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ONSOZ

Glinlimiizdeki teknolojik gelismeler c¢ocukluk cagindan itibaren
insanlar1 hareketsizlige yoneltmekte ve bu durum insan organizmasinin
yapisina uygun olmayan bir yasam tarzina sebep olmaktadir. Dolayisiyla
bu yasam tarzi ¢ocuklarda ve genglerde de organik ¢okiintiilere sebep
olarak onlarin ¢esitli hastaliklara yakalanmalarina zemin olusturmakta ve
saglik sorunlarini arttirmaktadir. Fiziksel aktivitenin fizyolojik sonuclari
enerji harcanmasi ve kalp solunum fonksiyon diizeylerinin yiikseltilmesi
seklindedir. Bu da bircok hastaligim 6nlenmesinde Onemli rol

oynamaktadir.

Fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk kavrami giiniimiizde her

alanda gecerli ve hayatimiza yon veren olgu haline gelmistir.

Bu arastrmada degerli fikirleri ve bilgi birikimiyle bana yol

gosteren Yrd. Dog. Dr. Ozcan SAYGIN’a tesekkiir ederim.

Akan BAYRAKDAR

Mugla 2010
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OZET

Bu arasgtrmada 2009-2010 6gretim yili Mugla Emirbeyazit, Sabri
Acarsoy, Kotekli Zeki Giir , Toki Sehit Jandarma Alim Yilmaz, Yenice ve
Denizova Ik gretim okullar1 1., 2., 3., 4. ve 5., smiflarinda okumakta olan
yaslar1 7, 8, 9, 10 ve 11 arasindaki 588 erkek ve 417 kiz olmak {iizere
toplam 1005 ilkdgretim ¢agindaki cocuk katilmistir. Mugla 11 Milli Egitim
Midiirliigiinden, okul miidiirlerinden ve beden egitimi 6gretmenlerinden

izin alinmustir.

Cocuklarin beden kitle indeksini belirlemek amaciyla, boy ve kilo
Olglimleri almmmustir. Fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla
pedometre cihazi ile ard1 ardina hafta ici 2 giin ve hafta sonu 1 giin olmak

iizere toplamda 3 giin 6l¢iim yapilmastir.

Istatistiksel hesaplamalar SPSS (versiyon 15.0) paket programmda
yapilmistir. Elde edilen verilerin standart sapma ve aritmetik ortalama
degerleri hesaplanmistir. Cinsiyetler arasindaki farklar1 hesaplamak igin
independent t testi, yaslar arasindaki farklar1 hesaplamak i¢in tek yonlii
varyans analizi (ANOVA), tek yonlii varyans analizi sonucunda farkin
anlamli ¢ikmasi durumunda farkin hangi gruptan kaynaklandigmni bulmak
icin Tukey HSD testi uygulanmistir. Degiskenler arasi iliskiyi incelemek
icin korelasyon testi uygulanmistir. P degerinin 0,05’ten kii¢iik olmas1
durumunda gruplar aras1 fark ve degiskenler arasi iligki anlamli kabul

edilmistir.

Erkek ve kiz ¢cocuklarin fiziksel aktivite adimlar1 arasinda p<0,001
diizeyinde farklihlk ve bazal metabolizma oranlar1 arasmda p<0,05
diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Yas, boy, viicut agirlig1 ve beden

kitle indeksi degerlerinde anlamli farklilik bulunmamustur.



7, 8,9, 10 ve 11 yas erkek ¢ocuklarin boy, viicut agirhigi, fiziksel
aktivite adimi, BMO ve BKI degerleri arasinda p<0,001 diizeyinde
farklilik bulunmustur.7, 8, 9, 10 ve 11 yas kiz ¢ocuklarin boy, viicut
agirhig, fiziksel aktivite adimi, BMO ve BKI degerleri arasinda p<0,001
diizeyinde farklilik bulunmustur.

Erkek cocuklarda Fiziksel aktivite adimi ve yasadigi bolge, yas,
boy, viicut agirhigi, BKI ve BMO degerleri arasinda negatif yonde p<0,001
diizeyinde iliski tespit edilmistir. Kiz ¢ocuklarda Fiziksel aktivite adimi ve
yasadig1 bolge, yas, boy, viicut agirhigi, BKI ve BMO degerleri arasinda
negatif yonde p<0,001 diizeyinde iliski tespit edilmistir.

6-12 yas cocuklarin fiziksel aktivite degerlendirme standartlarina
gore Cok 1yi standartlarinda fiziksel aktivite adimi degerine ulasan erkek
cocuk yoktur, kizlardan ise sadece 1 kisi bu degere ulasmustir. Iyi smirma
giren standartlarda ise kiz cocuklarm (%17,26) ylizde degerleri erkek
cocuklarm (%10,03) ylizde degerlerinden daha yiiksektir. Orta fiziksel
aktivite adim1 smirmma giren erkeklerin (%53,7) yiizde degeri kizlardan
(%48,92) daha yiiksektir. Kotii fiziksel aktivite adimi smnirma giren kiz
cocuklarm (31,89) yiizde degeri erkeklerden (%28,91) daha yiiksektir.
Cok kotii fiziksel aktivite adim1 smnirma giren erkek ¢ocuklarm (%7,99)

yiizde degeri kiz ¢ocuklarin (%1,67) ylizde degerinden oldukga yiiksektir.

Sonug olarak; kiz ve erkek cocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri
diger iilke ¢ocuklarina oranla daha diisiiktiir. Bunun sebebi diger iilkelerin
fiziksel aktivite aligkanhiginin ¢ocukluk c¢aglarda kazandirilacagini
diisiinerek egitim sistemlerine fiziksel aktiviteye yonelik dersleri
eklemeleridir. Bizim iilkemizde ise fiziksel aktiviteye yonelik ders saatinin
sadece haftada 1 giin olmasi ve bu sebepten dolay1 fiziksel aktivite
diizeyinin diger lilkelerde yasayan cocuklara oranla daha diisiik ¢iktig1

diistiniilmektedir.



ABSTRACT

This study of the academic year 2009-2010 Mugla Emirbeyazit,
Sabri Acarsoy, kotekli Zeki Giir, Toki Sehir Jandarma Yarbay Alim
Yilmaz, Yenice and Denizova Elementary School 1st, 2nd, 3rd, 4th and
5th grade are reading at the age of 7, 8, 9, 588 boys and 417 girls between
10 and 11 of a total of 1005 primary school children participated. Mugla
Province National Education Directorate, the principal of and physical

education teacher permission.

Children in order to determine body mass index, height and weight
measurements were taken. In order to determine the levels of physical
activity with pedometer device second consecutive day on weekdays and

weekend days to a total of three days measurements were made.

Statistical calculations, SPSS (version 15.0) package program was
performed. The data obtained from the standard deviation and mean
values were calculated. Gender gap to calculate the independent t test, the
age gap to calculate a one-way analysis of variance (ANOVA), ANOVA
analysis revealed significant difference occurs in the case of difference
which group is caused to locate the Tukey HSD test. To examine the
relationship between variables correlation test. P value of 0.05 is less than
if the difference between the groups and relationships between variables

were considered significant.

Boys and girls in between physical activity steps p <.001 level

differences and between basal metabolic rate the p <0.05 level, significant



differences were found. Age, height, body weight and body mass index
values did not differ significantly.

7, 8,9, 10 and 11 years of boys among height, body weight,
physical activity step, BMI and BMO values p <0.001 level differences
were found. 7, 8, 9, 10 and 11 years girls among height, body weight,
physical activity step, BMI and BMO values, p <0.001 level differences

were found.

Physical activity step in boys and among living area, age, height,
body weight, BMI and BMOvalues the negative p <0.001 level were
found in the relationship.Physical activity step in children and among
living area, age, height, body weight, BMI and BMO values the negative p
<.001 level were found in the relationship.

Children 6-12 years according to assessment of physical activity in
a very good standard of physical activity is no step for reaching boys, girls
only one person has reached this value. In the border into better standards
of girls (17.26%) percentage of boys (10.03%) is higher than the
percentage value. Moderate physical activity step of boy into the border
(53.7%), percentage of girls (48.92%) is higher. into the boundaries of bad
girls physical activity step (31.89%) percentage of males (28.91%) is
higher. Limit physical activities into steps so bad boys (7.99%) percentage
of girls (1.67%) percentage is quite high.

As a result, girls and boys in physical activity levels in children is
lower than other countries. This is because physical activity habits of other
countries think of education as the child ages, winning systems are adding
courses for physical activity. The hours for physical activity in our
country, only one day per week and for this reason that the level of
physical activity than children who live in other countries are thought to

go low.
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1. GIRIS

Insan viicudu dogustan gelen dzelliklerinden dolay: siirekli hareket
etme ihtiyacindadir. Diger tiim canlilarda oldugu gibi insanlarda getin
dogal kosullar1 ile miicadele edecek, kendini savunabilecek, en giic
durumlarda dahi ihtiyaglarin1 saglayabilecek bir yapiya sahiptir. Bu
yapmin dogasinda fiziksel aktivitenin son derece biiylik bir rolii
bulunmaktadir. Ciinkii iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun hareket
ettirilmesi sonucunda enerji tiiketimine neden olan fiziksel aktiviteler
toplum sagliginin gelistirilmesi agisindan oldukga biiylik bir 6neme
sahiptir. Ancak giinlimiizdeki teknolojik gelismeler c¢ocukluk c¢agindan
itibaren insanlar1 hareketsizlige yoneltmekte ve bu durum insan
organizmasinin yapisina uygun olmayan bir yasam tarzina sebep
olmaktadir. Dolayisiyla bu yasam tarzi ¢ocuklarda ve genclerde de organik
cOkiintlilere sebep olarak onlarin c¢esitli hastaliklara yakalanmalarina
zemin olusturmakta ve saghik sorunlarmi arttirmaktadir. Fiziksel
aktivitenin fizyolojik sonuglari enerji harcanmasi ve kalp solunum
fonksiyon diizeylerinin yiikseltilmesi seklindedir. Bu da birgok hastaligin

Oonlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir(Saygin, 2003).

Fiziksel aktivite icinde yapilan hareketleri basarili bir sekilde
ortaya koyabilme yetenegine fiziksel uygunluk denir. Cocuklarda fiziksel
uygunlugun zayif olmasi sadece onlarin sportif performansmin
basarisizligina neden olmaz, ayni zamanda zayif goriiniislii, kendisine
giiven ve saygist azalmis, biiylidiiklerinde kanser, kalp hastaliklar1 gibi
saglik sorunlarina yakalanma riski artmig hareketsiz ve topluma uyumsuz

yetiskinler olmasina da neden olur(Zorba, 2009).

Ileride sorumluluklar yiiklenilecek olan g¢ocuklarin yetiskinlik

caginda fiziksel aktivite alisgkanlig1 kazanmis, bedensel ve ruhsal agidan



saglikli bireyler olarak toplumda yer almalari saglikli bir toplumun

olusmasinda 6nemli goriilmektedir(Saygin, 2003).

Tiim iyi aligkanliklar gibi ¢ocuklarda fiziksel aktivite alisgkanligi ile
birlikte iyi diizeyde fiziksel uygunluk 6zelliklerinin kazandirilmasi i¢in
oncelikle cocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin tespit edilmesi ve
fiziksel uygunluk ozelliklerinin belirlenmesi gerekmektedir. Ancak bu
calismalar yapildiktan sonra mevcut duruma gore ¢ocuklarda optimum
verimi ortaya koyan fiziksel aktivite programlarmin gelistirilmesi ve
onlarin  bilinglendirilmesi  s6z konusu olabilir.  Cocuklarimiza
birakabilecegimiz en 1yi miraslardan birinin fiziksel aktivite aligkanliginin

olacagi unutulmamalidir(Saygin, 2003).

Tiirk cocuklarmm genis bir kesimine yodnelik fiziksel aktivite
diizeylerini kapsayan calisma sayisi oldukc¢a smirhdir. Bu ¢alisma, Tiirk
cocuklarmmin fiziksel aktivite diizeyleri ve beden kitle indekslerinin ne
diizeyde oldugunu, fiziksel aktivite ile yaslara gore ve cinsiyetlere gore
fark olup olmadigimi ve degiskenler arasinda bir iliski olup olmadigini

incelemek amaciyla yapilmstir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Fiziksel Aktivite

Gliniimiizde insanligm en Onemli sorunlarindan biri, hayatini
saglikli olarak siirdlirmesi ya da giincel kisa degimi ile saglikli yasamdir.
Saglikli yasam, yasamin her anini degerlendirerek dolu dolu yasamak,
yorgunluk duymadan istekle ¢alisabilmek, gercek anlamda dinlenebilmek,
dogal yetenekleri gelistirebilmek, goriinimde giizelligi kazanabilmek,
bedensel dengeyi saglayabilmek, Ozetle yasam sevinci duyarak

yasamaktir(Yan, 2007).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 wvasitasiyla viicudun hareketi
sonucunda enerji harcanmasidir. Her tiirlii fiziksel aktivite enerji
harcamasini gerektirmektedir. Fiziksel aktivitede ¢aligmalari 6zelliklerine
gore farkl sekillerde ortaya konabilir (Aerobik, Anaerobik veya statik,
dinamik gibi ¢esitlendirilebilir) (Zorba ve ark, 2009).

Toplumun biiylik bir c¢ogunlugunda fiziksel aktivite, “spor”
kelimesi ile esanlamli olarak algilanmaktadir. Oysa fiziksel aktivite,
giinliik yasam i¢inde kas ve eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile
gergeklesen, kalp ve solunum hizim1 artiran ve farkli siddetlerde
yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Bu kapsamda
spor aktivitelerinin yani sira egzersiz, oyun ve giin i¢inde yapilan cesitli

aktiviteler de fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir (Bek, 2008).

Kas kasilmasmin mekanik ve metabolik 6zellikleri oldugu icin bu
ozelliklere gore de smniflama yapilabilir. Tipik olarak mekanik siniflamada
tiyelerde kas kasilmasi ile olusan hareket izometrik veya statik egzersiz,
izotonik ya da dinamik egzersizler olarak tanimlanir. Metabolik siniflama

kasilma siirecinde kullanilan oksijenin aerobik ya da anaerobik yolla elde



edilmesine gore yapilir. Aktivitenin aerobik ya da anaerobik olusu temel
olarak yogunluguna baghdir. Aktivitelerin ¢ogu hem statik hem de
dinamik kasilmalari, hem aerobik hem de anaerobik metabolizmayi igerir.

Bu ylizden aktiviteler dominant 6zelliklere gore siniflandirilabilir (Saygin,
2003)

Bireyin fiziksel aktivitesi giin icinde rutin olarak yaptigi islere gore
smiflandirilir. Yaygm smiflamalar; mesleki aktiviteler, ev isleri, bos
zaman aktiviteleri ve ulasim olarak Ozetlenebilir (Saygmn, 2003;

Ozer, 2001).

2.1.1. Fiziksel Aktivite ve Enerji Tiiketimi

Digsaridan viicuda aliman besinler agizda pargalanip mide
barsaklarda enzimler yardimi ile sindirildikten sonra organizmada
metabolize olurlar. Karbonhidratlar glikoza, proteinler amino asitlere,
yaglar yag asitlerine doniisiir ve kan yolu ile hiicrelere tasmirlar, hiicre
icinde oksijen yardimi ile okside olarak ATP’nin sentezinde yer alirlar.
Viicut hiicrelerinde enerji olusumu ATP molekiilii vasitasiyla meydana
gelmektedir. ATP’nin yikimi ile olusan enerji kas kasilmasi, salgi
bezlerinin c¢aligmasi ve sinir iletisi gibi yasamsal fonksiyonlarin yerine

getirilmesinde kullanilmaktadir(Giines, 2005).

Toplam enerji tiiketimi {ii¢ bilesene ayrilmaktadir; istirahat
metabolizma hizi, diyete bagl enerji tiikketimi ve fiziksel aktivite sirasinda
enerji tiiketimi. Fiziksel giinliik yasam aktivitesi bazen fiziksel aktivite
sirasindaki enerji tiiketimi olarak ifade edilmesine veya Olgiilmesine
ragmen, bu terimle es anlamh degildir. Fiziksel aktivite sirasinda enerji
tilketimi, “fiziksel aktivitede harcanan enerjinin bir dl¢iisiidiir” veya diger
bir deyisle, fiziksel aktiviteler sirasinda harcanan enerji miktarmin

belirlenmesidir(Pitta, 2006).



Insan organizmasinda enerji kaynagi olarak karbonhidratlarim,
yaglarin ve proteinlerin kullanilabildigi daha 6nce belirtilmisti. Ne var ki,
egzersiz de enerji kaynaklarmin kullanimi egzersizin siddeti, siiresi, tipi
vb. faktorlere bagli olarak istirahat diizeyindeki enerji iiretiminden farkli

boyutlarda gergeklesmektedir (Giinay, 2006).

Fiziksel aktivite yliksek diizeyde enerjiye ihtiya¢ duyar. Sprint,
kosu, bisiklet, ylizme vb. gibi egzersizler enerji ihtiyacin1 120 kat gibi bir
diizeye cikarabilir. Egzersiz sirasinda aerobik ve anaerobik enerji
metabolizmalariyla ATP iiretimi yapilmakta ve yine enerji kaynagi olarak
karbonhidratlar ve yaglar kullanilmaktadir. Egzersizde kullanilan enerji
kaynag1 yapilan egzersizin tiirli, siddeti, siiresi ve sporcunun performans

diizeyi ve beslenme sekli ile yakindan iliskilidir (Giinay, 2006).

Fiziksel aktivite sirasinda kas hiicrelerinin enerji gereksinmesini
karsilayabilmek icin, yag hiicrelerinden yagmn salinmasi sonucu yag
depolar1 azalmaktadir. Fiziksel aktivite kas gelisimini de uyararak yagsiz

viicut kitlesini artirmaktadir (Ersoy, 2001).

Cocuklarin normal biiyiime ve gelismesini saglamasi siirecinde
fiziksel aktivite c¢ok Onemli bir konu olarak karsimiza c¢ikmaktadir.
Fiziksel aktivite toplum saghginin gelistirilmesi i¢cinde hayati unsurlardan
biridir. Saglik aligkanliklar1 da erken yaslarda kazanilir ve gelistirilir. Bu
nedenle hastaliklardan korunma programlarina da bu yaslarda baglanmasi
gerekmektedir. Fiziksel aktivite aligkanligi, enerji alimi1 ve harcamasi
arasindaki dengesizlikten olan c¢ocukluk obezitesinde koruyucu olarak
biiyiik rol oynamaktadir. Ergenlik 6ncesi ¢ocuklarda fiziksel aktivitenin
degerlendirilmesi dnemlidir. Ciinkii fiziksel aktivitenin ¢ocugun saghigini,
cocuklukta ve yetiskinlikte etkileyecek bir ¢ok psikolojik ve fizyolojik
etkileri vardir(Saygin, 2003)



2.1.2. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Fiziksel aktivitenin hem viicut agirligmin kontrolii ile hem de diger
mekanizmalarla kronik hastalik gelisim riskini azalttig1 bilinmektedir.
Fiziksel inaktivite iyi bilinen bir kardiyovaskiiler hastalik risk faktoriidiir.
Haftanin en az 5 giinii yapilan sadece 30 dakika siiren hafif fiziksel
aktivite bile kardiyovaskiiler olaylar1 azaltmaktadir. Fiziksel aktivitenin
meme ve barsak kanseri riskini azalttigi iy1 bilinmekte; bdbrek,
endometrium ve 6zafagus kanserlerinin riskini de azalttigina dair kanitlar
bulunmaktadir. Ayrica fiziksel aktivite insiilin duyarlihigimi etkilemekte ve
tip 2 diyabet gelisimini azaltmaktadir. Giinliik egzersiz siiresinin 45
dakikaya uzatilmasi meme, barsak ve diger kanser risklerinin daha
belirgin olarak azalmasinda faydal olabilir. Egzersizin kardiyovaskiiler
hastaliklar ve kanserden korunma o&tesinde hemen hemen tiim organ
sistemlerinde olumlu etkileri mevcuttur. Egzersiz, osteoporoz  ve
kiriklardan  korunmada, tedavi ve rehabilitasyonun en Onemli
ogelerinden  biridir. Yaslilarda egzersizin denge, dayaniklilik, barsak
motilitesi, uyku, sosyal yasam, duygu durumu ve zihinsel islevler tizerinde
olumlu etkileri bildirilmistir(Aydin, 2006).

2.1.2.1. Diizenli Fiziksel Aktivitenin Yararlan

Giinliik yasamda fiziksel hareketsizligi igeren bir yasam tarzi,
sakatlik ve mortalite acisindan 6nemli rol oynamaktadir. Diizenli fiziksel
aktivitenin farkli kronik hastaliklar1 6nleyebilecegi veya geciktirebilecegi
gercegi gliniimiizde iyi anlasilmistir(Pitta, 2006). Diizenli fiziksel aktivite,
cocuklarm ve genclerin saglikli biiylimesi ve gelismesinde, istenmeyen
kotii aliskanliklardan kurtulmada, sosyallesmede, yetiskinlerin ¢esitli
kronik hastaliklardan korunmasinda veya bu hastaliklarin tedavisinde veya

tedavinin desteklenmesinde, yashlarn aktif bir yashlik donemi



gecirmelerinin saglanmasimda bir baska deyisle tiim hayat boyunca yasam

kalitesinin arttirilmasinda 6nemli farklar yaratabilmektedir(Baltaci, 2008).

Saglik i¢in egzersizin temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden
oldugu organik ve fiziki bozukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak, beden
saghginin temeli olan fizyolojik kapasitesini yiikseltmek, fiziksel
uygunlugu ve saglig1 uzun yillar muhafaza etmektir. Gelismis iilkelerde
oldugu gibi lilkemizde de egzersize olan ilgi giin gectikce artmaktadir.
Bunun nedenlerinden birini biyolojik bir dengeleme seklinde aciklamak

miimkiindiir(Zorba, 2009).

Hareketsiz yasam, tiim diinyada giderek artan bir boyuta ulagmaistir.
Hareketsiz yasamin neden oldugu bedensel, ruhsal hastalik ve sorunlarin
kayg1 verici diizeylerde oldugu otoriteler tarafindan kabul edilmektedir.
Insanlarin ac1 cekmesi, iiretkenlik kaybi1 ve saghk kaygilari olmasi
nedeniyle de toplumsal maliyet giderek yilikselmektedir. Fiziksel aktivite
bircok hastalik icin hem Onleyici, hem de iyilestirici etkilere

sahiptir(Akyol, 2008).

Diizenli Fiziksel Aktivitenin Saghk, Sosyolojik ve Psikolojik

Yararlan

. Is veriminin artmasina,

. Hastalik yiiziinden ¢alisilmayan giin sayisinin azalmasina,

. Daha enerjik hissetmesine, tembellikten uzaklagmaya,

o Saglam, canli hareketli, egzersiz yapmaya hevesli bir kisi haline
gelmeye,

o Oz sayginin gelistirilmesine,

J Organizmay1 beden ve ruhsal streslerin yipratici etkisinden
korumaya,

o Hayata daha mutlu bakmaya



Asabi ve hiperaktif yapiy1 sakinlestirmeye,

Kendine giliveninin artmasina,

Insanlarla ¢abuk arkadaslik kurmaya ve paylasma, yardimlasma
duygularini gelistirmeye yardimci olur(Zorba, 2009).

Zevklidir ve yasami uzatir,

Mental yetenegi arttirir,

Yag dokusunu azaltir, yagsiz doku oranimni arttirir,

Kemik yogunlugunu arttirir (osteoporoza karsi koruyucudur),
Dolasim, kalp kapasitesi ve akciger fonksiyonlarini arttirir,
Uykusuzlugu onler,

Geng bir goriiniim, saglikli deri ve kas tonusunun gelisimini
saglar,

Kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltir,

Kardiyovaskiiler yaglanmay1 yavaslatir,

Diisiik dansiteli lipoprotein kolesteroliit (LDL) azalir, kalp
hastaliginin  diisiik risk gostergesi olan yiiksek dansiteli
lipoprotein kolesterol (HDL-C) diizeyini arttirir,

Saglikl kardiyovaskiiler sistem gostergesi olan kan basinci ve
dinlenme kalp atim hizini arttirir,

Felg riskini azaltir,

Diyabetlilerde semptomlar1 azaltir,

Konstipasyon (kabizlik) kolon hastaliklar1 ve kanser riskini
azaltir,

Yaralarin iyilesmesini hizlandirir,

Menstriiel kramplar1 6nler,

Soguga ve enfeksiyonlara karsi direnci arttirir,

Yaslilarda giinliik  aktivitelerini  siirdiirebilme  yetenegini

gelistirir(Ersoy, 2004).



1.1.3. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Diinya saghk orgiiti (WHO), “saghgi sadece hastaliklardan ve
mikroplardan koruma degil, bir biitiin olarak fiziki, ruhi ve sosyal agidan

iyi olma hali” olarak tanimlamaktadir(Ozer, 2006).

Giliniimiizde toplumun fiziksel aktivite konusunda bilgi diizeyinin
yetersiz olmasi, fiziksel aktivitenin saglik i¢in Oneminin yeterince
anlasilamamas1 ve giderek daha hareketsiz bir yasam tarzinin
benimsenmesi, toplumda obezite, kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon,
diyabet, osteoporoz gibi kronik hastaliklarin goriilme sikligini arttiran

onemli nedenlerden biri olmustur(Baltaci, 2008).

Sedanter yasam sekli ¢esitli damar ve matabolik rahatsizliklarin
baslangici, ilerlemesi bu hastaliklardan iyilesmeyi etkilemektedir. Diizenli
fiziksel aktivite yapma orani arttikga bu hastaliklara yakalanma riski
azalmaktadir. Kalp hastaliklarinda fiziksel aktivitenin rolii giderek artan
sayida yapilan calisma bulgulariyla desteklenmektedir. Koroner kalp
hastaliklar1 biiyiik 6l¢iide sedanter yasam sekli ile iligkilidir. Fiziksel
aktivite ve egzersiz insiilin duyarliligini artirmakta, plazma insiilin diizeyi
azalmakta, glikoz toleransi artmaktadir. Boylece sisman kisilerde bile
yetiskin diyabeti (Tip II diyabet) olusma riski azalmaktadir. Fiziksel
aktivite sismanlik olusumu ve tedavisinde de 6nemli bir faktordiir. Cilinkii
enerji harcamasinin bir bilesenidir. Egzersiz ve diyetle viicut yag kaybi
sadece diyet uygulamaya oranla daha fazla olmaktadir. Benzer etki viicut

agirliginda da goriilmektedir(Ersoy, 2004).

Cocukluk ve addlesan donemi boyunca yapilan fiziksel aktivite
sadece spor branslar1 i¢in gereken en tist performansa ulagmay1 saglamaz,

bunun yaninda sagligimiza katkida bulunur(Bailey, 1994).
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2.2. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunlugun sedanter toplumda diisiik, sporcularda yiiksek
olusu ¢esitli cevrelerde tartisma konusu olmakta ve herkesin iyi bir fiziksel
uygunluga sahip olmasmin gerekliligi iizerinde durulmaktadir. Uygulanan
diizenli egzersizler sonunda fiziksel uygunluga erisilip, bu uygunlugun en

iist diizeyde siirdiiriilmesi saglanmaktadir(Colak, 2007).

Fiziksel uygunluk birgok bi¢imde tanimlanmistir. Genelde kabul
edilen yaklagima gore fiziksel uygunluk, giinliik isleri canli ve uyanik,
yorgunluk uymaksizin, bos zamanlarint neseli ugraslarla gecirebilecek
gerekli enerjiye sahip ve beklenmeyen tehlikeleri karsilayabilecek
yeterlilige sahip olmak anlamimi tasimaktadir(Bailey, 1994). Baska bir
tanima gore; hareketlerin  dogru olarak yapilmasini ve fiziksel
dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade

eder(Zorba, 2009).

Fiziksel uygunluk kalp solunum dayanikliligi, kassal dayaniklilik,
kas kuvveti, kas giicii, siirat, esneklik, cabukluk, denge reaksiyon zamani
ve beden kompozisyonunu igermektedir. Bu nitelikler sportif performans
ve saglik bakimindan farkli 6nemlere sahip olduklarindan performansla
ilgili fiziksel uygunluk ve saglikla ilgili fiziksel uygunluk olarak
adlandirilmaktadir. Saglikla ilgili uygunluk kalp solunum uygunlugunu,
kassal kuvvet ve dayanikliligi, beden kompozisyonu ve esnekligi
icermektedir. Bu 6zelliklerin birbirine gore istiinliigii 6zel performans ve

saglik hedeflerine baglidir(Saygin, 2003; Yan, 2007).
2.2.1. Fiziksel Uygunluk Unsurlarn

Fiziksel uygunluk Kkalp-solunum sistemi dayaniklihigi, kas
dayanikliligi, kas kuvveti, kas giicii, stirat, esneklik, ceviklik, denge,

reaksiyon zamani ve beden kompozisyonunu igermektedir. Bu nitelikler
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sportif performans ve saglik bakimindan farkli Onemlere sahip
olduklarindan beceri iliskili fiziksel uygunluk ve saglkla iliskili fiziksel
uygunluk olarak adlandiriimaktadir(Ozer, 2006).

2.2.1.1. Beceri Iliskili Fiziksel Uygunluk

Beceri iliskili fiziksel uygunluk siirat, ¢eviklik, koordinasyon ve

patlayict kuvvet gibi dzellikleri kapsamaktadir (Ozer, 2006).
2.2.1.1.1. Siirat

Belirli kosullarda motorik aksiyonu en yiiksek yogunlukta ve en
kisa zaman icerisinde gerceklestirebilme yetenegidir. Siirat yalmiz hizli
kosma yetenegi anlamina gelmez, aksine devirsiz hareketlerde (sicrama,
atma, firlatma) ve devirli hareketlerde de (bisiklet, sprint kosusu) 6nemli

rol oynar(Muratli, 2005).
2.2.1.1.2. Koordinasyon

Koordinasyon olayi, kaslarm amaglara uygun bir sekilde ve
ekonomik kasilmasini anlatir. Sinir sistemi tarafindan yonlendirilir.
Karmasik hareketlerin olusumunda ve siirat giiciinde Onemli rol

oynar(Muratli, 2005).
2.2.1.1.3. Reaksiyon zamani

Uyarmin baslama ile tepkinin basladigi zaman araliginda gecen

siiredir(Sevim, 1997).
2.2.1.2. Saghk iliskili Fiziksel Uygunluk

Saglik iliskili fiziksel uygunluk aerobik uygunlugu (kalp-solunum
uygunlugu), kassal kuvvet ve dayanikliligi, beden kompozisyonu ve

esnekligi icerir (Ozer, 2006).
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2.2.1.2.1.Viicut kompozisyonu

Viicut 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 genclik donemi boyunca beden kompozisyonu siirekli
degiskenlik  goOstermektedir. Bu  degismeler, kemik  mineral
yogunlugundaki artis, beden suyundaki degisimler, bunlara bagli olarak
beden yogunlugunda yagsiz viicut kitlesi ve yag kitlesinin karsilikli olarak
artma ve azalma gostermesinden kaynaklanan degisimler olarak
Ozetlenebilir. Kizlar ve erkekler arasindaki cinsiyet farkliligi yag

kitlesindeki farklilikla kendini géstermektedir(Zorba, 2009; Saygim, 2003).

Viicutta bulunmasi gereken yag miktar1 konusunda biyolojik bir
esik oldugu kabul edilmektedir. Bu esigin altina inildiginde kisinin sagligi
tehlikeye girecegi bildirilmektedir. Bu esigin en genel tespiti toplam viicut
agirhigindan depo edilen yag cikarildiginda elde edilir. Viicuttaki yag
hiicreleri genel olarak ikiye ayrilir. Bunlar; derialt1 ve depo yaglar ile 6z

yaglardir (Oztiirk, 2009).

Viicuttaki su, hiicre i¢inde ve hiicre disginda bulunur. Saglikli
yetiskinlerde,viicut sivisinin yaklasik %355'1 hiicre igerisinde (intracellular)
geri kalan suyun bir kismi hiicre disinda (extracellular) bulunur. Bu
extracellular sivi,dolasimindaki kan ve lenflerdeki sivi ile ayn1 zamanda
tendon, kemik ve deri gibi destek dokulardaki siviy1 olusturur. Viicuttaki
suyun ¢ok az bir kismi1 (%2,5)sindirim sistemi ,beyin omurilik sivist ile

g6z stvismi icermektedir (Ozcan, 1995).

Egzersiz, adolesanlarda; yag kiitlesi, yag dis1 kiitle ve beden kiitle
indeksi gibi parametrelerde degisikliklere yol agmaktadir. Viicut

kompozisyonundaki degisiklikler en c¢ok; diisiik siddette uzun siireli
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egzersizler, yiiksek tekrarli direngli egzersizlerle kombine aerobik
egzersizler ve davranis modifikasyonlarmi igine alan egzersiz progamlari

ile saglanmaktadir (Y1lmaz, 2007).

Genellikle viicut yag oranmin normal degerleri erkekler i¢in total
viicut agirhiginin %10-15, kadinlar igin %15-20 dir. Erkeklerde %20 den
yukarisi, kadmlarda %30 dan yukaris1 sisman olarak kabul edilir (Oztiirk,
2009).

Viicut kompozisyonunda giivenilir degerler elde edilmek
isteniyorsa viicudu olusturan yagli ve yagsiz dokularin gercege yakin
Olciimiine ihtiya¢ vardir. Viicut kompozisyonu degerlendirilmesi direkt ve
endirekt Olclimler olarak smiflandirilir. Bu o6l¢limlerin direkt metotla
canlilar iizerine uygulanmasi miimkiin olmadigindan endirekt metotlarin
yardimiyla Olglimler hesaplanabilir. Endirekt metotlardan laboratuar
metotlarma su alt1 agirhigi, sulandirilmis helyum, potasyum 40, ndtron
aktivasyonu, radyografik, ultrasound, kompitiir tomografi, dual enerji ve
single enerji girmektedir. Alan metotlarmi ise skinfold, ¢ap 6l¢iimii, cevre
Olciimii, uzunluk 6lgiimii ve biyoelektrik direng olusturmaktadir( Zorba,

2009).
2.2.1.2.1.1. Beden Kitle indeksi

Beden kitle indeksi (BKi) hem ¢ocuklarda hem de yetiskinlerde
beslenme durumunu gostermede kullanilan oldukca objektif bir Slgiittiir.
BKi c¢ok kolay hesap edilen (agiwhk [kg]/boy2 [m]) ve klinik
degerlendirmede deri alt1 ve toplam viicut yaginin iyi bir géstergesi olarak
kabul edilen bir o&lgiittiir. Ozellikle obesitenin degerlendirilmesinde

BKi’nin kullanilmas1 &nerilmektedir (Sarria, 2001).

Son yillarda cocuklarin beslenme durumlarinin

degerlendirilmesinde yasa ve cinse gdére hazirlannis BKI referans
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degerleri kullanimi yayginlagmaya baslamistir. Ancak viicudun yag
yiizdesinin cinsiyet ve etnik yapi1 gibi Ozelliklerden etkilenmesi, tim
uluslar icin tek Dbir standart referans degerlerin kullanimini
engellemektedir. BKI igin kullanilan referans degerler her iilkede
farkliliklar gdsterdigi gibi, bir lilkenin farkli bdlgelerinde ve hatta ayni
bolgede yasayan farkli irklarda bile 6nemli farkliliklar gosterebilmektedir.
Bu nedenle ¢ocuklarin beslenme durumunun belirlenmesinde o bolge i¢in
olusturulmus referans degerlerin saptanmis olmasi1 biiylk O6nem
tasimaktadir. Son yillarda ¢esitli iilkeler i¢in BKI referans degerleri

yayimlanmustir(Sivasli, 2006).
2.2.1.2.2.Aerobik uygunluk

Fizyolojik olarak insanin maksimal dayanikliligi kisinin maksimal
aerobik kapasitesi olarak isimlendirilir. Bir bagka yaklagimla dayaniklilik,
genel olarak fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giciidiir(Sevim,
1997).

Cocuklar yasamlarmin ilk on yilinda daha ¢ok uzun siireli fakat
yavas kasilan fibrillere sahiptirler. Bu okul 6ncesi ve erken okul ¢agimdaki
cocuklarin kas sistemlerinin dayaniklilik i¢in daha elverisli bir yapiya

sahip olduklarin1 gosterir( Zorba, 2009).

Cocuklar 6 yasindan 10 yasma kadar oksijen alimi konusunda
devamli bir artis yasamaktadir. Bu dénemi takip eden ¢cagda yani ge¢ okul
caginda oksijen alimmda bir azalma gergeklesmektedir. Bundan sonra,
ergenligin baslamasiyla birlikte erkeklerde, oksijen aliminda tekrar
belirgin artiglar goriilmektedir. Fakat kizlarda ise olgunlagsma nedeniyle

diisiik bir diizeyde kalmaktadir( Zorba, 2009; Saygim, 2003).

Aerobik gili¢ i¢cin; Maks VO, (Maksimal Oksijen Tiiketimi) ve

kisinin viicudunun maksimum oranda oksijen kullanabilme yetenegi
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(aerobik kapasite) olmak iizere egzersiz fizyolojisi literatiiriinde ayni

anlama gelen degisik terimler kullamlmaktadir (Oztiirk, 2009).

8 yasin altindaki ¢ocuklarda Maks. VO;’nin belirlenmesinin ¢ok
giic oldugunu belirtirken 10 yas ve lizeri ¢ocuklarda Maks. VO nin
belirlenmesinde olanaklarm kisith oldugu ve biiylik gruplar iizerine
yapilan calismalarda 20 Metre Mekik Kosusu Testi Onerilmektedir.
Gilintimiizde yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Cocuklardaki 20 m.
mekik kosusu test performansi ve maksimal oksijen harcamasi arasinda

korelasyon r= 0.87 olarak bildirilmektedir( Zorba, 2009).

Aerobik kapasiteyi en dogru belirleme yolu maks. VO’ yi
Olemektir. Aerobik kapasite, direkt maksimal bir efor aninda 6l¢iilebildigi
gibi submaksimal bir efor yaptirilarak ekstropolosyon sonucu endirekt

olarak da 6lgiiliir( Zorba, 2009).
2.2.1.2.3.Kassal uygunluk

Dogumdan itibaren ergenlik donemine kadar kas kitlesi beden
agirhigina paralel olarak siirekli artmaktadir. Biiyiime c¢aginda kaslarin
boyunda, genislik ve kalinliklarinda degismeler olur. Kaslar dogumdan
ergenlik sonuna kadar ilk hallerinin 40 katina kadar bliylime gosterebilir.
Dogumda kaslarin tiim viicuda gore orani 1/15 veya 1/14 olur. Bu oran
ergenlikte 1/3’e kadar geligebilir. Yani viicudun {i¢te biri kaslardan olusur(

Zorba, 2009; Saygin, 2003).

Erkeklerde toplam kas kitlesi dogumda beden agiriginin %25’ i
iken yetiskinlikte %40’1 veya daha fazladir. Kizlarda ise boyle bir hizda
artis olmamasina ragmen gelisme devam eder. Erkekler i¢in bu yiliksek
orandaki artig testosteron iretimi ile ilgili hormonal degisikliklere
dayandirilir. Kizlarda ise ergenlikte beden yagmni arttiran dstrojen diizeyi

yiikselir( Zorba, 2009; Saygin, 2003).
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Yasla birlikte kas kitlesindeki artiglarin hiperplazi olmaksizin
baglica var olan fibrillerin hipertrofisinden kaynaklandig: bildirilmektedir.
Hipertrofinin artig sebebi ise miyoflaman ve miyofibrillerdeki artigtir.
Kemiklerin uzunlugundaki biiylimeden dolay1 kaslarin uzunlugu artar.
Tendon ve kasin birlestigi yerdeki sarkomer sayisindaki artis ve var olan
sarkomerlerin uzunlugundaki artis kasin uzamasi ile sonuglanir. Egzersiz
ve diyet arttirilmaksizin kizlar 16-20, erkekler 18-25 yaslarinda iken kas

kitlesi en yiiksek seviyeye ¢ikar( Zorba, 2009; Saygimn, 2003).

Kas kitlesi yasa paralel olarak artma gosterdikge kuvvette de artis
meydana gelmektedir. Cocuklarda kas kitle kuvvetinin artis1 yasa,
cinsiyete, olgunlagma diizeyine, onceki fiziksel etkinlik diizeyine ve beden
Olciilerine baghdir. Kuvvet gelisimi yas ve cinsiyete gore incelendiginde
10-11 yaslara kadar farklilik goriilmemektedir. 10-11 yaslarindan itibaren
erkeklerin daha ¢ok kas hacmine sahip olmasi sebebiyle kuvvetleri kizlara
gore daha iyidir. Kas hacmi kizlarda %25-35 iken erkeklerde %40-45tir.
Erkeklerde ergenlik donemi baslangici i¢in tipik yas olan 12 yas civarinda
belirgin kuvvet artis1 goriilmektedir. Erkekler ergenlik donemi boyunca
kuvvetlerini %65 oraninda arttirirlar. Kizlarda 3 yasindan itibaren 16-17
yaslara dogru kuvvet dogrusal olarak yasla birlikte artar. Kuvvet artisi
erkeklere gore daha yavas olmaktadir. Ergenlikte de artis hizinda belirgin

bir yiikselme yoktur( Zorba, 2009; Saygimn, 2003).

Tiim yaslarda erkekler 6zellikle iist ekstremite yoniinden kizlardan
daha kuvvetlidir. Maksimal kuvvet gelisimi, puberta donemine kadar
kizlarda ve erkeklerde genelde paraleldir. Puberta donemi ile birlikte kiz
ve erkeklerin maksimal kuvvet gelisimleri birbirinden belirgin sekilde
ayrilirlar. Kizlar 1. ve 2. okul ¢cocugu caginda kol ve bacaklarda erkeklere
oranla daha diisiik maksimal kuvvete sahiptir. Kuvvet gelisimi, erkeklerde
20-30 yas arasinda, kizlarda ise 20 yas civarinda zirveye ulagmaktadir(

Zorba, 2009; Saygin, 2003).
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2.2.1.2.4 Esneklik

Esneklik saglik iliskili fiziksel uygunlugun ayrilmaz bir parcasidir.
Esneklik eklemde hareketleri istemli olarak, miimkiin oldugunca genis bir
ac1 igerisinde yapabilme yetenegi olarak tanimlanmistir (Saygin, 2003).
Bagka bir tanima gore; esneklik denince eklemler bolgesindeki hareket
edebilme diizeyi, 6l¢iisti anlasilir Hareketin yatay ve dikey diizlemde genis
acida, kolayca yapilabilmesi onun verimini artirr, hizli yapilmasini
olanakli kilar. Eklemleri saran kas baglari, kaslarin ve kirislerin yapis1 ve
isleyebilirligi esnekligin verimini, yapilis ag1 derecesini belirler(Ozkara,

2002).
2.2.2. Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk iliskisi

Fiziksel uygunluk, kasta yeteri diizeyde is olusturabilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii'ne gore fiziksel uygunluk
bir isi bagarili bir sekilde yapma yetenegidir. Bir baska tanimlamada ise,
insanlarin sahip olduklar1 veya kazandiklar1 fiziksel aktiviteyi yapabilme
becerisi ile iligkili bir dizi nitelik olarak ifade edilmektedir. Daha dogrusu
fiziksel uygunluk kavramsal olarak fiziksel aktiviteleri basarili bir sekilde

yapabilme yetenegi olarak ifade edilebilir(Diikanci, 2008 ).

Sonugta, fiziksel uygunlugun uygun bir kavramsal tanimi “fiziksel
aktiviteleri basarili bir sekilde yapma yetenegi olarak yapilabilir. Bu
tanima gore test maddeleri fiziksel aktiviteyi basarili bir sekilde yapma
yetenegiyle yiiksek oranda iliskili olduklar1 gosterilen fiziksel aktivite
veya Olciilebilir parametreleri igermelidir. Belli bir egzersiz yiiklemesine
azalmis bir psikofizyolojik yanit (6rn. kalp atim hizi, ventilasyon, plazma
laktat) aktiviteleri basarili bir sekilde yapmada artmis bir yetenegi gosterir.
Bu degiskenleri veya onlarla iliskili faktorleri (6rn. kosu siiresi) dlgen test
maddeleri ileri siiriilen ortamla uyumlu olacaktir. Benzer sekilde, eger

deliller daha esnek insanlarda, fiziksel aktivite yapma yetenegini bozan
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sakatliga maruz kalma olasiliginin daha az oldugu fikrini destekliyorsa,
esneklik Olglimil test bataryalarmda yer almalidir. Viicut yaglhihig: direk
olarak fiziksel aktiviteyi i¢eren bir is sirasinda Olgiilmedigi i¢in, onun,
uygunlugun bir elemani olarak dahil edilmesi sorgulanabilir. Bununla
birlikte viicut kompozisyonu, eger fiziksel aktiviteyi yapma yetenegi
hakkinda bilgi saglyorsa fiziksel uygunlugun bir elemani olarak
disiiniilebilir. Calismalar yaghiligin kosu siiresi ve dakikada harcanan
maksimal oksijen tiiketimiyle (maks. VO2) iliskili oldugunu
gostermektedir. Ilaveten, yaghiligin yiiksek olmas1 cocugun fiziksel olarak
aktif olma olasiligin1 ki bu da sonugta, ¢ocugun fiziksel uygunlugunu
etkileyebilmektedir. Asir1 yaglilik, yasam boyu fiziksel aktiviteyi artirma

amacina zarar veren, bir kisir dongiiye neden olabilmektedir(Gutin, 1992).

Fiziksel aktivitenin en oOnemli faydasi insanlarin fiziksel
uygunluklarmin gelismesine katkida bulunmaktir. Fiziksel uygunluk
giinliik zorlayici aktivitelerin tistesinden gelen, gesitli fiziksel aktiviteye
katilan ve bdoylece sagliklar1 i¢in tehdit unsuru olan risk faktorlerini

azaltan iyi olma durumu olarak ifade edilir(Yan, 2007).

Erken yaslarda ¢ocukluk siiresince fiziksel aktivite ile yasamin
ilerleyen yillarinda yashiliktaki osteoporoz gelisimi arasinda iliski net
olmamasina karsm gen¢ toplumda agirhik c¢alismalarma yonelik

aktivitelerin kemik yogunlugunu arttirdig1 bir gergektir(Yan, 2007).

Giliniimiizde televizyon ve bilgisayar karSisinda gegirilen zaman
oldukca artmms goriilmektedir. Ingiltere’de 1970°li yillarda haftahk
televizyon izleme siiresi 13 saat iken giiniimiizde bu siire 26 saate kadar
cikmistir. Video ve bilgisayar oyunlar1 ¢ocuklar fiziksel aktiviteden uzak
tutan ugraslar olmaya baglamistir. Amerika ve Avrupa’da televizyon
karsisinda gegirilen uzun zaman ¢ocukluk obezitesinin en Onemli

nedenlerinden biri olarak karsimiza ¢ikiyor. Deheeger ve arkadaglarinin
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Fransiz ¢ocuklar iizerinde yaptiklar1 arastirmada; Tv karSisinda gegirilen
stireg ile yaghlik orani arasinda pozitif bir iliski bulurken, Klesges ve ark.
Tv karsisinda uzun zaman gecirmenin sadece inaktiviteyi degil ayni
zamanda bazal metabolizmanin diismesi ve sonug¢ olarak enerji
tilketiminin azalmasina destek oldugunu gostermislerdir. 1971 yilinda
Ingiltere’nin 5 ayr1 bolgesinde cocuklar incelenmis ve ayni calisma 1990
yilinda tekrarlandiginda ¢ocuklarin ev diginda bir seyler yapma konusunda
secim ve Ozgilirliiklerinde gozle goriiliir bir diisiis oldugu ortaya ¢ikmustir.
Sonug olarak gecen siire¢ icinde park ve bahcelere oynamak icin gitmek

isteyen ¢ocuklarm sayisinda 6nemli bir diigiis olmustur(Yan, 2007).
2.2.3. Fiziksel Aktivite ve Viicut Kompozisyonu Iliskisi

Viicutta fazla yag miktar1 kiloyu arttirr ve fazla kilo da genelde
performanst olumsuz yonde etkiler. Yapilan arastirmalar beden yagmin
digik olusunun hiz, dayanmiklilik, denge, c¢eviklik ve sicrama
performansiyla iliskili oldugunu gostermistir. Bunun aksine nispi kas
kitlesi miktarindaki artis ise, Ozellikle kuvvet ve gilic gerektiren
aktivitelerde performansi artmasi demektir. Sonu¢ olarak, beden yag
kitlesi, yagsiz beden Kkitlesi gibi bazi temel bilgiler uygulayicilar,
arastirmacilar, saghk iliskili fiziksel uygunluk calisanlarinca gerek

duyulan bilgilerdir(Zorba, 2007).

Hareketsizlik sorunu giiniimiizde ¢ocuklarda tahmin edilemeyecek
kadar biiylik bir obezite salginina neden olabilir. Amerika’da 1980°den
buyana asir1 kilolu ¢ocuklarin sayisi ikiye katlanmistir. Bunlardan yaslari
5 ila 10 arasinda olan asir1 kilolu ¢ocuklarin %61°1 bir yada daha fazla
kardiovaskiiler hastalik riskini taswken, %27’si iki veya daha ¢ok
tagimaktadir(Diikanci, 2008 ).

Negatif saglik sorunlar1 ve bu sorunla basa ¢ikma g¢abalar1 son 20

yildir yogun bir sekilde yapilmaktadir. Yetigkin diyabeti olarak
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adlandirilan tip 2 diyabet cocuk ve adolesanlarda nadir olarak
goriilmekteydi, giiniimiizde onlu yaslar ve on yas oncesi niifusta diyabet
taramasi yapilmali ve hastaliga neden olabilecek komplikasyonlar1 ortadan
kaldrmak i¢in ¢aba gosterilmelidir. Yetiskinlerde oldugu kadar
adOlesanlarda obezite kendine gilivenin azalmasi ile yakindan ilgilidir.
Glinlimiizde yetiskin niifusun bayanlarda %251 erkeklerde ise %20’si
obezdir. Bu hastaliga iliskin harcamalarin Amerika’da yilda 100 milyar

dolara yaklastigi veya ulusal saglik harcamalarinin yaklagik %8 ‘ini
kapsadigi tahmin edilmektedir(Freedman, 1999).

Literatiirlere bakildiginda 20. yiizyilin son ¢eyreginde baslamak
lizere obezite sadece gelismis iilkelerin degil, tiim diinya genelinde yiiz
yiize kaldigimiz dnemli problemlerden biri haline gelmistir. Ayn1 problem
daha once fakir olarak isimlendirilen tilkeleri bile etkilemektedir. Bizleri
daha da telaslandiran sey bircok genis ulusal ¢alismada belirtildigi gibi
yetigskinlerde obezite goriilme sikliginin yiikselmis olmasidir. Gliniimiizde
ayni problem oOzellikle Amerika ve Avrupa iilkelerinde cocuk ve

adolasanlar arasinda ortaya ¢ikmaktadir (Freedman, 1999).
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3. YONTEM
3.1. Katihmcilar

Arastirmaya; 2009-2010 6gretim yilinda rasgele yontem ile Mugla
Emirbeyazit, Sabri Acarsoy, Kotekli Zeki Giir , Toki Sehit Jandarma Alim
Yilmaz, Yenice ve Denizova Ilkdgretim okullarinmn 1., 2., 3., 4. ve 5.,
smiflarinda okumakta olan yaslar1 7, 8, 9, 10 ve 11 arasindaki 588 erkek
ve 417 kiz olmak iizere toplam 1005 ilkogretim ¢agindaki ¢ocuk

katilmistir.

Mugla 11 Milli Egitim Miidiirliigiinden, okul miidiirlerinden ve sinif
o0gretmenlerinden izin almarak, fiziksel aktivite diizeyini belirlemek icin
cocuklara hafta i¢i beden egitimi dersinin olmadigi ardi ardina gelen
herhangi 2 giin ve hafta sonu 1 giin olmak tizere toplamda 3 giin olmak
iizere pedometre cihazi takilmistir. Fiziksel aktivite 6lgtimleri 2009 — 2010

egitim ve 0gretim donemi i¢cinde gerceklestirilmistir.

Olgiimlerin  saghkli bir sekilde yapilabilmesi icin smif
ogretmenlerinden ve velilerden yardim almmustir. Fiziksel aktivite

Olciimleri uzman kisiler tarafindan yapilmstir.

Beden kitle indeksini belirlemek igin yapilan boy-kilo 6l¢iimleri
tamamen siifta, fiziksel aktivite dl¢iimleri giiniin tamaminda ¢ocuklarda
takili olmasmi saglayacak sekilde yapilmistir. Olgiimler tamamen

prosediire uygun yapilmstir.
3.2. Kullanilan Ol¢iim Araclan ve Uygulanan Olciimler
Boy uzunlugu ve Viicut Agirhg:

Beden agirligi 0,1 kg hassaslikta bir elektronik terazi ile

Olctiliirken, boy uzunlugu 0,01 cm hassashikta dijital boy Olger aletiyle
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olciildii. Olgiimlerde erkek denekler sort giyerken, bayan denekler t-shirt
ve sort giydiler. Denekler dlcimlere yalin ayak ya da yalniz ¢orap giyerek
alindi. Olgiimlerde bas dik, ayak tabanlar1 terazinin iizerine diiz olarak
basmis, dizler gergin, topuklar bitisik ve beden dik pozisyondaydi(Giines
2005).

Beden Kitle indeksi:

Beden Agirhigi (kg) / Boy Uzunlugu (m)?> formili
kullanilmistir(Giines, 2005; Robergs; Atamer, 2004; Goodman, 2003;
Larsen, 2001).

Bazal Metabolizma Orani:

Bazal Metabolizma Hizi (BMH), Harris-Benedict denklemi

kullanilarak hesaplanmastir.

Erkekler 66.743+13.752 x Agirlik (kg)+5.003*Boy (cm)-6.755 x Yas (y1l)
Kizlar 66.096+9.563 x Agirlik (kg)+4.676 x Boy (cm)-4.676 x Yas (yil)
(Pekcan, 2000).

Fiziksel Aktivite Diizeyi:

Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek i¢cin Pedometre cihazi ile
uygulanacak olan testin protokolii; ¢ocuklara hafta i¢ci beden egitimi
dersinin olmadig1 ardi ardina gelen herhangi 2 giin ve hafta sonu 1 giin
olmak iizere toplamda 3 giin olmak iizere pedometre cihazi takilmistir.
Pedometre cihazlar1 ¢ocuklarm sabah uyandigi ve aksam uyudugu saate

kadarki zaman araliginda takil kalmstur.

Fiziksel Aktivite Adim1 Degerlendirme Standartlar
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Olgiimler sonucunda elde edilen fiziksel aktivite adimi dlgiimleri,
Duncan’im  6-12 yas cocuklar icin gelistirmis oldugu giinlik adim

standartlar1 grafigine gore degerlendirilmistir.

Erkek ¢ocuklar igin >17,500 Cok iyi
15,000-17,499 Iyi
12,500-14,999 Orta
10,000-12,499 Koti

<10,000 Cok kotii

Kiz ¢ocuklar i¢in >14,500 Cok 1yi
12,000-14,499 Iyi
9500-11,999 Orta
7000-9499 Koti
<7000 Cok kotii
(Tudor-Locke, 2008)

Pedometre Cihaz:

Kenz Lifecorder e-step activity monitor marka pedometre cihazi

kullanilmastir.
3.3. Verilerin Istatistiki Analizi

Istatistiksel hesaplamalar SPSS (versiyon 15.0) paket programinda
yapilmistir. Elde edilen verilerin standart sapma ve aritmetik ortalama
degerleri hesaplanmistir. Cinsiyetler arasindaki farklar1 hesaplamak igin
independent t testi, yaslar arasindaki farklar1 hesaplamak i¢in tek yonlii
varyans analizi (ANOVA), tek yonlii varyans analizi sonucunda farkin
anlamli ¢ikmast durumunda farkin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak
icin Tukey HSD testi uygulanmistir. Degiskenler arasi iliskiyi incelemek
icin korelasyon testi uygulanmistir. P degerinin 0,05’ten kiiciik olmasi
durumunda gruplar aras1 fark ve degiskenler arasi iligki anlamli kabul

edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 1. 7 Yas Erkek Ve Kiz Cocuklarin Boy, Viicut Agirhgi, BKi,
BMO ve Fiziksel Aktivite Adimlarinin Aritmetik Ortalama, Standart
Sapma ve “t” Testi Sonuclar

Aritmetik  Standart

Cinsiyet N Ortalama  sapma P

s e IR RET

Vucuz kg)gll‘llgl Elr(lik 23 ;i:gg i:gé 0,20 >0,05
R IR
s S S o om
i ' B vy

Yapilan analize gore; 7 yas erkek ve kiz ¢ocuklarin aritmetik
ortalama ve standart sapma degerlerine bakildiginda, erkekler i¢cin boy
125,7445,28, viicut agwrhgr 24,85+5,01, fiziksel aktivite adimi
13800+£1319, bazal metabolizma orani 1075,68+48,78 ve beden kitle
indeksi 15,62+2,44 iken kizlar i¢in boy 127,44+4,97, viicut agirhgi
24,68+4,59, fiziksel aktivite admm 12117+837,39, bazal metabolizma
oran1 989,70+88,80 ve beden kitle indeksi 15,15+2,38 olarak tespit

edilmistir.

Yapilan analiz sonucuna gore 7 yas cocuklarin fiziksel aktivite
adimlar1 ve bazal metabolizma oranlar1 arasinda p<0,001 diizeyinde
anlamli farklilik bulunmustur. Boy, viicut agirligi ve beden kitle indeksi

degerlerinde anlamli farklilik bulunmamastir.
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Tablo 2. 8 Yas Erkek Ve Kiz Cocuklarin Boy, Viicut Agirhg, BKI,
BMO ve Fiziksel Aktivite Adimlarinin Aritmetik Ortalama, Standart
Sapma ve “t” Testi Sonuclar

Cinsivet N Aritmetik  Standart t
y Ortalama  sapma P

Erkek 101 129,80 4,56

Boy (cm) Kz 84 13005 519 O34 005
= e
s L
s i o
Tl = B S

Yapilan analize gore, 8 yas erkek ve kiz c¢ocuklarin aritmetik
ortalama ve standart sapma degerlerine bakildiginda, erkekler icin boy
129,80+4,56, wviicut agwhgr 27,21+£5,76, fiziksel aktivite adimi
137101409, bazal metabolizma orani 1109,68+87,44 ve beden kitle
indeksi 16,05+2,80 iken kizlar i¢in boy 130,05£5,19, viicut agirhgi
28,25+8,39, fiziksel aktivite adimi1 11931+1328, bazal metabolizma orani
1033,35+95,13 ve beden kitle indeksi 16,50+3,71 olarak tespit edilmistir.

Yapilan analiz sonucunda, 8 yas cocuklarin fiziksel aktivite
adimlar1 ve bazal metabolizma oranlar1 arasinda p<0,001 diizeyinde
anlamh farklilik bulunmustur. Boy, viicut agirligi ve beden kitle indeksi

degerlerinde anlamli farklilik bulunmamustir.
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Tablo 3. 9 Yas Erkek Ve Kiz Cocuklarin Boy, Viicut Agirhg, BKI,
BMO ve Fiziksel Aktivite Adimlarinin Aritmetik Ortalama, Standart
Sapma ve “t” Testi Sonuclar

Cinsivet N Aritmetik  Standart t
y Ortalama  sapma P

Erkek 116 134,41 5,05

Boy (cm) Kz 87 13414 4908 037 2005
Vucuz lg)glrllgl E{(I:gk 18176 28:6133 g:gg 058 005
ST =
e = a1 S
Tl = e B Eyegew

Yapilan analize gore, 9 yas erkek ve kiz ¢ocuklarin aritmetik
ortalama ve standart sapma degerlerine bakildiginda, erkekler igin boy
134,41+5,05, wviicut agwhgr 30,69+6,49, fiziksel aktivite adimi
13310+£1729, bazal metabolizma orani 1130,05+71,65 ve beden kitle
indeksi 16,90+2,95 iken kizlar i¢in boy 134,14+4,98, viicut agirhigi
30,14+6,89, fiziksel aktivite adim 11708+1005, bazal metabolizma orani
1097,27+£105,75 ve beden kitle indeksi 16,6543,08 olarak tespit edilmistir.

Yapilan analiz sonucunda, 9 yas cocuklarin fiziksel aktivite
adimlar1 arasinda p<0,001 diizeyinde farklilik ve bazal metabolizma
oranlar1 arasinda p<0,05 diizeyinde anlamh farklilik bulunmustur. Boy,
viicut agrrhigi ve beden kitle indeksi degerlerinde anlamli farklilik

bulunmamustir.
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Tablo 4. 10 Yas Erkek Ve Kiz Cocuklarin Boy, Viicut Agirhg, BKI,
BMO ve Fiziksel Aktivite Adimlarinin Aritmetik Ortalama, Standart
Sapma ve “t” Testi Sonuclar

Cinsivet N Aritmetik  Standart t
y Ortalama  sapma P

Erkek 99 136,57 5,50

Boy (cm) Kz 67 13712 545 003 2005
e e
s B e o
s = e
BRI e et S

Yapilan analize gore, 10 yas erkek ve kiz ¢ocuklarin aritmetik
ortalama ve standart sapma degerlerine bakildiginda, erkekler icin boy
136,57+5,50, wviicut agwhgr 32,18+6,27, fiziksel aktivite adimi
13121+1535, bazal metabolizma orami 1169,07+86,03 ve beden kitle
indeksi 17,15+2,56 iken kizlar i¢in boy 137,12+5,45, viicut agirhgi
34,16+8,26, fiziksel aktivite adimi 11193+1280, bazal metabolizma orani
1121,71£106,46 ve beden kitle indeksi 18,0143,47 olarak tespit edilmistir.

Yapilan analiz sonucunda, 10 yas ¢ocuklarin fiziksel aktivite
adimlar1 arasinda p<0,001 diizeyinde farklilik ve bazal metabolizma
oranlar1 arasinda p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Boy,
viicut agirhigi ve beden kitle indeksi degerlerinde anlamli farklilik

bulunmamustir.
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Tablo 5. 11 Yas Erkek Ve Kiz Cocuklarin Boy, Viicut Agirhg, BKI,
BMO ve Fiziksel Aktivite Adimlarinin Aritmetik Ortalama, Standart
Sapma ve “t” Testi Sonuclar

Cinsivet N Aritmetik  Standart t
y Ortalama  sapma P

Erkek 181 146,33 7,45

Boy (cm) Kz 120 14588 740 020 005
Al = = = S
T
T e S
e T St R

Yapilan analize gore, 11 yas erkek ve kiz ¢ocuklarin aritmetik
ortalama ve standart sapma degerlerine bakildiginda, erkekler icin boy
146,33+7,45, wviicut agirhgr 41,88+611,30, fiziksel aktivite adimi
11785+1836, bazal metabolizma orani1 1296,56+181,36 ve beden kitle
indeksi 19,36+4,09 iken kizlar icin boy 145,88+7,40, viicut agirlhig
40,51+£8,65, fiziksel aktivite adimi 10675+1114, bazal metabolizma orani
1240,18+93,20 ve beden kitle indeksi 18,86+2,74 olarak tespit edilmistir.

Yapilan analiz sonucunda, 11 yas ¢ocuklarin fiziksel aktivite
adimlar1 arasinda p<0,001 diizeyinde farklilik ve bazal metabolizma
oranlar1 arasinda p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Boy,
viicut agirhigi ve beden kitle indeksi degerlerinde anlamli farklilik

bulunmamustir.
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Tablo 6. 7, 8, 9, 10 ve 11 Yas Erkek ve Kiz Cocuklarin Yas, Boy,
Viicut Agirhg, BKI, BMO ve Fiziksel Aktivite Adimlarinin Aritmetik
Ortalama, Standart Sapma ve “t” testi Sonuc¢lar

Aritmetik  Standart

Cinsiyet N Ortalama  sapma t P

Yas (yil) Egzk ifg g:gg 132 055  >0,05

ooy IS8 I8T 55 0 o

e B S8 o D 0 o
e B S8 280 Wy om
i TR
T s - e e

Yapilan analize gore, erkek ve kiz cocuklarm aritmetik ortalama ve
standart sapma degerlerine bakildiginda, erkekler i¢in yas 9,30+1,45, boy
136,3249,53, viicut agrrhgr 32,88+10,25, fiziksel aktivite adimi
12959+1812, bazal metabolizma orami 1156,16+100,70 ve beden Kkitle
indeksi 17,35+3,50 iken kizlar i¢in yas 9,25+1,42, boy 136,20+9,03, viicut
agirhgr  32,62+9,56, fiziksel aktivite admmi 114304£1256, bazal
metabolizma orami1 1134,85+174,38 ve beden kitle indeksi 17,27+3,34

olarak tespit edilmistir.

Yapilan analiz sonucunda, erkek ve kiz ¢cocuklarm fiziksel aktivite
adimlar1 arasinda p<0,001 diizeyinde farklilik ve bazal metabolizma
oranlar1 arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Yas,
boy, viicut agirligi ve beden kitle indeksi degerlerinde anlamli farklilik

bulunmamustir.
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Tablo 7. Erkek Cocuklarin Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve
Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclarn

Aritmetik Standart

Yas N Ortalama Sapma F P

7 91 125,83 5,29

Boy 8 101 129,80 4,56
(cm) 9 116 134,41 5,05 233,53 <0,001

10 99 136,57 5,50

11 181 146,33 7,45

7 91 24,86 5,06

Viicut 8 101 27,21 5,76
Agirhg 9 116 30,69 6,49 95,12 <0,001

(kg) 10 99 32,18 6,27

11 181 41,88 11,30

. 7 91 13839 1305

F'kz'.ks.e' 8§ 101 13710 1409
AA(E'I‘I’I']tle 9 116 13310 1729 37.38 <0001

(giinliik) 10 99 13121 1535

11 181 11785 1836

7 91 1075,27 48,26

Bazal 8 101 1109,68 87,44
Metabolizm 9 116 1130,05 71,65 55,95 <0,001

a Orani 10 99 1169,07 86,03

11 181 1240,18 93,20

7 91 15,60 2,46

Beden Kitle 8 101 16,05 2,80
Indeksi 9 116 16,90 2,95 29,33 <0,001

(kg/m>) 10 99 17,15 2,56

11 181 19,36 4,09

Elde edilen verilere gore erkek ¢ocuklarin yaglara gore aritmetik
ortalama standart sapma degerleri boy i¢in 7 yas 125,83+5,29, 8 yas
129,80+4,56, 9 yas 134,41+£5,05, 10 yas 136,57+5,50 ve 11 vyas
146,33+7,45 tir. Viicut agwhgr icin 7 yas 24,86+5,06, 8 yas ic¢in
27,21£5,76, 9 yas 30,69+6,49, 10 yas 32,18+6,27 ve 11 yas 41,88+11,30
dur. Fiziksel aktivite adimi i¢in 7 yas 1383941305, 8 yas 13710+1409, 9
yas 133101729, 10 yas 131211535 ve 11 yas 11785+1836 dir. BMO
icin 7 yas 1075,27+48,26, 8 yas 1109,68+87,44, 9 yas 1130,05+71,65, 10
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yas 1169,07+86,03 ve 11 yas 1240,18493,20 dir. BKi icin 7 yas
15,60+2,46, 8 yas 16,05+£2,80, 9 yas 16,90+£2,95, 10 yas 17,15+£2,56 ve 11
yas 19,36+4,09 dur.

Yapilan analize gore, 7, 8, 9, 10 ve 11 yas erkek cocuklarin boy,
viicut agirhigi, fiziksel aktivite adimi, BMO ve BKI degerleri arasinda

p<0,001 diizeyinde farklilik bulunmustur.

Tablo 8. 7, 8,9, 10 ve 11 Yas Erkek Cocuklarin Boy, Viicut Agirhg,
BMO, BKI ve Fiziksel Aktivite Adimlarinin Tukey Testi Sonuclar

. Beden
Viicut Fiziksel Bazal .
Gruplar Arast - BOy o 15 Aktivite  Metabolizm  ; <H€
Fark (cm) Indeksi
(kg) Adimi a Orani (ke/m?)
7-8 yas falelel - - - -
7_9 yas **k* **k* - **k* *
7_10 yas **k* **k* * **k* **
7_11 yas **k* **k* **k* *** **k*
8_9 yas **k* * - *%* -
8_10 yas **k* **k* - **k* -
8_11 yas **k* **k* *** *** **k*x
9-10 yas - - - - -
9_11 yas **k* **k* **k* *** **k*
10_11 yas **k* **k* **k* **k* **k*

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

Erkek ¢ocuklar degiskenler arasindaki farklarin hangi yaslardan
kaynaklandigmi tespit etmek icin yapilan tukey testine gore, 7-8 yas
grubunda boy degiskeninde p<0,001 diizeyinde farklilik bulunurken, 7-9
yas grubunda boy, viicut agirhgi ve BMO’da p<0,001 diizeyinde BKi’de
p<0,05 diizeyinde farlilik bulunmustur. 7-10 yas grubunda boy, viicut
agirhgi ve BMO’da p<0,001 diizeyinde, BKi’de p<0,01 diizeyinde,
fiziksel aktivite adiminda p>0,05 diizeyinde farklilik bulunmustur. 7-11
yas grubunda tiim degiskenlerde p<0,001 diizeyinde farklilik bulunurken,
8-9 yas grubunda boy degiskeninde p<0,01 diizeyinde, BMO’da p<0,01

diizeyinde ve viicut agirhiginda p<0,05 diizeyinde farklilik bulunmustur. 8-
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10 yas grubunda boy, viicut agirligi ve BMO’da p<0,001 diizeyinde fark
bulunurken, 8-11 yas grubunda tiim degiskenler arasinda p<0,001
diizeyinde farklilik bulunmustur. 9-10 yas grubunda degiskenler arasinda
farklilik tespit edilmemistir. 9-11 ve 10-11 yas gruplarinda tiim
degiskenler arasinda p<0,001 diizeyinde farklilik bulunmustur.

Tablo 9. Erkek Cocuklarin Fiziksel Aktivite Adimlari, Bazal
Metabolizma Oranlan, Yasadiklan Bolge, Yas, Boy, Viicut Agirhg: ve
Beden Kitle Indeksi degiskenlerinin Korelasyon Testi Sonuclari

Fiziksel Aktivite

Degiskenler Adimi
r P
Yasadig bolge i
(Kirsal-Kentsel) 036 <0,001
Yas )
) 0,41 <0,001
Boy 051 <0001
(cm)
Viicut Agirhgi -0.83 <0001
(kg)
Beden Kitle Indeksi
(kg/m?) -0,89 <0,001
Bazal Metabolizma 083 <0,001
Oran

Erkek cocuklarin yasadigi bolge ile fiziksel aktivite adimlari
arasinda p<0,001 diizeyinde (r=-0,36) negatif yonde iliski, yas ile fiziksel
aktivite adimlar1 arasinda p<0,001 diizeyinde (r=-0,41) negatif yonde
iliski, boy ile fiziksel aktivite adimlar1 arasinda p<0,001 diizeyinde
(r=-0,51) negatif yonde iliski, viicut agirhigi ve fiziksel aktivite adimlari
arasinda p<0,001 diizeyinde (r=-0,83) negatif yonde iliski, BKI ile
fiziksel aktivite adimlari arasinda p<0,001 diizeyinde (r=-0,89) negatif
yonde iliski ve BMO ve fiziksel aktivite adimlar1 arasinda p<0,001
diizeyinde (r=-0,83) negatif yonde iligki vardir.



33

Tablo 10. Kiz Cocuklarin Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve
Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclar

Aritmetik Standart

Yas N Ortalama Sapma F P

7 59 127,24 5,02

Bo 84 130,05 5,19
(Cm% 9 87 134,14 498 140,82 <0,001

10 67 137,12 5,45

11 120 145,88 7,40

7 59 24,67 4,53

Viicut Agirhg 84 28,25 8,39
(ko) 9 87 30,14 6,89 56,62 <0,001

10 67 34,16 8,26

11 120 40,51 8,65

. 7 50  12113,94 824,41

K'kzt'l‘flslfé 8 84 1193120 132884
e 9 87  11708,67 100532 24,82 <0,001

(giinliik) 10 67 1119366  1280,01

11 120 10675,79  1114,75

7 59 988,07 88,99

Bazal 8 84  1033,35 95,13
Metabolizma 9 87 1097,27 105,75 116,10 <0,001

Orani 10 67 112171 106,46

11 120 1296,56 181,36

7 59 15,20 2,36

Beden Kitle 8 84 16,50 3,71
Indeksi 9 87 16,65 3,08 17,54 <0,001

(kg/m?) 10 67 18,01 3,47

11 120 18,86 2,74

Elde edilen verilere gore kiz cocuklarin yaslara gore aritmetik
ortalama standart sapma degerleri boy i¢in 7 yas 127,24+5,02, 8 yas
130,05+5,19, 9 vyas 134,14+4,98, 10 yas 137,1245,45 ve 11 yas
145,88+7,40 tir. Viicut agirhigr icin 7 yas 24,67+4,53, 8 yas icin
28,25+8,39, 9 yas 30,14+6,89, 10 yas 34,16+8,26 ve 11 yas 40,51+8,65
tir. Fiziksel aktivite adimi i¢in 7 yas 12113+824, 8 yas 11931+1328, 9 yas
11708+1005, 10 yas 11193+1280 ve 11 yas 10675+1114 tiir. BMO i¢in 7
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yas 988,07+88,39, 8 yas 1033,35+95,13, 9 yas 1097,27£105,75, 10 yas
1121,71£106,46 ve 11 yas 1296,56+181,36 dir. BKi icin 7 yas
15,20+2,36, 8 yas 16,50+3,71, 9 yas 16,65+3,08, 10 yas 18,01£3,47 ve 11
yas 18,86+2,74 tiir.

Yapilan analize gore, 7, 8, 9, 10 ve 11 yas kiz ¢ocuklarin boy,
viicut agirhig, fiziksel aktivite adimi, BMO ve BKI degerleri arasinda

p<0,001 diizeyinde farklilik bulunmustur.

Tablo 11. 7, 8,9, 10 ve 11 Yas Kiz Cocuklarin Boy, Viicut Agirhgi,
BMO, BKI ve Fiziksel Aktivite Adimlarinin Tukey Testi Sonuclar

Gruiar Ara viey  Fiziksel Bazal Beden
fuprar Aras Boy ueut Aktivite  Metabolizma .
Fark Agirhg Indeksi
Adimi Oranm
(kg/m?)
7-8 yas * - - - -
7-9 yas ra— *okk _ % *
7_10 yas **k%* **k* **k%k *k%k *k%k
7_11 yas **k* **k%* *k%x *k%k *k%k
8-9 yas *Kkk - _ _ ;
8_10 yas **k* **k* ** *k%k *
8_11 yas **k%* **k* **k%k *k%k *k%k
9-10 yas * * * * -
9_11 yas **k* **k* **k%k *k%k *k%k
10-11 yas ***x *kx * * kK _

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

Kiz ¢ocuklarin degiskenler arasindaki farklarin hangi yaslardan
kaynaklandigin1 tespit etmek i¢in yapilan tukey testine gore, 7-8 yas
grubunda boy degiskeninde p<0,05 diizeyinde farklilik bulunurken, 7-9
yas grubunda boy ve viicut agirhigi degerlerinde p<0,001diizeyinde,
BMO’da p<0,01 diizeyinde ve BKi’de p<0,05 diizeyinde farlilik
bulunmustur. 7-10, 7-11, 8-11 ve 9-11 yas grubunda tiim degiskenlerde
p<0,001 diizeyinde farkliik bulunmustur. 8-9 yas grubunda boy
degiskeninde p<0,001 diizeyinde farklilik bulunmustur. 8-10 yas grubunda
boy, viicut agirligt ve BMO’da p<0,001 diizeyinde, fiziksel aktivite
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adimlarmda p<0,001 diizeyinde ve BKI de p<0,05 diizeyinde farklilik
bulunmaktadir. 9-10 yas grubunda boy, viicut agirligi, fiziksel aktivite
adimlar1 ve BMO degiskenlerinde p<0,05 diizeyinde farklilik tespit
edilmigtir. 10-11 yas grubunda boy, viicut agirhgi ve BMO
degiskenlerinde p<0,001 diizeyinde ve fiziksel aktivite adimlarinda p<0,05

diizeyinde farklilik bulunmustur.

Tablo 12. Kiz Cocuklarin Fiziksel Aktivite Adimlar,, Bazal
Metabolizma Oranlan, Yasadiklar Bolge, Yas, Boy, Viicut Agirhg: ve
Beden Kitle Indeksi degiskenlerinin Korelasyon Testi Sonuclar

Fiziksel Aktivite

Degiskenler Adimi
r p
Yasadig bolge i
(Kirsal-Kentsel) 0,30 <0,001
Yas )
(Yil) 0,43 <0,001
Boy 057  <0,001
(cm)
Viicut Agirhg: -0.87 <0001
(kg)
Beden Kitle Indeksi
(kg/m?) -0,90 <0,001
Bazal Metabolizma 085 <0,001
Oranm

Kiz ¢ocuklarin yasadigi bolge ile fiziksel aktivite adimlar1 arasinda
p<0,001 diizeyinde (r=-0,30) negatif yonde iliski, yas ile fiziksel aktivite
adimlar1 arasinda p<0,001 diizeyinde (r=-0,43) negatif yonde iliski, boy ile
fiziksel aktivite adimlar1 arasinda p<0,001 diizeyinde (r=-0,57) negatif
yonde iligki, viicut agirligi ve fiziksel aktivite adimlar1 arasinda p<0,001
diizeyinde (r=-0,87) negatif yonde iliski, BKI ile fiziksel aktivite adimlar1
arasinda p<0,001 diizeyinde (r=-0,90) negatif yonde iligki ve BMO ile
fiziksel aktivite adimi arasinda p<0,001 diizeyinde (r=-0,85) negatif yonde

iligki vardir.
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Tablo 13. Duncan’n 6-12 Yas Cocuklar icin Fiziksel Aktivite Adim

Degerlendirme Standartlar

DEGERLENDIRME STANDARTLARI

Cok iyi fyi Orta Kaétii E:tll‘l
Erkekler >17500 15000-17499  12500-14999  10000-12499  <10000 Toplam
Kizlar >14500 12000-14499 9500-11999 7000-9499 <7000
Erkekler
; n ) 15 61 14 2 o
Yay o %16.31  %66.31 %1522  %2.17
o n ] 21 64 15 1 101
Yay o %20.79  %63.36  %14.85  90.99
0 n ) 12 72 26 7 117
Yas o4 %10.26  %61.54  %22.22  %5.98
10yas T ] 7 61 26 5 %
% %7.07 %61.62  %26.26  %5.05
n 4 54 89 32
Iyas o, - %224 %5455 %89  %17.87 10
Toplam ] 59 312 170 47 c8
% %10.03  %53.07  %28.91  %7.99
Kizlar
7vas D ] 13 29 17 ] 5
Y& o %22.04  %49.15  %28.81
o n ] 17 43 22 ] o
Y& o %20.73  %52.43  %26.82
9yas | ] 21 40 25 1 o7
% %24.13 %4597  %28.73  %1.14
0vas N ] 12 25 29 1 67
Y& o %17.91  %37.31 %4328  %1.49
yas [ 1 9 67 40 5 122
%  %0.9 9%7.37 %54.91  %32.78  %4.10
Toplam " 1 72 204 133 7 417
%  %0.23  %17.26  %48.92 %3189  %1.67

Cok 1iyi standartlarinda fiziksel aktivite adimi degerine ulasan

erkek cocuk yoktur, kizlardan ise sadece 1 kisi bu degere ulagmustir. Iyi

simirma giren standartlarda ise kiz ¢ocuklarin (%17,26) yiizde degerleri

erkek cocuklarim (%10,03) yiizde degerlerinden daha yiiksektir. Orta

fiziksel aktivite adimi smirma giren erkeklerin (%53,7) yilizde degeri

kizlardan (%48,92) daha yiiksektir. Kotii fiziksel aktivite adimi sinirina
giren kiz c¢ocuklarin (31,89) ylizde degeri erkeklerden (%28,91) daha
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yiiksektir. Cok kotii fiziksel aktivite adimi sinirina giren erkek ¢ocuklarin
(%7,99) yiizde degeri kiz ¢ocuklarin (%1,67) yiizde degerinden oldukca
yiiksektir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirma, ilkogretim okullarinda 6grenim goren 7, 8, 9, 10 ve
11 yas grubu kiz ve erkek ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri ve beden

kitle indekslerinin yas ve cinsiyete gore incelemek amaciyla yapilmistir.

5.1. Boy, Viicut Agirhg ve BKI’nin Cinsiyet ve Yaslara Gore

Degerlendirilmesi

Boy ve viicut agirligi, bliylime ve gelisme hizin1 degerlendirmede
en kullanigh degiskenlerdir. Erkeklerde 9-12 yaslar1 arasi yillik uzama
orani kizlarm yaris1 kadardir. 13 yasmdan sonra kizlarin boyunda uzama
yavaglarken erkeklerde hizlanma baslar. 15 yasindan itibaren kizlar ile
paralel bir gelisim gostermeye baglar. Biiylime hizindaki farklhiliklar 10 yas
ile 13 yas arasindaki donemde kizlarin erkeklere oranla daha uzun oldugu

kanis1 yaratir(Saygin, 2003).

Yas ilerledikge normal olarak insanin viicut agirliginda bir artis
goriiliir. Viicut agirhigr 7-10 yas arast kiz ve erkek ¢ocuklarda yaklagik
olarak aynidir. Genel olarak kizlarin olgiileri erkeklerden biraz daha
digiiktiir. 11 yasindan itibaren kizlarm viicut agirliklar1 erkeklerden daha
cok artar. 12-13 yaslarinda kizlarin lehine yaklasik olarak 2 kg fark vardir.
Ancak 14 yasm sonunda erkekler kizlara yetisir. Bu gelismeler sonucu
okul ¢agnin ortasinda kizlar erkekleri yalniz boy da degil, viicut agirhigi

ortalamasi ile de geger(Muratli, 2005).

Yapilan caligmada erkek ve kiz cocuklarin boy, viicut agirhigi ve
BKi degerleri arasmnda anlamli bir farklihk bulunamamistr. Yas
ilerledikce erkek ve kiz cocuklarm boy, viicut agirhgi ve BKI degerleri
anlamli diizeyde artis goOstermektedir. Bu calisma ile literatiirdeki

calismalar karsilastirildiginda paralel sonuglar elde edilmistir.
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Belton ve arkadaslar1 2010 yilinda yapmis olduklari ¢alismada, 6-9
yas grubu kiz ¢ocuklarin boy degerlerini 1,28 m., viicut agirliklarini 28 kg
ve BKI’lerini 16,9 kg/m? olarak bulmustur. Erkek cocuklarm ise boy
degerlerini 1,31 m., viicut agirliklarmi 29,2 kg ve BKI’lerini 17 kg/m?
olarak bulmustur(Belton, 2010).

Duncan ve arkadaglar1 2007 yilinda yapmis olduklari ¢calismada 8-
11 yas grubu erkek cocuklarin boy degerlerini 1,39 m., viicut agirliklarmi
33,3 kg ve BK1’lerini 17,5 kg/m? olarak, kiz ¢cocuklarin ise boy degerlerini
1,41 m., viicut agrirhklarmi 36,9 kg ve BKI’lerini 18,5 kg/m? olarak tespit
etmistir(Duncan, 2007).

Kolle ve arkadaslar1 2009 yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada 9 yas
grubu kiz ¢ocuklarm boy 1,38 m., viicut agirliklarinm 34 kg ve
BKI’lerinin 17,6 kg/m? olarak erkek cocuklarin ise boy 1,39 m., viicut
agirhigi 33,9 kg ve BKI’lerinin 17,2 kg/m? olarak bulmustur(Kolle, 2009).

Deforche ve arkadaslar1 2009 yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada
6-10 yas aras1 kiz ve erkek cocuklarin BKI’lerini 15,7 kg/m? olarak
bulmuslardir(Deforche, 2009).

Gorely ve arkadaglar1 2009 yilinda 7-11 yas arasi ¢ocuklara
yapmis olduklar1 ¢alismada erkek ¢ocuklarm BKi’lerini 17,5 kg/m? ve kiz
cocuklarin 18,1 kg/m? olarak tespit etmislerdir(Gorely, 2009 ).

Ridgers ve arkadaglar1 2007 yilinda ¢ocuklara yaptiklari
calismada, erkek ¢ocuklarin boy degerleri 1,33 m. viicut agirliklar1 31,9 ve
BKi’lerini 17,8 kg/m? olarak ve kiz ¢ocuklarin boy degerlerini 1,31 m.
viicut agrrliklarmi 30,6 kg ve BKi’lerini 17,4 kg/m? olarak
bulmuslardir(Ridgers, 2007).
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Catherine ve arkadaslar1 2000 yilinda 10-12 yas ¢cocuklara yapmis
olduklar1 ¢aligmada erkek ve kiz cocuklarin boy, viicut agrligir ve BKIi
degerlerinin yas ile birlikte artis gosterdigini tespit etmislerdir(Catherine,
2000).

Chin ve arkadaslar1 2002 yilinda yaslarinin ortalamast 9,2 olan
2443 ¢ocuga yapmus olduklar1 calismada BKI degeri erkeklerin 17,5 kg/m?
ve kizlarin 16,9 kg/m? oldugunu belirtmislerdir(Chin, 2002).

Komata 2002 yilinda 10 yas cocuklara 6 ay ara ile yapmis oldugu
calismada kizlarin ve erkeklerin yasa gore boy ve viicut agirliklarinda artis

tespit etmistir(Komata, 2002).

Yan 2007 yilinda 10-13 yas arast ¢ocuklara yapmis oldugu
calismada 10 yas erkek ¢ocuklarin boy 1,39 m., viicut agirligi 38,3 kg ve
BKI’lerini 19,7 kg/m? olarak kiz ¢ocuklar1 ise boy 1,35 m., viicut agirlig:
31,6 kg ve BKi’lerini 17,1 kg/m? olarak tespit etmistir. 11 yas erkek
cocuklarda 1,42 m., viicut agirhig1 42,4 kg ve BKi’lerini 20,6 kg/m? olarak
kiz ¢ocuklarm ise boy 1,41 m., viicut agirhig1 35,4 kg ve BKi’lerini 17,6
kg/m? olarak bulmustur(Yan, 2007).

Diikanc1 2008 yilinda 9-11 yas arasit ¢ocuklara yapmis oldugu
calismada kiz ¢ocuklarin boy 1,47 m., viicut agirlig1 40,2 kg ve BKI’lerini
18,6 kg/m? olarak erkek ¢ocuklarin ise boy 1,49 m., viicut agirlig1 40,4 kg
ve BKi’lerini 18,2 kg/m? olarak tespit etmistir(Diikanc1, 2008)

Saygin 2003 yilinda 10-12 yas arasi ¢ocuklara yapmis oldugu
calismada 10 yas erkek cocuklarin boy 1,43 m., viicut agirligi 38,1 kg ve
BKi’lerini 18,4 kg/m? olarak kiz cocuklarm ise boy 1,44 m. viicut agirhig
38 kg ve BK1’lerini 18,2 kg/m? olarak bulmustur. 11 yas erkek ¢ocuklarda
boy 1,47 m. viicut agirligi 41,2 kg ve BKI’lerini 18,8 kg/m? olarak kiz
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cocuklarmn ise boy 1,49 m. viicut agirhg: 42,2 kg ve BKi’lerini 18,8 kg/m?
olarak tespit etmistir(Saygin, 2003).

5.2. Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Cinsiyetlere ve Yasa Gore

Degerlendirilmesi

Bu boliimde fiziksel aktivite diizeyleri ile boy, viicut agirhigi,

yasadig1 bolge, BKI ve BMO arasindaki iliski degerlendirilmistir.

Korelasyon sonuglarina gore, erkek ve kiz cocuklarin fiziksel
aktivite diizeylerini etkileyen degiskenler; boy, viicut agirligi, yasadigi
bolge, BKI, BMO gibi degiskenler Fiziksel aktivite diizeyi ile negatif
yonde iliski igerisindedir. Literatiirde yapilan ¢aligmalar, yapilan bu

caligmaya destekler niteliktedir.

Sigmund ve arkadaslar1 2000 yilinda 11-12 yas grubuna yapmis
olduklar1 ¢alismada obez ¢ocuklarin normal viicut agirligma sahip olan
cocuklara gore daha diisiik fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugunu

bildirmektedir(Sigmund, 2000).

Lemura ve arkadaslar1 2000 yilinda 9-10 yas grubu ¢ocuklarda
yapmis olduklari ¢alismaya gére, BKI ve viicut agirhg: ile fiziksel aktivite

diizeyi arasinda negatif yonde iligki tespit etmislerdir(Lemura, 2000).

Belton ve arkadaglar1 2010 yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada, 6-9
yas grubu kiz cocuklarin fiziksel aktivite adim diizeylerini 14710 adim
olarak bulmustur. Erkek cocuklarin ise fiziksel aktivite adim diizeylerini

16821 adim olarak bulmustur(Belton, 2010).

Duncan ve arkadaglar1 2007 yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada 8-
11 yas grubu erkek cocuklarin fiziksel aktivite adim diizeylerini 12263
adim olarak, kiz ¢cocuklarm fiziksel aktivite adim diizeylerini 11748 olarak

tespit etmistir(Duncan, 2007).
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Deforche ve arkadaslar1 2009 yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada
6-10 yas aras1 kiz ve erkek ¢ocuklarin fiziksel aktivite adim diizeylerini
Duncan’in fiziksel aktivite diizeyini gold olarak belirlemistir. (Deforche,
2009).

Gorely ve arkadaglar1 2009 yilinda 7-11 yas arasit ¢ocuklara
yapmig olduklar1 caligmada erkek cocuklarin fiziksel aktivite diizeyi
adimlarmi giinliik 9789 olarak, kiz ¢ocuklarin ise 9397 olarak tespit
etmislerdir. (Gorely, 2009 ).

Locke ve arkadaslar1 2008 yilinda “how many steps are enough?”
adl calismalarinda 5000 adim ve altin1 sedanter olarak, 5000-7459 adim
arasmn diisiik aktif grubu olarak, 7500-9999 adim arasini biraz aktif
olarak, 10000-12499 arasmni aktif olarak ve 12500 adim ve istiinii yiiksek
diizeyde aktif olarak tespit etmislerdir. (Locke, 2008).

Locke ve arkadaglar1 2004 yilinda 6-12 yas grubu cocuklara
yapmig olduklar1 ¢aligmada giinlilk 12000-15000 aras1 fiziksel aktivite
admi atan ¢ocuklarm daha saglikli ve daha olumlu BKI diizeyine sahip

oldugunu bildirmislerdir(Locke, 2004).

Le Masurier ve arkadaglar1 2003 yilinda tiim popiilasyon iizerinde
yapmig olduklar1 ¢alismada ¢ocukluktan yaslilifa dogru fiziksel aktivite
adimlarinin ve diizeylerinin siirekli azaldigmi tespit etmislerdir(Le

Masurier, 2003).

Locke ve arkadaslar1 2008 yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada
cocuklarin ortalama olarak 8000-12000 adim diizeyine sahip olduklarini
belirtmislerdir(Locke, 2008).

Raustorp ve Ludvigsson’un 2007 yilinda 7-9 yas grubu Isveg
cocuklarma yaptiklar1 calismada kizlarm 13,788-15141 giinlik adim
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diizeyine, erkeklerin ise 15,991-16,273 giinliik adim diizeyine sahip
olduklarini tespit etmislerdir(Raustorp, 2007).

Cox ve arkadaslarinin 2004 yilinda ilkdgretim ¢agindaki ¢ocuklara
yapmis olduklar1 ¢alismada erkeklerin giinliikk ortalama adim diizeylerini

15606 olarak kizlarin ise 13031 olarak tespit etmislerdir(Cox, 2004).

Locke ve Bassett 2004 yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada 5000
adim ve altin1 yasam kalitesinin ¢ok kotii oldugunu, 5000-7499 adim
arasmin yagam kalitesinin sedanter diizeyde oldugunu, 7500-9999 adim
arasimi diisiik yasam kalitesine sahip oldugunu, 10000 adim ve iizerine iyi
yasam kalitesi diizeyine sahip oldugunu ve 12500 adim ve daha iistiinli

¢ok ¢ok iyi yasam diizeyine sahip oldugunu belirtmistir(Locke, 2004).

Locke ve arkadaglar1 2010 yilinda ¢ocuklara ve genglere yapmis
olduklar1 caligmada erkeklerin ortalama 13000 giinlik adim diizeyine
kizlarm ise 12000 gilinlik adim diizeyine sahip olduklarmni

belirtmislerdir(Locke, 2010).

Craig ve arkadaglar1 2010 yilinda ¢ocuklar iizerinde yapmis
olduklar1 caligmada erkeklerin glinliik 12259 adim ve kizlarm 10906 adim
ortalamasima sahip olduklarini tespit etmislerdir(Chia, 2010).

Duncan ve arkadaslar1 2008 yilinda kiz ¢ocuklar1 {izerinde yapmis
olduklar1 caligmada g¢ocuklarin ortalama 12597 giinliikk adim diizeyine

sahip olduklarm tespit etmislerdir(Locke, 2010).

Duncan ve arkadaslar1 2006 yilinda 1115 yeni zellandali 5-12
yasarasi ¢ocuga yapmis olduklar1 calismada erkeklerin 14124 giinliik adim
diizeyine ve kizlarm 12702 giinliik adim diizeyine sahip olduklarmi tespit

etmiglerdir(Duncan, 2006).
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Craig ve arkadaglar1 2010 yilinda 19789 ¢ocuga yapmis olduklari
calismada 5-19 yas arasi kizlarin 12259 ortalama giinlilk adim attiklarini
belirtmislerdir (Craig, 2010).

Cocuklarn fiziksel aktivite diizeyleri ve beden kitle indekslerinin
incelenmesi amaciyla yapilan bu ¢aligmanm sonuglar1 asagida maddeler

halinde 6zetlenmistir.

1. 7 yas kiz ve erkek c¢ocuklarin boy, viicut agirligi ve Beden kitle
indeksi arasmnda p<0,05 diizeyinde bir farklilik bulunmazken, fiziksel
aktivite adim1 ve BMO arasinda p<0,001 diizeyinde anlamli farkliliklar
bulunmustur.

2. 8 yas kiz ve erkek cocuklarin fiziksel aktivite adimlar1 ve bazal
metabolizma oranlar1 arasinda p<0,001 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmustur. Boy, viicut agirligi ve beden kitle indeksi degerlerinde
anlamli farklilik bulunmamustir.

3. 9 yas kiz ve erkek cocuklarin fiziksel aktivite adimlar1 arasinda
p<0,001 diizeyinde farklilik ve bazal metabolizma oranlar1 arasinda
p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Boy, viicut agirhigi ve
beden kitle indeksi degerlerinde anlamli farklilik bulunmamastir.

4, 10 yas kiz ve erkek cocuklarin fiziksel aktivite adimlar1 arasinda
p<0,001 diizeyinde farklilik ve bazal metabolizma oranlar1 arasinda
p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Boy, viicut agirligi ve
beden kitle indeksi degerlerinde anlamli1 farklilik bulunmamistir.

5. 11 yas kiz ve erkek cocuklarin fiziksel aktivite adimlar1 arasinda
p<0,001 diizeyinde farklilik ve bazal metabolizma oranlar1 arasinda
p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Boy, viicut agirlig1 ve
beden kitle indeksi degerlerinde anlamli farklilik bulunmamustir.

6. Erkek ve kiz ¢ocuklarm fiziksel aktivite adimlar1 arasinda p<0,001

diizeyinde farklihlk ve bazal metabolizma oranlar1 arasmda p<0,05
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diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Yas, boy, viicut agirligi ve beden
kitle indeksi degerlerinde anlamli farklilik bulunmamustir.

7. 7, 8,9, 10 ve 11 yas erkek ¢ocuklarm boy, viicut agirhigi, fiziksel
aktivite adimi, BMO ve BKI degerleri arasinda p<0,001 diizeyinde
farklilik bulunmustur.

8. 7, 8,9, 10 ve 11 yas kiz ¢ocuklarin boy, viicut agirhigi, fiziksel
aktivite adimi, BMO ve BKI degerleri arasinda p<0,001 diizeyinde
farklilik bulunmustur.

9. Erkek c¢ocuklarda Fiziksel aktivite adimi ve yasadigi bolge, yas,
boy, viicut agirhigi, BKI degerleri arasinda negatif yonde p<0,001
diizeyinde iliski tespit edilmistir.

10.  Erkek ¢ocuklarda BMO ve yasadigi bolge, yas, boy, viicut agirhigi,
BKi degerleri arasmda pozitif yonde p<0,001 diizeyinde iliski tespit
edilmistir.

11.  Kiz ¢ocuklarda Fiziksel aktivite adimi ve yasadigi bolge, yas, boy,
viicut agirhigi, BKI degerleri arasida negatif yonde p<0,001 diizeyinde
iligki tespit edilmistir.

12.  Kiz ¢ocuklarda BMO ve yasadig1 bolge, yas, boy, viicut agirhigi,
BKI degerleri arasinda pozitif yonde p<0,001 diizeyinde iliski tespit
edilmistir.

13. 6-12 yas cocuklarin fiziksel aktivite degerlendirme standartlarma
gore Cok 1yi standartlarinda fiziksel aktivite adimi degerine ulasan erkek
cocuk yoktur, kizlardan ise sadece 1 kisi bu degere ulasmustir. {yi smirma
giren standartlarda ise kiz ¢ocuklarin (%17,26) yiizde degerleri erkek
cocuklarin (%10,03) ylizde degerlerinden daha yiiksektir. Orta fiziksel
aktivite adim1 smirma giren erkeklerin (%53,7) ylizde degeri kizlardan
(%48,92) daha ytiksektir. Kotii fiziksel aktivite adimi smirma giren kiz
cocuklarm (31,89) yiizde degeri erkeklerden (%28,91) daha yiiksektir.
Cok kotii fiziksel aktivite adimi smnirma giren erkek ¢ocuklarin (%7,99)

yiizde degeri kiz ¢ocuklarin (%1,67) ylizde degerinden oldukga yiiksektir.
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Sonug¢ olarak; Ergenligin baslangici kizlar ve erkeklerde belirli
biyolojik degismelerle baslar. Bu devre iilkemizde kizlarda ortalama 10-
12, erkeklerde 12-14 yaslar arasi baglar. Ergenlik ¢agina giristen 6nceki
yillarda boy ve agirlik bakimindan bir yavaslamadan sonra gelismede
giderek hizlanan bir artis izlenir. Ulkemizde gelisim bati iilkelerinden daha
once olusmaktadir. Ergenlik doneminin baglangicinin habercisi, boy
uzamasidir. Cocugun ana rahminden tesekkiil etmesinden bu yana gévdesi
gelisimini biiylimesini devam ettirir. ilk iki y1l i¢inde biiyiime hizlanir.
Sonralar1 biiyiime hiz1 azalarak kizlarda 7, erkeklerde 10 yas civarlarinda
bir gelisme egrisi gosterir. Erkek cocuklar dogusta kizlardan biraz daha
boylu olup, bu ustinligii 10 yaslarina kadar korurlar, fakat kizlarda bu
yaslarda bu yaglarda onlara yetisir. 11 yaslarindan 14'e kadar kizlar daha
cabuk uzuyorlar. 15 yastan sonra bu istiinliik erkeklere geciyor. Yalniz
kisisel farkliliklarin oldugunu unutmamak gerekir.
Ergenlik caginda gelismenin diger bir yonii de, kilo almarak agirligin
artmasidir. Yalniz, boy uzamasi gelismenin tek kriteri degildir. Yapilan
cesitli incelemelerde, ortalama agirlik artislar1 kiz ve erkekte boy uzamasi
egrileri ile ayr1 egilim gdosterip, boy uzamasi egrilerine paralel olarak

gelismektedir.

Fiziksel yonde ergenligin baslangic1i ve sona ermesi, bireylerde
fakli olmakla beraber, bu ¢aglardaki 6nemli degisimler, ortalama istatistik
normlarma uyacaktwr. Boy ve kilo artarken, kollardaki kuvvet de

artacaktir.

Bu bilgiler dogrultusunda aragtrmamizin verilerine bakildiginda
yas degiskeni dikkate alindiginda 7-11 yas erkek ve kiz cocuklarinin boy,
Viicut agirhig, BKI, BMO ve giinliik fiziksel aktivite adimlar1 arasinda

farkliliklar mevcuttur.
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Bu arastirmanin sonuglarma gore, fiziksel aktivitenin arttirilmasi
icin; Okullarda diizenli ve nitelikli beden egitimi dersi programlarmin
uygulanmasi, fiziksel aktivitenin daha eglenceli hale getirilmesi igin yas
grubuna uygun aktivitelerin olusturulmasi, spor kuliiplerinin kurulmasi,
okula vyiiriiyerek veya bisikletle gitmenin tesvik edilmesi, aileler,
Ogrenciler, Ogretmenlerin  beraber  katilabilecekleri  aktivitelerin
diizenlenmesi, aileler, 6grenciler, 6gretmenler igin fiziksel aktivite ile ilgili
egitim materyallerinin (brosiirler vb) hazirlanmasi, okullarda fiziksel
aktivite yaparken kullanilacak alanlarin arttirilmasi, cevrede fiziksel
aktivite yaparken kullanilacak giivenli, uygun alanlar olusturulmasi,
bisiklet yollarinin olusturulmasi, rol modellerinin fiziksel aktiviteyi tevsik

etmesi, onerilebilir.

Kiz ve erkek ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri diger iilke
cocuklarina oranla daha diisiiktiir. Bunun sebebi diger tilkelerin fiziksel
aktivite alisgkanhiginin c¢ocukluk c¢aglarda kazandirilacagmi diisiinerek
egitim sistemlerine fiziksel aktiviteye yonelik dersleri eklemeleridir.
Bizim iilkemizde ise fiziksel aktiviteye yonelik ders saatinin sadece
haftada 1 glin olmas1 ve bu sebepten dolay:1 fiziksel aktivite diizeyinin
diger iilkelerde yasayan c¢ocuklara oranla daha diisiik ¢iktig1

diistiniilmektedir.
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OZGECMIS

24 Mart 1982 yilinda Hatay’da dogdu. Ilk, orta ve Lise egitimini
Hatay’da tamamladiktan sonra, 2002-2003 egitim-6gretim yilinda Mugla
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Antrendrliik Egitimi
boliimiinii kazandi. 2006 yilinda buradan birgok basar1 belgesiyle mezun
oldu. 2007 yilmda Mugla Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Anabilim dalinda yiiksek lisans egitimine basladi. 2010
yilinda buradan mezun oldu. 11 yasindan itibaren basketbol sporuyla

ilgilenmeye basladi.

3.Kademe Basketbol Antrenorliik belgesine sahiptir. Aktif olarak
basketbol hakemligi yapmaktadir. Ayrica 1. Kademe Tenis antrenorligi
belgesine sahiptir.

Ayrica alamiyla ilgili ulusal ve uluslar arasi dergilerde 5 adet
makalesi ve ulusal ve uluslar arasi kongrelerde 12 adet bildirisi vardir. Bu
kongrelerle ilgili birgok wordshop belgesine ve katilim belgesine sahiptir.

Yabanc1 dil olarak Ingilizceyi iyi diizeyde bilmektedir.
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EKLER

EK 1. Ogrenci Olgiim Formu

KiSi BILGI FORMU

Cinsiyet:

Yas:

Boy (cm):

Viicut Agirhg (kg):

Fiziksel Aktivite Adimi(Hafta ici 1. Giin:
Fiziksel Aktivite Adimi(Hafta ici 2. Giin:

Fiziksel Aktivite Adimi(Hafta sonu 1. Giin:
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MUGLA VALILIGI
I Milli Egitim Midiirliigi
o] "
Sayi :BO84MEM448.0004322/ L 43 Lo fou
Konu : Anket Calismast

MUGLA UNIVERSITES] REKTORLUGUNE
(Ogrenci Isleri Dairesi Bagkanhgr)

llgi : Mugla Universitesi Rektorliigii Ogrenci Isleri Dairesi Baskanligmm 16/10/2009 tarih ve
8294 say1h yazis1.

Universiteniz Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Yiiksek
Lisans Ogrencisi Akan BAYRAKDAR’mn “Cocuklarda Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve Beden
Kitle Indeksinin Degerlendirilmesi ” konulu yitksek lisans tezinde kullanmak iizere “Viicut
Kitle Indeksi ve Fiziksel Aktivite Ol¢iimi” isimli 6lgiim ve testleri 2009-2010 dgretim yilinda ekli
listede belirtilen ilkogretim okullarnda uygulamast ile ilgili Valilik Makammn 04/11/2009 tarih
ve 24552 sayih onay ve Arastirma Degerlendirme Formu ilisikte gonderilmistir.

Bilgilerinizi ve arastima sonucunun Miidiirliigiimiiz Egitim-Ogretim Kiiltiir BiirG
teslim edilmesini rica ederim.

Vali a.
Vali Yardimcist

EKLER:
EK-10nay (1 sayfa)
EK-2Form (1 sayfa)

Emirbeyazit Mah. Baki Unlit Cad. Camlik Sokak

48000 MUGLA Tel: 0252 2144391- 2147385

Fax :025221417 54

Elektronik ag:hitp:/mugla. meb.gov.tr/

EPosta  :muglamem@meb.gov.tr
kultur43@meb.gov.tr
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MUGLA VALILIGI
{1 Milli Egitim Midiirligi

S -BOSAMEM448.00043227 4SS L

v.en T8
Konu : Anket Calismast “lmﬂ'l

VALILIK MAKAMINA

Mugla Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalt Yiiksek
Lisans Ogrencisi Akan BAYRAKDAR’m “Cocuklarda Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve Beden
Kitle indeksinin Degerlendirilmesi” konulu yiiksek lisans tezinde kullanmak iizere “Viicut Kitle
indeksi ve Fiziksel Aktivite Olciimii” isimli 6lgiim ve testleri 2009-2010 6gretim yilinda ekli
listede belirtilen ilimiz Merkezinde bulunan ilkggretim okullarinda uygulamast ile ilgili Mugla
Universitesi Rektorliigi Ogrenci Isleri Dairesi Bagkanhigimm 16/10/2009 tarih ve 8294 sayili yazsi
ile ekleri iligikte sunulmugtur.

Mugla Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Yitksek
Lisans Oprencisi Akan BAYRAKDAR'n “Cocuklarda Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve Beden
Kitle indeksinin Degerlendirilmesi” konulu yiiksek lisans tezinde kullanmak tizere “Viicut Kitle
indeksi ve Fiziksel Aktivite Ol¢iimii” isimli olgiim ve testleri 20092010 Ggretim yilinda ekli
listede belirtilen {limiz Merkezinde bulunan ilkogretim okullarinda, egitim gretimi aksatmamak
Kkaydiyla Okul Miidiiriiniin uygun gormesi halinde ve uygun gdrecegi saatlerde uygulamas
Miidiirliigiimiizee uygun goriilmektedir.

Makamlarinizca da uygun goriildiigii takdirde olurlariniza arz ederim.

]V?llﬁigitim diirii

Vali Yardimeist
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FORM: 2

TC.
MiLLi EGITiM BAKANLIGI

Egitimi A ve Gelistirme Dairesi Bagkanhg

ARASTIRMA DEGERLENDIRME FORMU

ARASTIRMA SAHIBININ
Adi Soyadi AKAN BAYRAKDAR
Kurumu / Universitesi Mugla Universitesi

Aragtirma yapilacak ifler

Mugla

Aragtirma yapilacak

Emirbeyazit 1.0.0., 75. i 1.0.0., Sabri Acarsoy .0.0., Kotekii 1.0.0.,

egitim kurumu ve Toki Sehit Jandarma Yarbay Alim Yiimaz 1.0.0. Yenice [.0.0., Denizova 1.0.0.
kademesi

Aragtirmanin konusu “Cocuklarda Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve Beden Kitle Indeksinin Degerlendirilmesi™
Universite / Kurum onay! Var

{\mgqma/proje!ﬁdev/tez Var

onerisi

Veri toplama araglarn Var

Goris istenilecek
Birim/Birimler

KOMISYON GORUSU

Yukarida Belirtilen Calisma Milli Egitim Bakaniigina Bagh Okul Ve Kurumlarda Yapilacak Aragtirma Ve Aragtirma
Destegine Yonelik izin Ve Uygulama yonergesinin 5. maddesinin (h) bendinde yazan, “arastirma, danigman
onayli mezuniyet tezi /proje /6dev/aragtimanin amaci ve Gnemi, problem ve alt prablemler, sayittilar, sinirliliklar,
tanimlar, aragtimanin yontemi, evrem ve dmeklem, veri toplama araglan, calisma takvimleri ve kaynakga ife bu
madde kapsaminda istenen diger belgeler bagvuruya eklenir” denilmektedir.

Stz konusu olan arastima 6megi bu maddeye uygun hazirlanmistir.

Komisyon karari

Oybirligi ile kabul edilmisti

Muhalif Gyenin Adt ve
Soyadi:

-
FARUK CELEBI
Komisyon Bagkani

KOMISYON
26/10/2009

g

Uye




