yiyecek tuketiminin arttirilmasi, gun icinde bol su tuketerek en az 5 porsiyon

meyve ya da sebze yemek dnerilmektedir (Besin Rehberi. 2015).

Geligmis Ulkelerde obezite artigi gortlmekte iken Afrika Ulkelerinde
Ozellikle Hindistan, Etiyopya, Banglades, Nijerya, Senegal gibi Ulkelerde kiz
adolesanlarda beslenme yetersizligi gorulmektedir. Bu Ulkelerde beslenme
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yetersizlige bagli olarak kadin adolesanlarin yarisindan fazlasinda gorilen
anemi ve %47’sinin dusuk kilolu olmasi dikkat cekmektedir (UNICEF, 11 2011).
Obezite ve besin yetersizligine bagli malnutrisyonun yaninda adolesanlarda
psikolojik faktorlere bagl olarak anoreksiya nevroza, bulumia gibi yeme
bozukluklari gorulebilmektedir. Bu yeme bozukluklart daha ¢ok kiz
adolesanlarda beden imaji kaygisindan dolaylr olugsmakta ve mortalite yol
acmaktadir. (Ekinci, 2016).

Kisilerarasi iligkiler. insanlar birbirleriyle dogalari geregi sirekli olarak
etkilesim ve iletisim igerisindedirler ve bu sayede duygu duguncelerini rahatlikla
ifade edebilmektedirler. Kisiler arasi iligkiler; diger kisilerden alinan geri
bildirimler ile bireyin kendini tanimasini ve kabul etmesini, guglu ve zayif
yonlerini bilmesini mumkun kilmaktadir. Akranlar arasinda anlamli, tatmin edici
iligkiler kurma ve problemleri c¢bzebilme olarak da tanimlanmaktadir
(Aydin,2016).

Adolesan donemi akran iligkilerinin gelismeye ve Onem kazanmaya
basladigi donemdir. Kendilerini bir arkadas ¢evresine kabul ettirme ve bir gruba
ait olma ¢abasi icerisindedirler. Ayrica bu donemin bir diger goze carpan ozelligi

ise kargi cinsle iletisimin blytk 6nem kazanmasidir (Temel ve ark., 2016).

Adolesanlar bu doénemde daha c¢ok aile ile g¢atisma yasarken
arkadaslariyla daha yakin, samimi iligkiler kurmaya baslarlar ve sosyal
faaliyetlere daha ¢ok katilirlar. Aile icindeki gecgimsizlik, ailenin baskici ve
otoriter tutumu gibi olumsuzluklar adolesanlarin aileden uzaklasip tehlikeli
arkadas gruplarina yakinlasmalarina neden olabilir. (Oztiirk Tanis N. 2019).
Ayrica Dunya Saglk Orgiti’'ne gére ebeveynleriyle sagliklh iletisim kuran
adolesanlarin diger adolesanlara gore saglik kalitesinin daha yuksek oldugu,
sigara icmedikleri, olumlu beden imaji algisina sahip olduklari ve daha az
fiziksel ve psikolojik sikayetleri olmaktadir (WHO, 2010). Adolesanlarin bu
dénemdeki bireylerle kurulan iligkileri olumlu ve guglu olur ise toplumda saglikli
bir sekilde iligkilerin surdurulmesi saglanir. Erkek adolesanlarin kurdugu
arkadaslik iligkileri daha yuzeysel ve kalabalik arkadas gruplarn vardir. Kadin

adolesanlarin arkadashk iligkileri daha sikidir ve kuguk gruplart vardir.
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Adolesanlar yakin iligkilerinde énemli problemler yasamis ve zarar géormus ise
bagkalariyla iligki kurmak tehdit edici gelebilir ve bu durumdan kaginirlar.
(Oztiirk Tanig N. 2019).

Stres Yonetimi. Stres, kisilerin tehdit ya da zorluklarla karsilastiklarinda
gosterdikleri bir i¢sel tepkidir. Modern zaman hastaliklarindan olan stres bireyin
yasamindaki degisikliklere uyum c¢abasi olarak da tanimlanmaktadir (Aydin S,
Ornek AS. (2008). Stres cesitli faktorlere bagl ortaya gikabilmektedir bunlar;
travma, sicak, soguk, fizyolojik, duygusal baskilar, ic ve dig ¢atismalara bagli
gerilimler, aile igindeki olumsuz durumlar psikolojik faktorler, cevre ve kultirin
yarattigi durumlar sosyal stresorlerdir. Yasam kalitesini arttirmak icin stresle

basa ¢ikma, durumu hakimiyet altina alma stres yonetimidir.

Adolesanlar bulunduklari donem geregi birgok stresorle kargilasmaktadir.
Bu donemde stresle mucadele etmeyi oOgrenmeleri gerekmektedir. Bu
yontemlerden bazilari fiziksel aktivite hareketleri, solunum egzersizi (derin nefes
alip verme), meditasyon, biyo-feedback (biyolojik donut), relaxation (gevseme),
saghkh beslenme ve diyet, toplumsal destek alma, sosyal, kiltirel ve sportif
etkinliklere katilim saglama, masaj, dua ve ibadet, zaman yonetimi gibi
tekniklerdir (Gug¢l,2001; Erci, 2009).

Kigilerin yasam tarzinda yaptiklari degisiklikler kisisel olarak stresle bag
etmenin bilinen en degerli yoludur. Yasam seklinde yapilmasi gereken
degisiklikler Braham tarafindan gelistirilen modelde gorebiliriz. Gelistirilen bu

model de
D; degistir,
K; kabul et,
B; bos ver,
Y; yasam tarzini yonet

(DKBY) seklindedir.
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Degistir Bu adim imké&n varsa eger icinde bulunulan olumsuz
durumumdan kurtulmaktir. icinde olunan olumsuz durum degisirse, bu durumun

sebebiyet verdigi stres ortadan kaldirila bilinir.
Kabul et: Degistirilmesi imkansiz olan durumlarin kabul edilmesidir.

Bos ver: Farkh bir bakis acisiyla olaylara yeni bir yorum getirmektir.

Onemsememektir.

Yasam tarzini yonet: Son adimda fiziksel aktiviteyi saglayarak rahatlama
saghkh beslenme ve duygusal destek alma gibi yontemlerle, ilerde stres
olusturabilecek unsurlarin ortadan kaldiriimasi ve yerine farkh aktiviteler yapip
bunlarin kontroliniin saglanmasidir. (Bozhiiylk, A., Ozcan, S., Kurdak, H., ve
ark. (2016).
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Bolum 3

Gereg ve Yontem
Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Bitlis’in Tatvan ilgesindeki Milli Egitim Mudurligune
bagli devlet okullari ve 6zel okulda 6grenim goren 5., 6., 7., 8., siniflara okuyan
ve yas araliklari 10-14 yas arasinda olan 119 kadin ve 118 erkek ogrencisi

olmak uzere toplam 237 ortaokul 6grencisi olusturmaktadir.

Veri Toplama Siireci

Calismada veri toplama araci olarak;
% Kigisel bilgi anket formu
< Adolesan Yasam Bigimi (AYB) Olgegi
% Pedometre (adim sayar)
< Bioelectrical impedance Analiz (yag dlciim aleti)

kullaniimigtir.

Pedometre, yag olgim aleti ve anket kullanimi icin ilge Milli Egitim
MuaduarlGginden gerekli izinler alinmistir. Veli bilgilendir formu ile ailelerinde
onay! alinmistir. Cocuklarin katilimi génallilik esasina dayanmaktadir. Gerekli
batin izinler alindiktan sonra okullarda olgekler ve testler kurallarina gore

uygulanmaya baslanmistir.

Veri Toplama Araglari

Aragtirmanin verileri; ‘Kisisel Bilgi Formu’, ‘Adolesan Yasam Bigimi (AYB)
Olgegi’, ‘Pedometre (adimsayar)’, ‘Bioelectrical impedance Analiz (yag 6lgim

aleti)’ kullanilarak ve BKi hesaplanarak kullaniimistir.
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Kisisel Bilgi Formu. Bu anket formu ile édrencilerin sosyo-demografik
Ozelliklerini 15 maddeden olusan sorular ile sorgulanmistir. Yas, cinsiyet, sinif
seviyesi, anne ve babanin egitim durumu, anne ve babanin meslegi, ekonomik
durum, anne babanin saglik durumu, fiziksel aktivite yapma durumlari gibi

sorulardan olugsmaktadir.

Adolesan Yagam Bigimi (AYB) Olgegi. Addlesan Yasam Bigimi (AYB)
Olcegi (Adolescent Lifestyle Profile); Saghgi Geligtirme Modelinden yola
cikilarak gelistirilen “Health Promotion Lifestyle Profile II” dlgeginin addlesanlar
icin geligtiriimis versiyonudur. Pender tarafindan 1997 yilinda gelistirimeye
baglanan 6lgegin, 2006 yilinda Hendricks, Murdaugh and Pender tarafindan
gecerlik ve guvenirlik calismasi yapiimistir. Olgek adolesan ddnemin her
evresinde saglikli yasam bicimi davraniglarini belirlemeyi mimkin kilmaktadir
(Pender ve ark., 2002; Hendricks ve ark., 2006).

Olgegin Ardic (2008) tarafindan Tirkge gecerlik giivenirligi yapiimistir.
Tum maddeleri olumlu olan dlgegin Croncbach Alpha katsayilari total dlgegin
0,87, alt gruplarin ise 0,58 ile 0,77 arasinda bulunmustur. Test tekrar test
korelasyonu 0,80, madde toplam puan korelasyonlari ise 0,18 ile 0,53
arasindadir. Olgegin birbirinden bagimsiz kullanilabilen 7 alt-boyutu vardir.
Dértll likert tipte yanitlamayi gerektiren 40 maddeden olugmaktadir. Olgegin her
bir maddesinde;

"Asla" igin 1,

"Bazen" igin 2,

"SIk sik" i¢in 3

"Her Zaman" i¢in 4 puan verilir (Ardig, 2008).

Olgekten elde edilen maksimum puan 160, minimum puan ise 40'dr.
Olgegin bir kesme noktasi yoktur, puan arttikga olumlu saghk davranigi diizeyi
artar (Ardig, 2008). Olgek alt boyutlari; saglik sorumlulugu, fiziksel aktivite,
beslenme, pozitif yasam bakisi, stres ydnetimi ve spiritlel saghktir. Bu
calismada pozitif yasam bakisi ve spiritiel saglik hari¢ diger 5 alt boyutu
kullanildi.
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Saglik sorumlulugu; bu boyut bireyin kendi saghgi Gzerindeki sorumluluk

duzeyini belirler ve kendi sagligina hangi duzeyde katildigini belirler.

Fiziksel aktivite; saghkli bir yasam bicimi dnemli olan fiziksel aktivitelerin

birey tarafindan uygulanma seviyesini belirleyen alt boyutudur.

Beslenme; bireyin 6gunlerini duzenleyen, besin segme tercihlerini ve sivi

tiketme durumunu belirleyen alt boyutudur.

Kisiler arasi iligkiler; bireyin ailesi, arkadagslari, akrabalari ve yakin

cevresi ile olan iligkilerini belirlemeye yonelik sorulari iceren alt boyutudur.

Stres yodnetimi; bireyin stres durumunu, stres kaynaklarini ve stresle bas

etme durumunu belirleyen alt boyutudur (Ardig, 2008).

Pedometre. Pedometreler hareket algilayicilaridir ve adim sayisini
hesaplamaktadir. Bu calismada Saglik Bakanhdr onaylh pedometreler

kullaniimistir. Kullanilan pedometre;

Resim:1 Pedometre

e 3D sensor
e Adim-mesafe-kalori sayar ve 7 gunluk hafiza
e Saat dzelligine sahiptir (Karakullukgu Ozkan A. 2015).

Ogrencilerden pedometreyi boyunlarina asarak elbiselerinin icinde

tutmalan istenmistir. Pedometrelerin banyo ve yuzme diginda o6grencilerin
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uyanik oldugu tim saatlerde takili kalmasi, gerektigi belirtiimistir.

Pedometrelerin takili kalma sureleri haftanin yedi gintdur.

Bioelectrical impedance Analizi (Yag Olgiim Aleti). Katilimcilarin
vicut komposizyonunu degerlendirmede, vucut yagini élgmede yaygin olarak
kullanilan BIA 6zel egitim gerektirmez ve az zaman almaktadir. Arastirma
Jawon Plus Avis 333 cihazi ile yapildi (Temur H. B, Ceylan R. 2020).

Resim:2 Bioelectrical impedance Analiz

Katilimcilarin aletin Gzerine ¢iplak ayakla gikmalari istendi ve iki elleriyle
cihazin elle tutulmasi gereken pargalarini tutmalari ve kollarini gévdeye paralel
olacak sekilde tutmalari istendi. Olglimler katilimcilar igin yaklagik 1-2 dakika
kadar surmus olup, saptanan degerler biyoelektrik impedans analiz cihazindan
ciktl olarak alindi. Biyoelektrik impedans analiz cihazindan alinan giktida; vicut

agirligi, beden kitle indeksi ve viucut yag ylzdesi degerleri kaydedildi.

Beden Kitle indeksi. Cocuklarin tiimiinde boy uzunlugu, viicut agirhg
ayni aragtirmaci tarafindan Olguldd. Boylarn ayakkabi cikarilarak, agirliklan
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ceket, mont vb. Uzerindeki fazla giysi ¢gikartildiktan sonra standart baskl ve boy
dlger yardimi ile dlglilmustir. BKi degerleri kilo/boy2 hesaplama yéntemi ile

hesaplanmistir.

Arastirma Verilerinin istatistiksel Analizi

Veriler bilgisayar ortaminda Statistical Package for Social Sciences
(SPSS) 20,0 paket programi ile istatistik analizleri ile degerlendirildi. Tanimlayici
veriler sayi, yuzde ve ortalama ile gosterildi. Normallik sinamasi igin
Kolmogorov Smirnov testi yapildi, normal dagilim goésteren veriler igin ikili
kargilastirmalarda bagimsiz t-testi ikiden fazla degiskenin Kkarsilastirildigi
durumlarda tek yonli ANOVA testi, Parametrik olmayan degiskenleri igin ikili
kargilagstirmalarda Mann- Whitney U testi, ikiden fazla degiskenin

karsilastiriimasi igin Kruskal — Wallis testi kullanildi.

istatistik analizlerde istatistik analizlerde p<0.05 ise sonuclar anlamli
kabul edildi.
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Boliim 4
Bulgular

Tablo 1

Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Okul ve Cinsiyet Dagilimlar

OKUL
DEVLET OZEL
. ERKEK 60 55
CINSIYET
KADIN 62 60
Toplam 122 115

Tablo 1 incelendiginde Cumhuriyet(devlet) ortaokulundan 62 kadin, 60
erkek toplam 122 6grenci katilmistir. Okyanus(6zel) ortaokulundan 60 kadin, 55

erkek toplam 115 6grenci katilmistir. Calismaya toplam 237 6grenci katilmistir.

Tablo 2

Okullara Gére Kadin Ogrencilerin Antropometrik Ozellikleri

OKUL
DEVLET OzZEL
Mean Mean
KILO 40,6 427
BOY 147 150
BKIi 18,53 18,79
%YAG 18,8 19,4
YAS 12 12

Tablo 2 incelendiginde Devlet okulunda kadin 6grencilerin kilo ortalamasi
40,6 ve Ozel ortaokulunda kadin 6grencilerin kilo ortalamasi 42,7 olarak

bulunmustur. Kadin 6grencilerin kilo ortalamasi goz o6nune alindiginda ozel
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ortaokulundaki kadinlar devlet okuluna gére daha fazla kilolu oldugu gorilse de
yapilan Shapiro-Wilk testi sonucunda p=0,000<0,05 degeri sonucunda normal
dagihm gostermedigi gorulmektedir.ve yapilan Mann Whitney U testinde
p=0,610>0,05 oldugundan kadin 6grencilerin kilo ortalamasi okullara gore
istatistiksel olarak anlaml bir farkliik gdstermemektedir. Boy ortalamalari
arasinda Ozel okul ogrencilerinin boyu daha uzun olsa da yapilan istatistiksel
analizler sonucunda anlamh farklilik bulunmamigtir. Devlet okulunda kadin
ogrencilerin BKI ortalamasi 18,53 ve Ozel ortaokulunda kadin égrencilerin BKi
ortalamasi 18,79 olarak bulunmustur. Yapilan Shapiro-Wilk testi sonucunda
p=0,000<0,05 degeri sonucunda normal dagilim gostermedigi gorulmektedir ve
yapilan Mann Whitney U testinde p=0,939>0,05 oldugundan kadin 6grencilerin
BKi ortalamasi okullara goére istatistiksel olarak anlamh bir farklilik
gostermemektedir. Yag oOlcumlerine bakildigi zaman Devlet okulunun degeri
18,8 iken Ozel okulunun degeri 19,4 olarak bulunmustur. Yapilan Shapiro-Wilk
testi sonucunda p=0,054>0,05 degeri sonucunda normal dagilim gosterdigi
gorulmektedir fakat yapilan t-test sonucunda p=0,664>0,05 oldugundan kadin
ogrencilerinin yag yuzdesi arasinda istatistiksel anlaml bir farklihk yoktur yas
ortalamalari arasinda da herhangi bir farkhlik bulunmamistir. Okullar arasinda
kadin  6grencilerin  antropometrik Ozellikleri arasinda anlamh farkhlik

bulunamamistir.

Tablo 3

Okullara Gére Erkek Ogrencilerin Antropometrik Ozellikleri

OKUL
DEVLET OZEL
Mean Mean
KILO 42,7 44,1
BOY 150 150
BKIi 19,09 19,38
%YAG 11,5 13,5
YAS 12 12
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Tablo 3 incelendiginde Devlet okulunda erkek 6grencilerin kilo ortalamasi
42,7 ve Ozel ortaokulunda erkek &grencilerin kilo ortalamasi 44,1 olarak
bulunmustur. Erkek ogrencilerin kilo ortalamasi g6z 6nune alindiginda o6zel
ortaokulundaki erkekler devlet okuluna gére daha fazla kilolu oldugu goérilse de
yapilan Shapiro-Wilk testi sonucunda p=0,000<0,05 degeri sonucunda normal
dagihm gostermedigi gorulmektedir ve yapilan Mann Whitney U testinde
p=0,878>0,05 oldugundan erkek ogrencilerin kilo ortalamasi okullara gore
istatistiksel olarak anlamh bir farklilk gdéstermemektedir. Boy ortalamalari
arasinda vyapilan istatistiksel analizler sonucunda anlamli  farklihk
bulunmamistir. Devlet okulunda erkek 6grencilerin BKIi ortalamasi 19,09 ve
Ozel ortaokulunda erkek dgrencilerin BKi ortalamasi 19,38 olarak bulunmustur.
Yapilan Shapiro-Wilk testi sonucunda p=0,000<0,05 degeri sonucunda normal
dagilim gostermedigi gorulmektedir ve yapilan Mann Whitney U testinde
p=1,000>0,05 oldugundan erkek o6grencilerin BKi ortalamasi okullara gére
istatistiksel olarak anlamh bir farkhlik gostermemektedir. Yag ol¢cumlerine
bakildigi zaman Devlet okulunun degeri 11,5 iken Ozel okulunun degeri 13,5
olarak bulunmustur. Yapilan Shapiro-Wilk testi sonucunda p=0,000<0,05 degeri
sonucunda normal dagilim gosterdigi gortlmektedir. Yapilan Mann Whitney U
testinde sonucunda p=0,697>0,05 oldugundan erkek 6grencilerinin yag yuzdesi
arasinda istatistiksel anlamli bir farklilik yoktur. Yas ortalamalari arasinda da
herhangi bir farklihk bulunmamistir. Okullar arasinda erkek 6grencilerin

antropometrik 6zellikleri arasinda anlamli farklilik bulunamamistir.

Tablo 4

Okullara Gére Kadin Ogrencilerin Haftalik Adim, Hafta I¢i Adim, Hafta Sonu
Adim Karsilastirmasi

OKUL
DEVLET OZEL
Mean Mean
Haftalik Adim Ortalama 10578,86 9962,95
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Hafta ici Adim Ortalamasi 10680,40 10186,16

Hafta Sonu Adim Ortalamasi 10325,02 9404,92

Tablo 4 incelendiginde Devlet okulunda kadin 6grencilerin haftalik adim
sayisi ortalamasi 10578,86, hafta ici adim ortalamasi 10680,40, hafta sonu
adim ortalamasi 10325,02 olarak bulunmustur. Ozel okulunda kadin
ogrencilerin haftalik adim sayisi ortalamasi 9962,95, hafta i¢ci adim ortalamasi

10186,16 ve hafta sonu adim ortalamasi 9404,92 olarak bulunmustur.

Kadin 6grencilerin haftalik adim sayisi ortalamasi g6z 6ntine alindiginda
yapilan Shapiro-Wilk testi sonucunda p=0,000<0,05 degeri sonucunda normal
dagihm gostermedigi  gorulmektedir. Mann-Whitney U testi  sonucu
p=0,002<0,05 oldugundan kadin 6grencilerin haftallk adim sayisi ortalamasi
okullara gore istatistiksel olarak anlamli bir farklihk géstermektedir. Tablodan
anlasilacagi Uzere devlet okulundaki kadin &grencilerin haftallk adim
ortalamalari, 6zel okuldaki kadin ogrencilerin haftalik adim ortalamasindan

istatistiki acidan anlamli olarak fazladir.

Kadin oOgrencilerin hafta ici adim sayisi ortalamasi géz 6nlne
alindiginda vyapilan Shapiro-Wilk testi sonucunda p=0,000<0,05 degeri
sonucunda normal dagilim gostermedigi gortlmektedir. Mann-Whitney U testi
sonucu p=0,001<0,05 oldugundan devlet okulu ve 6zel okul kadin 6grencilerinin
hafta ici adim sayisi ortalamasi gittikleri okullara gore istatistiksel olarak anlaml
bir farklihk gostermektedir. Tablodan anlasilacagi lUzere devlet okulundaki kadin
ogrencilerin adim ortalamalari, 06zel okuldaki kadin 6grencilerin adim

ortalamasindan istatistiki agidan anlamli olarak fazladir.

Kadin &grencilerin hafta sonu adim sayisi ortalamasi g6z Onine
alindiginda yapilan Shapiro-Wilk testi sonucunda p=0,000<0,05 degeri
sonucunda normal dagilim gostermedigi goértulmektedir. Mann-Whitney U testi
sonucu p=0,232>0,05 oldugundan devlet okulu ve 6zel okul kadin 6grencilerinin
hafta sonu adim sayisi ortalamasi gittikleri okullara gore istatistiksel olarak
anlamli bir farkliik géstermemektedir. Okullara goére kadinlar arasinda haftalik

adim ve hafta i¢ci adim ortalamalarinda devlet okulundaki kadin 6gdrencilerin
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daha fazla adim atmalariyla aralarinda istatistiksel acidan anlamh farkhlik

bulunurken hafta sonu adim ortalamalarinda anlamli farklilik bulunamamistir.

Tablo 5

Okullara Gére Erkek Ogrencilerin Haftalik Adim, Hafta ici Adim, Hafta Sonu

Adim Karsilastirmasi

OKUL
DEVLET OZEL
Mean Mean
Haftalik Adim Ortalama 10833,04 10344,95
Hafta i¢i Adim Ortalamasi 11193,86 10562,51
Hafta Sonu Adim Ortalamasi 9930,98 9801,04

Tablo 5 incelendiginde Devlet okulunda erkek ogrencilerin haftalik adim
sayis| ortalamasi 10833,04, hafta i¢i adim ortalamasi 11193,86 ve hafta sonu
adim ortalamasi 9930,98 olarak bulunmustur. Ozel okulunda erkek dgrencilerin
haftalik adim sayisi ortalamasi 10344,95, hafta ici adim ortalamasi 10562,51 ve
hafta sonu adim ortalamasi 9801,04 olarak bulunmustur. Erkek 6grencilerin
haftalik adim sayisi ortalamasi géz onune alindiginda yapilan Shapiro-Wilk testi
sonucunda p=0,000<0,05 degeri sonucunda normal dagihm gdstermedigi
gorulmektedir. Mann-Whitney U testi sonucu p=0,032<0,05 oldugundan erkek
ogrencilerin haftalik adim sayisi ortalamasi okullara gore istatistiksel olarak
anlamli  bir farkllik gostermektedir. Tablodan anlasilacagi Uzere devlet
okulundaki erkek ogrencilerin haftalik adim ortalamalari, 6zel okuldaki erkek
ogrencilerin haftallk adim ortalamasindan istatistiki agidan anlamli olarak
fazladir.

Erkek o&grencilerin hafta ici adim sayisi ortalamasi g6z Onune
alindiginda yapilan Shapiro-Wilk testi sonucunda p=0,000<0,05 degeri
sonucunda normal dagilim gostermedigi gorulmektedir. Mann-Whitney U testi
sonucu p=0,007<0,05 oldugundan devlet okulu ve 6zel okul erkek dgrencilerinin
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hafta ici adim sayisi ortalamasi gittikleri okullara gore istatistiksel olarak anlamli
bir farklihk goéstermektedir. Tablodan anlasilacagi Uzere devlet okulundaki erkek
ogrencilerin adim ortalamalari, 06zel okuldaki erkek ogrencilerin adim

ortalamasindan istatistiki agidan anlamli olarak fazladir.

Erkek oOgrencilerin hafta sonu adim sayisi ortalamasi g6z O6nune
alindiginda vyapilan Shapiro-Wilk testi sonucunda p=0,000<0,05 degeri
sonucunda normal dagilim gostermedigi gorulmektedir. Mann-Whitney U testi
sonucu p=0,697>0,05 oldugundan devlet okulu ve 6zel okul erkek 6grencilerinin
hafta sonu adim sayisi ortalamasi gittikleri okullara goére istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik géstermemektedir. Okullara gore erkekler arasinda haftalik
adim ve hafta i¢i adim ortalamalarinda devlet okulundaki erkek 6grencilerin
daha fazla adim atmalariyla aralarinda istatistiksel acidan anlamli farklilik

bulunurken hafta sonu adim ortalamalarinda anlamli farklihk bulunamamistir.

Tablo 6

Okullara Gére Kadin Ogrencilerin Yasam Bigimi Toplam Puan Ortalamasi ve Alt

Boyutlarinin Puan Ortalamasinin Karsilastirmasi

OKUL
DEVLET OZEL
Mean Mean p

Yasam Bigimi Ortalama 2,87 2,89 ,107
Saglik Sorumlulugu Ortalama 2,72 2,67 ,051
Fiziksel Aktivite Ortalama 2,52 2,61 ,120
Beslenme Ortalama 2,91 2,90 ,047
Kisiler Arasi iligkiler Ortalama 3,20 3,17 ,000
Stres Yonetimi Ortalama 3,05 3,15 ,003

Tablo 6 incelendiginde Kadin 6grencilerin yagsam bigimi puan ortalamasi

g6z onune alindiginda yapilan Shapiro-Wilk testi sonucunda p=0,107>0,05
32



deg@eri sonucunda normal dagilim gésterdigi gortulmektedir. Saghk sorumlulugu
puan ortalamasi géz 6nlne alindiginda yapilan Shapiro-Wilk testi sonucunda
p=0,051>0,05 dederi sonucunda normal dagiim gosterdigi gorulmektedir.
Fiziksel aktivite puan ortalamasi g6z 6nune alindiginda yapilan Shapiro-Wilk
testi sonucunda p=0,120>0,05 degeri sonucunda normal dagihm gosterdigi
goriimektedir. Beslenme puan ortalamasi g6z o6nlne alindiginda yapilan
Shapiro-Wilk testi sonucunda p=0,047<0,05 degeri sonucunda normal dagilim
gostermedigi gorulmektedir. Kigiler arasi iligkiler puan ortalamasi goz onune
alindiginda vyapilan Shapiro-Wilk testi sonucunda p=0,000<0,05 degeri
sonucunda normal dagilim goéstermedigi gorulmektedir. Stres ydnetimi puan
ortalamasi g6z o6nune alindiginda yapilan Shapiro-Wilk testi sonucunda

p=0,003<0,05 degeri sonucunda normal dagilim gostermedigi gorulmektedir.

Normal dagilim gosteren veriler icin t testi uygulanirken normal olmayan
veriler icin Mann-Whitney U testi uygulanmistir. Sonug olarak kadin 6grencilerin
gittikleri okullara gore yasam bigimi toplam puan ortalamasi ve alt boyutlarin

puan ortalamasi arasinda istatistiksel anlamda farklilik bulunamamistir.

Tablo 7

Okullara Gére Erkek Ogrencilerin Yasam Bigimi Toplam Puan Ortalamasi ve Alt

Boyutlarinin Puan Ortalamasinin Karsilastirmasi

OKUL
DEVLET OZEL
Mean Mean p

Yasam Bigimi Ortalama 2,96 2,94 479
Saglik Sorumlulugu Ortalama 2,72 2,69 ,102
Fiziksel AktiviteOrtalama 2,82 2,85 ,052
Beslenme Ortalama 2,98 2,92 ,042
Kisiler Arasi iligkiler Ortalama 3,14 3,15 ,000
Stres Yonetimi Ortalama 3,14 3,12 ,000
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Tablo 7 incelendiginde Erkek ogrencilerin yagam bic¢imi puan ortalamasi
g6z onune alindiginda yapilan Shapiro-Wilk testi sonucunda p=0,479>0,05
degeri sonucunda normal dagilim gosterdigi gorulmektedir. Saglik sorumlulugu
puan ortalamasi goéz onune alindiginda yapilan Shapiro-Wilk testi sonucunda
p=0,102>0,05 degeri sonucunda normal dagilim gosterdigi gorulmektedir.
Fiziksel aktivite puan ortalamasi g6z 6nine alindiginda yapilan Shapiro-Wilk
testi sonucunda p=0,052>0,05 degeri sonucunda normal dagilim gosterdigi
gorulmektedir. Beslenme puan ortalamasi g6z Onune alindiginda yapilan
Shapiro-Wilk testi sonucunda p=0,042<0,05 degeri sonucunda normal dagilim
gOstermedigi gorulmektedir. Kisiler arasi iligskiler puan ortalamasi géz onune
alindiginda yapilan Shapiro-Wilk testi sonucunda p=0,000<0,05 degeri
sonucunda normal dagilim gdstermedigi gorulmektedir. Stres yodnetimi puan
ortalamasi g6z o6nune alindiginda yapilan Shapiro-Wilk testi sonucunda

p=0,000<0,05 degeri sonucunda normal dagilim gostermedigi gorulmektedir.

Normal dagilim gosteren veriler igin t testi uygulanirken normal olmayan
veriler icin Mann-Whitney U testi uygulanmistir. Sonug olarak erkek 6grencilerin
gittikleri okullara gore yasam bicimi toplam puan ortalamasi ve alt boyutlarin

puan ortalamasi arasinda istatistiksel anlamda farklihk bulunamamistir.

Tablo 8

Kadin Adolesanlarin Sosyo-Demografik Ozellikler ile Adolesan Yasam Bigimi

Olgegi Alt Boyutlarinin Karsilastiriimasi

Kisiler
Saglik Fiziksel Arasi Stres
Sorumlulugu Aktivite Beslenme iliskiler Yo6netimi
Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama
Mean Mean Mean Mean Mean
DEVLET 2,79+0,56 2,38+0,70 2,90+0,59 2,94+0,56 2,82+0,61
OKUL OZEL 2,76 £ 0,43 2,68+0,59 3,02+0,50 3,28+0,55 3,09+0,51
ISTATISTIK p=0,54 p =0,40 p=0,93 p=0,48 p=0,35
p > 0,05 p >0,05 p >0,05 p >0,05 p >0,05
5.SINIF 2,78+ 0,51 2,52+ 0,59 2,96+0,56 3,11+0,67 2,95+ 0,60
SINIF EErleTe p =0,89 p=0,14 p=0,52 p=0,17 p=0,18
p >0,05 p >0,05 p >0,05 p >0,05 p >0,05
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6. SINIF 2,72+ 0,49 2,59+ 0,62 2,83+0,51 3,00£0,63 2,96+0,39

. . . p=082 p=0,49 p=0,79 p=0,70 p=0,70
ISTATISTIK
p >0,05 p >0,05 p >0,05 p >0,05 p >0,05
7. SINIF 2,74+ 0,45 2,62+0,59 3,02+0,52 3,38+£0,52 3,40+0,45
. . =0,66 =0,46 =0,22 =0,13 =0,40
ISTATISTIK P P P P P
p > 0,05 p >0,05 p >0,05 p >0,05 p >0,05
8. SINIF 2,46+ 0,58 2,51+ 0,71 2,70 0,57 3,14+0,55 2,94+ 0,65
. . =0,64 =0,88 =0,84 =0,80 =0,42
ISTATISTIK P P P P P
p >0,05 p >0,05 p >0,05 p >0,05 p >0,05
1-2 KARDES 2,71+ 0,47 268+065 3,00+0,50 3,32+0,52 3,27+0,52
. o =0,32 =0,15 =0,26 =0,88 =0,85
ISTATISTIK P P P P P
p >0,05 p >0,05 p >0,05 p >0,05 p >0,05
3-4 KARDES 2,67+ 0,50 2,54+0,64 2,87+0,57 3,13£0,63 3,05+0,54
KARDES
. . =0,86 =041 =0,87 =0,08 =0,61
SAYISI ISTATISTIK P P P P P
p >0,05 p >0,05 p >0,05 p >0,05 p >0,05
5+ KARDES 2,75+ 0,57 245+0,68 2,86+0,58 3,13£0,64 2,97+0,65
ISTATISTIK p=0,70 p=0,39 p=0,93 p=0,14 p=0,79
p >0,05 p >0,05 p >0,05 p >0,05 p >0,05
iYi 2,78+ 0,45 2,68+ 060 2,99+0,52 3,26+0,52 3,24+0,51
. . =0,05 =0,23 =0,06 =0,12 =0,28
ISTATISTIK P P P P P
p <0,05 p >0,05 p >0,05 p >0,05 p >0,05
. . . ORTA 2,58+ 0,56 2,40+0,70 2,79+0,58 3,09+0,71 2,92+0,58
GELIR DUZEYI L
ISTATISTIK p=0,57 p=0,18 p=0,42 p=0,84 p=0,49
p >0,05 p >0,05 p >0,05 p >0,05 p >0,05
KOTU 2,64+ 0,26 2,60+045 297+0,42 3,08£0,54 3,04%+0,59
ISTATISTIK p=* p=* p=* p=* p=*

Tablo 8 incelendiginde p=0,005<0,05 oldugundan devlet okuluna giden
maddi durumu iyi olan kadin ogrenciler ile 6zel okula giden maddi durumu iyi
olan kadin ogrenciler arasinda, saglik sorumlulugu ortalamalar gittikleri okula
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilk gdstermektedir. Yapilan diger

karsilastirmalar arasinda istatistiksel anlamda farklilik bulunamamistir.

Tablo 9

Erkek Adolesanlarin Sosyo-Demografik Ozellikler lle Adolesan Yasam Bigimi

Olgegdi Alt Boyutlarinin Karsilastiriimasi
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Kisiler

Saghk Fiziksel Arasi Stres
Sorumlulugu Aktivite Beslenme iligkiler Yonetimi
Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama Ortalama
Mean Mean Mean Mean Mean
CUMHURIYET 2,72 +0,45 2,82+059 298+045 3,14+0,66 3,14+0,57
OKUL OKYANUS 2,69 + 0,56 285+0,74 292+0,61 3,15+0,62 3,12+0,77
R = 0,78 p=0,85 p=051 p=0,96 p=0,63
p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05
5. SINIF 2,82+ 0,49 2,93+ 0,62 2,86+0,59 3,21+0,62 3,07+0,69
ISTATISTIR p=0,94 p=0,36 p=0,84 p=0,28 p=0,28
p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05
6. SINIF 2,81+ 0,49 2,93+ 0,64 3,01£0,57 3,21+0,57 3,24+ 0,68
EariE p=0,93 p=0,91 p=0,35 p=0,23 p=0,64
p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05
SINIF 7. SINIF 2,70+ 0,52 2,78+0,73 3,08+£0,52 3,18+0,62 3,16+ 0,59
G p=091 p=0,22 p =0,56 p=0,93 p=0,28
p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p >0,05 p > 0,05
8. SINIF 2,49+ 0,46 2,71+ 0,64 2,85+£0,42 2,99+0,73 3,07+0,74
e p=0,37 p =0,02 p=0,25 p =0,04 p=0,11
p > 0,05 p <0,05 p > 0,05 p <0,05 p > 0,05
1-2 KARDES 2,73+ 0,51 2,90+ 0,63 3,00+0,57 3,25+0,62 3,23+ 0,69
sTaTiSTIK | P - 0,11 p = 0,46 p=0,70 p=0,72 p=0,62
p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05
3-4 KARDES 2,70+ 0,43 2,75+ 0,69 2,93+0,51 3,09+0,63 3,07+,061
KARDES
SAYISI iSTATISTIK  © 048 p=091 P=013 P =089 p=088
p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05
5+ KARDES 2,64+ 0,62 2,85+ 0,67 2,91+0,52 3,04+0,68 3,04+0,75
ISTATISTIK  p=0,65 p=0,37 p =0,37 p = 0,50 p=0,41
p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05
iYi 2,73+ 0,62 2,93+ 0,67 2,92+0,52 3,09+0,68 3,12+0,75
STaTieT e P = 0,87 p=0,35 p=0,85 p=0,86 p =056
p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05
ORTA 2,67+ 0,48 2,72+ 0,65 2,97+0,43 3,20+0,63 3,13+ 0,67
GELIR DUZEYi ISTATISTIK p=0,34 p=0,68 p=0,72 p =045 p=0,73
p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05 p > 0,05
KOTU 2,76+ 0,52 3,07+ 0,48 3,07+£0,55 3,20+0,77 3,28+ 0,41
p=* p=* p=* p=* p=*
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Tablo 9 incelendiginde p=0,024<0,05 oldugundan devlet okuluna giden
8. Sinif erkek dgrenciler ile 6zel okula giden 8. sinif erkek 6grenciler arasinda,
fiziksel aktivite ortalamalar gittikleri okula gore istatistiksel olarak anlamli bir

farklihk gostermektedir.

p=0,040<0,05 oldugundan devlet okuluna giden 8. Sinif erkek égrenciler
ile 6zel okula giden 8. sinif erkek 6grenciler arasinda, kigiler arasi iligkiler
ortalamalari gittikleri okula gore istatistiksel olarak anlamh bir farklilik
gOstermektedir. Yapilan diger karsilastirmalar arasinda istatistiksel anlamda

farkhlik bulunamamisgtir.
Tablo 10

Okullara Gére Cinsiyetler Arasi Viicut Tipi Karsilastiriimasi

OKUL
DEVLET OZEL
CINSIYET CINSIYET
ERKEK  KADIN ERKEK KADIN

LOW FAT LOW WEIGT 3 9 2 6
(DUsuk yag dusuk agirlik)
LOW FAT MUSCULAR 29 12 27 14
(Az yagh kasli)
LOW WEIGHT 0 2 0 0
(DUsuk Agirlik)
VUCUT OBESE 12 6 14 11
TiPi  (Sisman)
OVER FAT 2 2 1 1
(Asiri yag)
OVER WEIGHT MUSCULAR 0 8 0 4
(Kilolu kasl)
STANDARD 14 23 11 24
(Standart)
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Body_Type ,310 115 ,000 773 115 ,000
(Erkek)
Body_Type ,234 122 ,000 ,810 122 ,000
(Kiz)
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Devlet Okulu’nda Low Fat Low Weight 3 erkek, 9 kadin dgrenci, Ozel
Okulda 2 erkek, 6 kadin 6grenci

Devlet Okulu’nda Low Fat Muscalar 29 erkek, 12 kadin égrenci, Ozel
Okulda 27 erkek, 14 kadin 6grenci

Devlet Okulu'nda Low Weight 0 erkek, 2 kadin 6grenci, Ozel Okulda 0
erkek, 0 kadin 6grenci

Devlet Okulu’'nda Obese 12 erkek, 6 kadin dgrenci, Ozel Okulda 14
erkek, 11 kadin 6grenci

Devlet Okulu'nda Over Fat 2 erkek, 2 kadin 6grenci, Ozel Okulda 1
erkek, 1 kadin 6grenci

Devlet Okulu'nda Over Weight Muscalar 0 erkek, 8 kadin 6grenci, Ozel
Okulda 0 erkek, 4 kadin 6grenci

Devlet Okulu'nda Standart 14 erkek, 23 kadin 6grenci, Ozel Okulda 11
erkek, 24 kadin 6grenci bulunmaktadir. Yapilan test sonucunda normal dagilim

gostermedigi anlasiimakta ve istatistiksel olarak farklilik bulunmamistir.

Tablo 11

Okullara Gére 5,6,7,8. Sinif Kadin Ogrencilerin Antropometrik Ozelliklerinin

Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Test Analizi Sonuclari

OKUL
DEVLET OZEL
SINIF SINIF
5 6 7 8 5 6 7 8
Mean Mean Mean Mean Mean Mean Mean Mean
139,78 147 150,14 154,83 142,35 145,25 152 161
Boy 1 6,50 +7,16 +753 +465 1795 +6,78 +6,71 1571
Kilo 33,11 38 45,67 45,17 3535 38,67 43,88 56,36

7,32 +6,63 +10,16 +736 £1339 +749 +£7,59 14,01
Beden Kitle 16,69 17,70 20,25 19,02 16,04 18,50 19,17 22,65
indeksi * 3,27 +2210 +£3,03 +242 +£989 +294 +£291 +5096
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14,35 17,34 22,09 20,92 16,49 18,52 19,14 25,10

+7,17 + 4,29 +590 +529 +859 +707 +714 +8/14

10461,06 10758,01 10376,1610946,06 9639,13 11055,94 9973,83 9251,25
Ortalama Adim

+894,33 +928,16 +769,80 +3606,56+1176,97 +4296,15+1245,04+1028,72
Yasam Bigimi 74,44 76,27 82,76 73,83 80,35 79,88 75,58 80,00

Toplami +12,70 +11,43 +£12,28 +13,24 +£10,00 +7,37 +10,52 +14,98

Yag Yuzdesi

Tablo 11 incelendiginde devlet okuluna giden 8. Sinif kadin 6grenciler ile
Ozel okula giden 8. Sinif kadin 6grenciler arasinda, boy uzunluklari ortalamalari
gittikleri okula gore p=0,010<0,05 oldugundan istatistiksel olarak anlamli bir
farklihk gostermektedir. Kilo ortalamalarn p=0,036<0,05 oldugundan gittikleri
okula gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermektedir. Devlet okuluna
giden 5.Sinif kadin 6grenciler ile 6zel okula giden 5. Sinif kadin égrenciler
arasinda, p=0,026<0,05 oldugundan adim ortalamalari gittikleri okula gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklihk gostermektedir. Yapilan diger

karsilastirmalar arasinda istatistiksel anlamda farklilik bulunamamistir.

Tablo 12

Okullara Gére 5,6,7,8. Sinif Erkek Ogrencilerin Antropometrik Ozelliklerinin
Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Test Analizi Sonuglari

OKUL

DEVLET OZEL

Sinif Sinif
5. sinif 6. sinif 7. sinif 8. sinif 5. sinif 6. sinif 7. sinif 8. sinif
Mean Mean Mean Mean Mean Mean Mean Mean
142,33 147,33 151,11 158,21 142,87 144,92 150,36 162,71
B%Y  .660 +863 792 7,98 £615 +757 £1034 10,91
o 36,47 42,00 43,21 49,14 38,73 44,08 42,43 51,64

+ 6,85 +6,70 +10,17 +11,82 + 8,00 +13,26 +1414 +12,71

Beden 18,06 19,74 19,01 19,74 18,81 20,85 18,63 19,47

Kitle +1,76 +2,15 + 3,36 +4,00 + 3,16 + 4,87 + 3,15 +2,92
indeksi

Yag 10,07 13,08 11,26 12,02 12,29 19,77 10,99 11,75

Yuzdesi 5,40 +5,14 +7,29 + 8,85 +6,77 +10,42 +7,22 +7,95
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Ortalama 10489,63 10829,76 10640,71 11464,79 10132,90 10542,27 10548,86 10199,09
Adim %1018,69 +464,77 +2030,19 +2694,40 +1318,43 £1028,27 +758,85 +1149,78

Yasam 78,20 82,00 78,79 81,07 82,13 81,92 82,50 71,17
Bicimi +12,04 +9,49  +10,91 +853 +12,12 +1568 +14,81 +11,31
Toplami

Tablo 12 incelendiginde devlet okuluna giden 8.Sinif erkek ogrenciler ile
Ozel okula giden 8. Sinif erkek 6grenciler arasinda, p=0,019<0,05 oldugundan
adim ortalamalar gittikleri okula goére istatistiksel olarak anlamli bir farklihk
gostermektedir. Devlet okuluna giden 8. Sinif erkek ogrenciler ile 6zel okula
giden 8. Sinif erkek ogrenciler arasinda p=0,014<0,05 oldugundan toplam
yasam bicimi ortalamalar gittikleri okula gore istatistiksel olarak anlaml bir
farkhlik gostermektedir. Yapilan diger karsilastirmalar arasinda istatistiksel

anlamda farklillk bulunamamisgtir.

Tablo 13

Okullara Gére 5,6,7,8. Sinif Kadin Ogrencilerin Adolesan Yasam Bigimi
Olgedinin Alt Boyutlarinin Karsilastiriimasi

OKUL
DEVLET OZEL
Sinif Sinif
5. 6. 8. 5. 6. 7.

sinif  sinif  7.sinif  sinif ~ sinif ~ sinif ~ sinif 8. sinif

Mean Mean Mean Mean Mean Mean Mean Mean

Saglik Sorumlulugu Ortalama 2,79 2,75 2,77 252 276 2,70 2,71 2,40
+0,63 +051 +046 +068 +0,36 +0,44 +0,44 +0,48

Fiziksel Aktivite Ortalama 2,38 2,68 2,54 2,53 2,68 2,50 2,70 2,48
+066 +066 +0,70 +086 *+0,49 +0,61 +0,69 +0,52
Beslenme Ortalama 2,90 2,80 3,12 2,68 3,02 2,86 2,92 2,73

+0,68 058 +048 +058 +*042 +047 +0,56 =*0,57

Kisiler Arasi iligkiler Ortalama 2,94 3,05 3,52 3,17 328 295 3,23 3,11
+0,76 +0,80 +040 0,58 +0,53 +0,45 +0,61 0,53
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Stres Yonetimi Ortalama

2,82

2,87

+0,57 +0,50

3,47
+0,43

2,83

3,09

3,03

3,32

+0,70 0,61 +0,25 +0,47

3,05
+0,60

Tablo 13 incelendiginde yapilan testler sonucunda kadin 6grencilerin

okullara goére siniflar arasi yasam bigimi Olgeginin alt boyutlari arasinda

istatistiksel anlamlilik bulunamamisgtir.

Tablo 14

Okullara Gére 5,6,7,8. Sinif Erkek Ogrencilerin Adolesan Yasam Bigimi

Olgegdinin Alt Boyutlarinin Karsilastiriimasi

OKUL
DEVLET OZEL
Sinif Sinif
5. 7. 8. 5. 6. 8.
sinif ~ 6.siif  sinif  sinif  sinif~ sinif 7. sinif ~ sinif
Mean Mean Mean Mean Mean Mean Mean Mean
Saglik Sorumlulugu Ortalama 2,81 2,80 269 257 283 282 2,71 2,41
+044 +045 +046 +044 +055 055 +0,60 0,48
Fiziksel Aktivite Ortalama 2,82 2,92 265 298 303 294 2,96 2,44
+049 +049 0,71 +0,57 +0,73 +0,79 +0,73 +£0,62
Beslenme Ortalama 2,83 3,13 3,04 294 288 290 3,14 2,76
+055 +042 +043 +0,34 +065 0,70 +0,63 +0,48
Kisiler Arasi lligkiler Ortalama 3,07 3,07 3,17 326 3,35 3,35 3,19 2,71
+0,69 +065 +063 0,71 +0,54 +0,48 +0,62 0,66
Stres Yonetimi Ortalama 2,97 3,28 3,07 3,29 3,16 3,20 3,27 2,86
+066 +044 +058 +054 +0,73 +088 0,62 0,87

Tablo 14 incelendiginde devlet okuluna giden 8.

Sinif erkek dgrenciler ile

Ozel okula giden 8. Sinif erkek 6grenciler arasinda p=0,024<0,05 oldugundan

Fiziksel Aktivite ortalamalar gittikleri okula gore istatistiksel olarak anlaml bir

farklihk gostermektedir. Devlet okuluna giden 8. Sinif erkek dgrenciler ile dzel

okula giden 8. Sinif erkek 6grenciler arasinda p=0,040<0,05 oldugundan Kisiler

Arasi lliskiler ortalamalari gittikleri okula gore istatistiksel olarak anlamli bir
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farkhlik gostermektedir. Yapilan diger karsilastirmalar arasinda istatistiksel

anlamda farkhlik bulunamamistir.
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Boliim 4
Tartisma ve Sonug

Bu arastirma, devlet ve Ozel ortaokullarda egitim 6gretim goren 10-14
yas grubu kadin ve erkek ogrencilerin fiziksel aktivite duzeyleri, vicut
kompozisyonlari ve yagam bigimlerinin incelenmesi ayni zamanda okullara gore

cinsiyetler arasi farklihgi karsilastirmak amaciyla yapilmistir.

Cocukluk, adolesan ve genclik donemleri boyunca beden kompozisyonu
bakimindan surekli olarak degismektedir. Bu degisimler sdyledir; kemik mineral
yogunlugunda, kilo ve boy'da degdisimler meydana gelir. Beden suyunda
degisiklikler olur ve buna bagl olarak beden yogunlugunda yagsiz beden kitlesi
ve yag kitlesinde karsilikli olarak artma ve azalmalar olur. Kadin ve erkek
cocuklari arasindaki %yag kutlesi adolesan donemle beraber daha
belirginlesmektedir ve bu donemde kadinlarin yaglilik yuzdelerinin erkeklere
oranla daha fazla oldugu bircok ¢alismada belirlenmistir. (Ozer, 2006). Biyiime
ve gelisme hizini takip etmede en kullanigh ydntemler boy ve Kkilo

degiskenleridir. Literatur incelendiginde;

Duncan ve arkadaslarinin 2007 yilinda 8-11 yas grubu c¢ocuklarda
yapmis olduklari ¢alismada erkek ¢ocuklarin boy uzunluklarini 1,39 m., vucut
agirliklarini 33,3 kg ve BKi‘lerini 17,5 kg/m? olarak, kadin ¢ocuklarin ise boy
degerlerini 1,41 m., vicut agirliklarini 36,9 kg ve BKi“lerini 18,5 kg/m? olarak
bulmusglardir. (Duncan, 2007).

Deforche ve arkadaslari 2009 yilinda yapmis olduklari ¢alismada 6-10
yas arasi kadin ve erkek cocuklarin BKi‘lerini 15,7 kg/m? olarak bulmuslardir
(Deforche, 2009).

Catherine ve arkadaslari 2000 yilinda 10-12 yas cocuklara yapmis
olduklari calismada erkek ve kadin cocuklarin boy, viicut agirigi ve BKi
degerlerinin yas ile birlikte artis gosterdigini tespit etmislerdir (Catherine, 2000).

Yan 2007 yilinda 10-13 yas arasi ¢ocuklara yapmis oldugu c¢alismada
10 yas erkek gocuklarin boy 1,39 m., vicut agirhgr 38,3 kg ve BKi‘lerini 19,7
kg/m? olarak kadin gocuklari ise boy 1,35 m., vicut agirigi 31,6 kg ve BKi“lerini
17,1 kg/m? olarak tespit etmigstir. 11 yas erkek ¢ocuklarda 1,42 m., vicut agirhigi
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42,4 kg ve BKi'lerini 20,6 kg/m? olarak kadin ¢ocuklarin ise boy 1,41 m., viicut
agirhg 35,4 kg ve BKi'lerini 17,6 kg/m? olarak bulmustur (Yan, 2007).

Saygin 2003 yilinda 10-12 yas arasi ¢ocuklara yapmis oldugu ¢alismada
10 yas erkek gocuklarin boy 1,43 m., vicut agirhg: 38,1 kg ve BKi degerlerini
18,4 kg/m? olarak bulmustur. Kadin ¢ocuklarin ise boy uzunluklarini 1,44 m.,
viicut agirliklarini 38 kg ve BKIi degerlerini 18,2 kg/m? olarak bulmustur. 11 yas
erkek gocuklarda boy 1,47 m., viicut agirhgi 41,2 kg ve BKIi degerlerini 18,8
kg/m? olarak bulmustur. Ayni yas kadin ¢ocuklarin ise boy uzunluklarini 1,49 m.,
vicut agirliklarini 42,2 kg ve BKi degerlerini 18,8 kg/m? olarak tespit etmistir
(Saygin, 2003).

Bu arastirma ¢ikan sonuglara gore literaturle paralellik gostermektedir.
Devlet okulunda kadin dgrencilerin kilo ortalamasi 40,6, boy ortalamasi 147,
BKi ortalamasi 18,53, yag ortalamasi 18,8 ve yas ortalamasi 12 olarak
bulunmustur. Ozel ortaokulda kadin dgrencilerinin kilo ortalamasi 42,7, boy
ortalamasi 150, BKIi ortalamasi 8,79, yag ortalamasi 19,4 ve yas ortalamasi 12
olarak bulunmugtur. Erkek ogrencilerin degerlerine bakildiginda Devlet
ortaokulu erkek ogrencilerin kilo ortalamasi 42,7, boy ortalamasi 150, BKIi
ortalamasi 19,09 yag ortalamasi 11,5 ve as ortalamasi 12 olarak bulunmustur.
Ozel ortaokulunda erkek 6grencilerinin kilo ortalamasi 44,1, boy ortalamasi 150,
BKi ortalamasi 19,38, yad ortalamasi 13,5 ve yas ortalamasi 12 olarak
bulunmustur ve cinsiyete gore okullar arasinda istatistiksel anlamda farklilik

bulunmamisgtir.

Fiziksel inaktivitenin artmasina bagli olarak kronik hastaliklarin
prevelansinin hizli artisi ve yasam bicimindeki olumsuzluklar fiziksel aktiviteyi
arttirmaya yonelik stratejiler gelistiriimesini, uygulanmasini ve belli araliklarla
takip edilmesini zorunlu hale getirmistir. Fiziksel aktivitenin dogru ve guvenilir
sekilde Olgulmesi oldukga Onemlidir ve bu baglamda birgok Olgim yontemi
gelistiriimigtir. Geligtirilen dlgme araglarinin ¢ok yonll yapiya sahip olmasi, kolay
uygulanmasi, az zaman almasi ve dogru guvenilir sekilde degerlendiriimesi
onem arz etmektedir. Turkiye’de son yillarda yapilan fiziksel aktivite
calismalarinda artis olmasina ragmen, farkh 6rneklem gruplarinin fiziksel

aktivite duzeylerini ve aligkanliklarini inceleyen arastirma sayisi oldukg¢a azdir.
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Degerlendirilen olgu sayisi yetersizdir ve bu nedenle caligmalardan elde edilen
verilerle TUrk toplumuna genelleme yapilmasi mimkin degildir (Ozturk, M
2005).

Bu calismada fiziksel aktivitenin degerlendirimesinde pedometre
kullaniimistir. Ogrencilerin 7 gunlik adim aktivitesine bakilarak fiziksel aktivite
durumlar tespit edilmigtir. Devlet ortaokulunda okuyan kadin ogrencilerin
haftalik adim ortalamasi 10578,86, hafta i¢i adim ortalamasi 10680,40 ve hafta
sonu adim ortalamasi 10325,02 olarak bulunmustur. Ozel ortaokulda okuyan
kadin dgrencilerin haftalik adim ortalamasi 9962,95, hafta ici adim ortalamasi
10186,16 ve hafta sonu adim 9404,92 olarak bulmustur. Erkek 6grencilerin
adim degerlerine bakildigi zaman Devlet ortaokulunda okuyan erkek
ogrencilerin haftallkk adim ortalamasi 10833,04, hafta igi adim ortalamasi
11193,86 ve hafta sonu adim otalamasi 9930,98 olarak bulunmustur. Ozel
ortaokulda okuyan erkek 6grencilerin haftalik adim ortalamalari 10344,95, hafta
ici adim ortalamalari 10562,51 ve hafta sonu adim ortalamalari 9801,04 olarak

bulunmustur.

Yapilan birgok arastirma ve verilerde gunluk orta siddet ve Uzerinde
10.000 adim yurime veya kosma seklinde fiziksel aktivite yapmak toplum
saghgi ve saglkh yasam bicimi agisindan dnemle tavsiye edilmektedir (Tudor-

Locke ve digerleri, 2011).

Duncan“in 6-12 yas grubu cocuklar icin gelistirdigi gunlik adim

standartlari grafigine gore;

Erkek cocuklari icin glinlik adim degerleri 17,500 adimdan fazla ise; Cok
iyi, adim degerleri 15,000-17,499 arasi ise; lyi, adim degerleri 12,500-14,999
arasl ise; Orta, adim degerleri 10,000-12,499 arasi; Kotu, adim degerleri 10,000

adimdan az ise; Cok kot

Kadin ¢ocuklari icin adim degerleri 14,500 adimdan fazla ise; Cok iyi,
adim degerleri 12,000-14,499 adim arasi ise; lyi, degerleri 9500-11,999 adim
arasi ise; Orta, deg@erleri 7000-9499 adim arasi ise; Kotu, adim degerleri 7000

adimdan az ise; Cok kotu olarak degerlendirmigtir. (Tudor-Locke, 2008)
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Gazi Universitesinin, Saglik Bilimleri Fakiltesi Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon bolumunde yapilan bir ¢alismada adolesan kadinlarin gunluk
adim ortalamasi 7927, erkeklerin gunlik adim ortalamasi ise 9285 olarak
bulunmustur (Oztirk M, 2005).

Hands ve ark. 2004 yilinda Bati Avustralya “da ¢ocuklara ve ergenlere
yonelik yaptigi arastirmada erkeklerde en fazla yurime adim sayisina 14.3
yasinda, kadinlarda ise 12.8 yasinda ulastigini tespit etmislerdir (Hands,B.,
Parker,H., Glasson,C, Brinkman,S. ve Read,H. 2004).

Locke ve Bassett 2004 yilinda yapmis olduklari ¢galismada 5000 adim ve
altini yasam Kkalitesinin ¢ok kotu oldugunu, 5000-7499 adim arasinin yagam
kalitesinin sedanter dizeyde oldugunu, 7500-9999 adim arasini duslik yasam
kalitesine sahip oldugunu, 10000 adim ve Uzerine iyi yasam kalitesi dizeyine
sahip oldugunu ve 12500 adim ve daha Ustinu ¢ok iyi yasam dlzeyine sahip

oldugunu belirtmistir (Tudor-Locke ve arkadaslari 2004).

Duncan ve arkadasglari 2007 yilinda yapmis olduklari calismada 8-11 yas
grubu erkek gocuklarin fiziksel aktivite adim duzeylerini 12263 adim olarak,
kadin g¢ocuklarin fiziksel aktivite adim duzeylerini 11748 olarak tespit etmistir
(Duncan, 2007).

Deforche ve arkadaslari 2009 yilinda yapmis olduklari ¢alismada 6-10
yas arasl kadin ve erkek cocuklarin fiziksel aktivite adim duzeylerini Duncan®in

fiziksel aktivite duzeyini gold olarak belirlemistir. (Deforche, 2009).

Da Silva, Fontana ve arkadaslarinin 2015’te yapmis olduklari ¢alismada
ergenlerde (kadin-erkek) gunlik atilan 12,000 adimin optimal deder olarak
kabul etmislerdir. Kadin ve erkek ayrimi yapmadan ergenlerin timdnde gunluk
atilan 10,000 ile 11,700 adim sayisinin 60 dakikalik orta-ylksek siddetli fiziksel
aktivite ile ayni degerde oldugu gorulmektedir Tudor Locke vd., 2011. Bu
arastirmadaki erkek ogrencilerin degerleri 11.000 civarinda ve kadin

ogrencilerin 10.000 civarindadir.

Aragtirmaya katillan &dgrencilerin  Duncan verilerine goére erkek
ogrencilerin fiziksel aktivite durumlar kétl kadin égrencilerin ise orta derecede
oldugu anlasiimaktadir. Locke verilerine gore adim sayisina gore saglikli yagam
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verileriyle kargilastirinca arastirmaya katilan ogrencilerin iyi yasam bigimine

sahip oldugu anlasiimaktadir.

Fiziksel aktiviteye katihm sikliginin artmasiyla ders basarisinin
dusecegine inanan ebeveynler basari igin 6zellikle 8. sinif gibi gegis sinavlarinin
oldugu donemlerde baski yapmaktadir. Birbirleriyle basari icin yarig halinde
olan 6grenciler daha ¢ok monoton yasam tarzina sahip olup fiziksel aktivite
yapma aliskanligindan uzaklasmaktadirlar. Yapilan galismada 6zel okul ve
devlet okulu 6grencileri arasinda fiziksel aktivite durumu bakimindan haftalik
adim ve hafta i¢i adim arasinda istatistiksel anlamh farklilik bulunurken hafta
sonu adim degerlerinde istatistik anlamda anlamli farkhlik bulunamasa da
devlet okulu 6grencilerin daha fazla adim attiklari gorulmektedir. Bu durumun
nedenleri 6zel okul 6grencilerinin okullarina servis kullanarak gidip gelmesi ve
sitede veya apartmanda oturmalarindan dolayr disari kendi baslarina
cilkamamalari, okuldan eve gittikleri gibi 6dev ve teknolojik aletlerle oynamalari
olarak siralanabilir. Bu c¢alismaya katillan ogrencilere pedometrelerin aralik
ayinda dagitiimasi olumsuz hava kosullari nedeniyle de daha fazla adim atma

nedenlerini engellemis olabilir.

Adolesan Saglkli Yasam Bicimi Olgeginin uygulandigi bu calismada
saglikli yasam bic¢imi davranislarinin birbirine yakin oldugu ve iki okul arasinda
istatistiksel bir farkin bulunamadigi tespit edilmistir. Bu arastirmada AYBO alt
boyutlarinin puanlarina bakildiginda her iki okul iginde en ylksek puanin
alindigi kisilerarasi iligkiler alt boyutu olmustur. En dusuk puan devlet okul igin
fiziksel aktivite alt boyutu, 6zel okul icin ise saglik sorumlulugu alt boyutundan
alinmigtir. Bu calisma bulgusuna paralel olarak Ardi¢’in 2008 yilinda yapmis
oldugu calismada AYBO kullanarak lise 6grencileri ile yaptigi calismada da (bu
calismada kullanilan boyutlar arasinda) en yiksek puan ortalamasini
kisilerarasi iligkiler puani iken en dusik puan ortalamasini saglik
sorumlulugundan almis olduklari tespit edilmisti. Bu durum AYBO’niin
guvenirliliginin yuksek oldugunu gdstermektedir. Binay ve Yigit (2016) Saghigi
Gelistirme Yasam Bigimi olcegi kullanarak yaptiklari calismada adolesanlar, en
yuksek puani saglik sorumlulugu alt boyutundan alip en disik puani ise fiziksel

aktivite alt boyutundan almiglardir.
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Oneriler

Adolesan ve ailelerine saglikh yasam bigimi davraniglilari i¢in olumlu,
sosyal iligkilerin 6nemini anlatan goriasmeler yapilmali ve saglikli yasam biling

uyandiriimal.

Adolesanlarin bos zamanlarini etkili ve verimli kullanmalari igin

danismanlik verilmeli ve fiziksel aktiviteye yonelim konusunda tesvik edilmeli.

Fiziksel aktiviteye duzenli katilimin ders basarisini  olumsuz
etkilemeyecegdi ebeveynlere ve o6grencilere 6gretmenler tarafindan anlatiimali

ve aile destegiyle beraber 6drenciler sporsal aktivitelere katihmlari arttirilmali.

Kisa mesafeli yerler igin servis olanagi erine yurlyus veya bisiklet tercih

edilmelidir.

Okullar, belediyeler, federasyonlar gibi kurumlar tim gocuklara, genclere

ve yetiskinlere yonelik aktivite programlari hazirlamali ve sunulmalidir.

Aileler cocuklariyla beraber fiziksel aktivitelere katilmali ve rol model

olmalidir.

Gunluk yapilacak olan fiziksel aktivite en az 30 dakika olmaldir ve orta

ve siddetli yogunlukta fiziksel aktivite yapiimahdir.

Ogrencilerin okullarinda Beden Egitimi ve Spor derslerine katilimi ve ders

saatleri arttirllmalari ve gerekli malzemeler tedarik edilmeli.

Cocuklarda fiziksel aktivitenin sadece bos zaman degerlendirme
anlamalina gelmedigi saglhk icin aliskanhgimiz haline gelmesi gerektigi

bildirilmeli.

Obezitenin giderek artan bir saglik sorunu olmasi nedeniyle aile ve

gocuklara saglikh beslenme konusunda seminerler verilmeli.

Saglhkh yasam bigimi aliskanhdlr c¢ocukluk ve adolesan ddnemde
kazanilacagi icin bu dénemlerin 6nemi aileler tarafinda bilinmeli ve gerekli

destek gocuklara saglanmali.
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EK-A: Etik Komisyonu Onay Bildirimi
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EK-B: Etik Beyani

Van Yuzincl Yil Universitesi Egitim Bilimleri Enstitlist, tez yazim kurallarina
uygun olarak hazirladigim bu tez ¢alismasinda,

Tez icindeki butun bilgi ve belgeleri akademik kurallar ¢cergevesinde elde
ettigimi,

Gorsel, isitsel ve yazil butun bilgi ve sonuglar bilimsel ahlak kurallarina
uygun olarak sundugumu,

Bagkalarinin eserlerinden yararlanilmasi durumunda ilgili eserlere
bilimsel normlara uygun olarak atifta bulundugumu,

Atifta bulundugum eserlerin butinini kaynak olarak gosterdigimi,
Kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapmadigimi,

Bu tezin herhangi bir bolimund bu Universitede veya baska bir
universitede bagka bir tez ¢calismasi olarak sunmadigimi

beyan ederim.

........ [P

Zeynep UCAK
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EK-C: Milli Egitim izin Yazisi




EK-C: Kisisel Bilgi Formu

KISISEL BILGI FORMU
Sevgili Ogrenciler,

Bu anket Ortaokul 6drencilerinin (0zel-devlet) fiziksel aktivite dizeylerinin ve vicut
kompozisyonlarinin belirlenmesi amaciyla yapilmaktadir. Bir katiimci olarak sorulara
vereceginiz icten cevaplar yalnizca arastirma amaciyla kullanilacaktir. Samimi olarak

vereceginiz cevaplar arastirmanin guvenirliligini arttiracaktir.
Arastirmaya yapacaginiz katki ve yardimlarinizdan dolayi simdiden tesekkiir ederim.
Yiksek Lisans 6grencisi
ZEYNEP UGCAK

KiSISEL BiLGI FORMU

1. Yasiniz...... Boy: ....... Cm Kilo: .... Kg
2. Cinsiyetiniz:
a- Kadin b- Erkek

3. OKUIUNUZUN ISMI: L.ouii e
4. Kaginci sinifta okuyorsunuz?
a- 5. sinif b- 6. sinif c- 7.sinif d- 8. sinif
5. Sosyoekonomik durumunuz nedir?
a- lyi b- Orta c- Kot
6. Aile tipiniz nedir?
a- Cekirdek aile b- Genis aile

7.Kardes sayiniz: ............

8. Anne - Baba
a-Sag a-Sag
b-Vefat b-Vefat

9. Annenizin egitim durumu?
a-llkokul b-Ortaokul c-Lise d-Universite e-Yiiksek Lisans f-Doktora

10. Babanizin egitim durumu?
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a-ilkokul b-Ortaokul c-Lise d-Universite e-Yiksek Lisans f-Doktora

11. Annenizin meslegi?
a-ev hanimi  b-is¢i  c-memur d-serbest meslek e-diger.....................
12. Babanizin meslegi?
a-calismiyor b-is¢ci c- memur d- serbest meslek e-diger.................
13. Fiziksel aktivite yapiyor musunuz?
a- Evet (8. Soruya geginiz) b- Hayir
14. Fiziksel aktivite yapmiyorsaniz yapmama nedenleriniz nelerdir?................ccc........
15. Herhangi bir kronik hastaliginiz var mi?
a- Var (nedir yaziniz)................ b- Yok
16. En sik yaptidiniz fiziksel aktiviteler hangileridir numaralandirarak siralayiniz (En

coktan en aza dogru).

-YarayUus -Kosma
-Basketbol -Bisiklete binme
-Aerobik -Dans

-Voleybol -Halk oyunlari
-Yuzme -Tenis

17. Ailenizde duzenli fiziksel aktivite yapan bireyler var mi?

a- Evet (ise kim?)............. b-Hayir
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EK-E: Adolesan Yasam Bigimi Olcegi







EK-H: Yuksek Lisans/Doktora Tez Caligmasi Orijinallik Raporu

VAN YUzUNCU YIL UNIVERSITESI

Egitim Bilimler Enstitlisi

LISANSUSTU TEZ ORIJINALLIK RAPORU

VAN YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
Egitim Bilimler Enstitlisu

18/12/2020
Tez Baslidi / Konusu

ORTAOKUL OGRENCILERININ (OZEL-KAMU) FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERININ, VUCUT KOMPOZISYONLARININ VE YASAM BIGIMLERININ
INCELENMESI

Yukarida basligi/konusu belirlenen tez calismamin Kapak sayfasi, Girig, Ana bélimler ve Sonug
bélimlerinden olugan toplam 64 sayfalik kismina iliskin, 18/12/2020 tarihinde sahsim/tez
danigsmanim tarafindan Turnitin intihal tespit programindan asagida belirtilen filtreleme uygulanarak

alinmis olan orijinallik raporuna gére, tezimin benzerlik orani %13( on ug) tr.

Uygulanan Filtreler Asagida Verilmistir:

-Kabul ve onay sayfasi haric,

-Tesekkdr harig,

-Igindekiler harig,

-Simge ve kisaltmalar harig,

-Gereg ve yontemler harig,

-Kaynakca harig,

-Alintilar harig,

-Tezden c¢ikan yayinlar haric,

-7 kelimeden daha az 6rtiisme igceren metin kisimlari hari¢ (Limit match size to 7 words)

Van Yiiziincii Yil Universitesi Lisansiistii Tez Orijinallik Raporu Alinmasi ve Kullaniimasina iliskin Yonergeyi inceledim ve bu yénergede
belirtilen azami benzerlik oranlarina gére tez calismamin herhangi bir intihal Icemedigini; aksinin tespit edilecedi muhtemel durumda dogabilecek her
tirlG hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.

Geregini bilgilerinize arz ederim.

18/12/2020
Zeynep UCAK

Adi Soyadi : Zeynep UGAK
Ogrenci No : 179403007
Anabilim Dali : Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Programi : Beden Egitimi ve Spor Egitimi Bilim Dali
Statiisii Y. Lisans o* Doktora o
DANISMAN ENSTITU ONAYI
Dr. Ogr. Uyesi M. Biilent ASMA UYGUNDUR
18/12./2020 foioin. /20....

Servet CAN

Enstitii Sekreteri
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