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OZET

Yildiz, H. 14-18 Yas Grubu Gengclerin Viicut Yag Yiizdesi, Viicut Kitle Indeksi,
Fiziksel Aktivite ve Beslenme Alskanhklarimin Arastirilmasi. Dumlupinar
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal
Yiiksek Lisans Tezi, Kiitahya, 2011.

Bu c¢alismada ergenlik donemindeki genclerin viicut yag yiizdeleri, viicut kitle
indeksleri, fiziksel aktivite ve beslenme aliskanliklarinin arastirilmasi1 amag¢lanmistir.
Bu amagla 2009-2010 egitim ve d6gretim yil1 bahar doneminde ¢aligmanin yapilacagi
okullara gidilerek caligmaya katilacak yeterli sayida gonillii 6§rencinin bulunup
bulunmadig: okul idaresi ve beden egitimi 6gretmenlerinin yardimiyla bir 6n ¢aligma
neticesinde belirlenmistir. Calismaya diizenli olarak spor yapmayan ve fiziksel
olarak her hangi bir engeli bulunmayan goniillii 6grencilerin katilmasi1 saglanmistir.
Olgiimler Subat ve Haziran aylarinda yapilmistir. Yapilacak calisma ile ilgili olarak
okul idareleri ayrintili olarak bilgilendirilmistir. Ol¢iimlerde fiziksel aktivite tespiti
icin pedometreler, beslenme aliskanliklari igin bilgi formlari, viicut yag yiizdeleri ve
VKI degerleri icin bio empedans yéntemi kullanilmistir. Istatistiksel yontem olarak
oncelikle verilerin normal bir dagilima sahip olup olmadigmi belirlemek igin
Kolmogorov-Simirnov testi uygulandi. Veriler normal dagilim gdsterdiginden
parametrik testler kullanilmistir. Arastirmamizda bagimli degiskenlerinin (adim
sayisi, kat edilen mesafe, VKI, viicut yag yiizdesi ve alman entji)
karsilastiriimalarinda T Testi, VKI gruplarina gére karsilastirmalarinda ise One Wey
Anova Testi uygulanmistir (p=0.05). Calisma sonucunda, deneklerin cinsiyetlerine
gore viicut yag yilizdelerinin arasinda anlamli bir fark oldugu (T;-4,46, P<0.05),
cinsiyetlerine gore VKI’leri arasinda anlamli bir fark olmadig1 (T;-1,19, P<0.05),
cinsiyetlerine gére Adim Ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olmadig (T;-0,49,
P<0.05), cinsiyetlerine gore kat ettikleri mesafeler arasinda anlamli bir fark olmadigi
(T;-0,49 ,P<0.05), cinsiyetlerine gore giinliik aldiklar1 enerji miktarlar1 arasinda
anlamli bir fark oldugu (T;-0,24, P<0.05), deneklerin kilo gruplarina gore viicut yag
yilizdesi ortalamalarinin anlamli bir sekilde farklilastigi (F; 21,618, p<0.05), kilo
gruplarina gore gilinliikk adim ortalamalarinin anlamli bir sekilde farklilagmadig: (F;
0,972, p>0.05), kilo gruplarina gore kat edilen mesafe ortalamalarinin anlamli bir
sekilde farklilasmadigr (F; 0,972, p>0.05) ve kilo gruplarina goére alinan enerji
ortalamalarinin anlamh bir sekilde farklilasmadigir goriilmistiir (F; 1,437, p>0.05).
Bu caligmada elde edilen sonuglar daha O6nceden yapilmis calismalari destekler
nitelik tasimaktadir. Cinsiyete gore viicut yag yiizdelerindeki faklilarin ergenlik
doneminin 06zelligi olmasindan ve kilo gruplarina gore viicut yag yiizdelerinin
farklilasmasinin yag yiizdesi ve kiloluluk durumlar1 arasinda dogru orantili bir iligki
olmasindan kaynaklanabilir. Farklilagsmanin goriilmedigi sonuglarin ise egitim
kurumunun 6zelliginden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Egitim kurumunun
etkisinin ortadan kaldirilmasinda ikili egitim yapan kurumlarda benzer ¢alismalarin
yapilmasi yararh olabilir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Beslenme, Viicut Kompozisyonu.
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ABSTRACT

Yildiz, H.Searching of the percentage of body max of teenegers between 14-18,
VKI, physical activity and nutrition habits. Dumlupmnar University Health
Sciences Institute, Physical Education and Sport Mainscience Branch High
Licence Thesis, Kiitahya, 2011.

The purpose of the search is the nutrition habits, physical activity, VIK, the
percentage of body max of teenegers who are in adolescence period.It is determined
whether or not the number of volunteer students who will participate in the work is
enough with a preliminary study by the help of the school director and PE teachers
who have looked at the schools where the work will be completed in 2009-2010
spring education year. Volunteer students who are not doing sports regulary and who
don’t have any disability are provided to participate in the study.Measurements were
done in February and June. School managers were informed in detail about the the
study. In measurements pedometres for physical activity analysis, information forms
for nutrition habits and bio empedans method for body max percentage and VIK
value were used. As a statistical method firstly Kolmogorov-Simirnov Test was
applied to determine whether or not datas have a normal distirubition. As results did
not show a normal delivery, parametrik tests were used. In our search, we used T
tests for comparing those.Besides, we used One Wey Anova tests according to the
VKI groups. Study results; it is obvious that according to the genders of the
participants’ percentage of body max, there was an understanable difference .
However, there was not an understanable difference among VKI steps average,the
distances they have reached so far. But 1t is seen thet there is an unders tandoble
difference the counnt et energy the got. At the end of the study, it is observed that
there is a significant difference between the % fat (T;-4,46, P<0.05) and there is a
significant difference between the energy taken daily (T;-0,24, P<0.05) but there is
no difference between the BMI (T;-1,19, P<0.05), there is no difference between the
percentage of the step numbers (T;-0,49, P<0.05) and there is no significant differnce
between the distances they took (T;-0,49 ,P<0.05) in terms of the genders of the
subjects. And it is seen that the percentages of % fat difersify significantly (F;
21,618, p<0.05) but the percentages of the step numbers (F; 0,972, p>0.05), the
percentages of the distances they took (F; 0,972, p>0.05) and the percentages of the
energy taken daily (F; 1,437, p>0.05) do not diversify significantly in the terms of
weight subject groups.The results of the study support the studies that have been
done before. It can be the results of direct relationships between the percentage of
body max and the group of weight. It is thought that there is not a difference among
the results because of the quality of the education instituition.It may be beneficial to
do the same studies at instituitions that have double education to disable the effect of
education instituition.

Keywords: Physical Activity, Nutrition, Body Composition.
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GIRIiS

20. ylizyilda baglayan ve 21. Yiizyilda da devam eden teknolojik ve
ekonomik gelismeler, insanlara faydanin yaninda bir¢ok saglik problemini de
getirmistir. Insanoglunun var oldugundan beri yapmis oldugu icatlar bu yiizyilda her
zamankinden daha fazladir. Bu icatlar ve geligsmelerle insanoglunun temel ihtiyaglar
olan yeme, barinma gibi ihtiyaglarin1 daha kolay temin etmesini saglamis ve bundan
onceki zaman diliminde hi¢ olmadig1 kadar hareketsiz bir yasam sekli olusturmasina
neden olmustur. Insanlar daha oOnceden beslenme, barinma ve giivenlik gibi
ihtiyaglarin1 karsilayabilmek i¢in kosmak, atmak, tasimak gibi miicadele igeren
davraniglar sergilemek zorunda idi ancak degisen zamanla birlikte bu ihtiyaglarin
temin edilme sekli ¢ok biiyiik bir degisim gecirmistir. Gliniimiizde insanlar en temel
ihtiyaglarin1 yerlerinden hi¢ kalkmadan miicadele etmeden temin edebilme imkanina
sahiptir. Bu imkanlar yanlarinda getirdikleri kolayliklarla beraber insanlara bir¢cok
saglik problemini de beraberinde getirmektedir (1).

Hareketsiz yasam 21. Yiizyilda insanlarin en biiylik problemlerinden biridir.
Gliniimiizde insanlarin 6lim nedenleri arasinda ilk sirada obezite ve sedenter
yasamin getirmis oldugu hastaliklardir. Bundan 6nceki yiizyillarda 6lim sebepleri
arasinda birinci siray1 alan enfeksiyonlara bagli hastaliklarken giliniimiizde bu 6liim
nedeni besinci siraya kadar gerilemistir. Bu gerilemenin sebepleri ise hareketsiz
yasam, yanlis beslenme aligkanliklart bast g¢ekmektedir. Cocukluktan itibaren
edinilen fiziksel aktivite alisgkanliklar1 ve beslenme aligkanliklarini insanlar ilerleyen
yaslarinda da aynen devam ettirmektedirler. Bu bir¢ok arastirmada ortaya konmustur.
Yapilan caligmalarda hareketsiz yasama bagli olarak gelisen hastaliklarin 21.
yiizyilda artmaya devam etmesi ile beraber yas grubunun da diistiigii goriilmiistiir
(D).

Fiziksel aktivite aligkanliklarinin toplum ve insan sagligi iizerindeki etkileri
gibi saglikli beslenmenin de toplum ve insan sagligina etkileri bakimindan 6nemi
biiyiiktiir. Bu yiizden toplum saghgi ile ilgili d6zelliklerde asir1 kilo ve obezite
miicadele programlarinin ¢ogu fiziksel aktivite aligkanligt ve dogru beslenme
aligkanligt kazandirmaya doniik c¢alismalardir. Beslenme insan yasaminin her
doneminde temelini olusturmaktadir. Saglikli beslenme deyiminden de anlasilmasi

gereken yagamin her doneminde kronik hastaliklardan korunma, sagligin korunmasi



ve gelistirilmesine yonelik beslenme aligkanliklar1 anlasilmalidir (5). Fiziksel aktivite
(FA) hayatimizin tiim donemlerinde psikolojik ve fiziksel saglig1 etkilemektedir (3).
Teknolojinin stirekli ve sinsi gelismesi cevrede daha az fiziksel aktiviteyi
gerektirmektedir. 1970’lerde bilgisayar oyunlarinin gelismesiyle cocuk, gen¢ ve
yetiskinler i¢in rekreasyon aktivitelerde yeni ¢caga girilmistir (2).

Giliniimiizde fiziksel aktivite aligkanliklarinin kazandirilmasi ve sagligin
tyilestirilmesi i¢in birgok plan ve program gelistirilmistir (3). Bu ¢alismalar
sirasinda birgok fiziksel aktivite Ol¢lim yontemi de gelistirilmistir. 20. Yiizyilin
2.yarisinda baglayan es zamanli caligmalarda elde edilen birgok 6l¢iim yonteminin
birbirlerine gore farkl {istiin yanlari bulunmaktadir. Bu 6l¢iim yontemleri icersinde
pedometreler, akselometreler, kalp atim hizi gostergeleri, dogrudan gozlem, self-
report anketler, hareket algilayicilar, ¢ift katmanli su yontemi, direkt, endirekt
kalorimetreler gibi yontemler vardir. Bunlarin disinda 30’dan fazla 6l¢iim yontemi
bulunmaktadir (1).

Fiziksel aktivite Ol¢im metotlarinin hangilerinin daha dogru sonuglar
verdigi ile ilgili ¢esitli ¢alismalar yapmistir. Ancak her yontemin gesitli Ustiinliikleri
s6z konusudur. Anket yontemlerinin avantajlar1 genelde genis denek gruplarina
uygulanabilmeleri, zaman ve mali anlamda ekonomik olmalar1 sebebi ile ¢ok tercih
edilen yontemlerdir. Ancak bunlarin diginda objektif yontemler zamansal ve parasal
baglamda ekonomik olmayan yontemler olmalarima ragmen daha isabetli neticeler
vermektedir. Son yillarda bu yontemlerin kullanim siklig1 daha da artmistir.

Gelismis iilkelerde niifusun fiziksel aktivite aligkanliklarinin ortaya
cikarilmasi ile ilgili caligmalar yapilmistir. Gelismekte olan iilkeler ve iilkemizde bu
tiir calismalar ve veriler ¢ok smihdir ve yeterli degildir. Ulkemizde bazi
hastaliklarin genel saglik durumlari igersindeki yeri ve goriilme sikliklar ile iliskili
calismalar yapilmistir (1,4).

Yanlis beslenme aliskanliklar1 ve fiziksel aktivite eksikligi neticesinde
ortaya ¢ikan kilo problemi genelde orta yas problemi gibi algilanmaktadir. Ancak bu
yanlig bir algilamadir. Zira asir1 kiloluluk giliniimiizde her yas grubu ig¢in tehlike
olusturmaktadir. Yapilan ¢aligmalar yetigkin obezlerin 1/3 ‘niin obezite probleminin
cocukluk ve genclik déneminde ortaya ¢iktig1 goriilmiistiir. Ulkemizde yapilan 1998
Tiirkiye Saglik ve Niifus arastirmasinda kadimlarin (VKi=25-30 kg/m?) %33,4 niin



kilolu(VKI>30 kg/m?) %]18,8’nin ise sisman oldugu tespiti yapilmistir. Ancak
cocuklar ve gengler iizerine calisilmamistir. Yapilan calismalara gore obezite ile
miicadelede ¢ocukluk donemi ve genglik donemlerin ¢ok 6nemli oldugu ve obeziteyi
Oonleme c¢alismalarinin bu dénemleri kapsamasi gerektigi sonucuna varilmistir (6).
Viicut kompozisyonu ise bireyin saglik ve fiziksel profilinin en onemli
elemanlarindan biridir (4). Viicut komposizyonu gerek normal insanlarin normal bir
yasam slrdirebilmeleri igin, gerekse de sporcularin daha 1yi performans

sergileyebilmeleri i¢in ¢esitli doniitler saglamaktadir (7).

1.1. ARASTIRMANIN ONEMIi

Giliniimlizde insanlarin genel anlamda fiziksel olarak hareketsiz, yani
sedenter bir yasam tarzi benimsedigi yapilan bir¢cok arastirmayla ortaya konmustur.
Insanlarin sedenter bir yasam tarzi se¢meleri onlarin ¢agimizin vebasi diye
tanimlanan obezite rahatsizligina yakalanmalarinin baslica sebebidir. Giiniimiizde
obeziteye bagli olarak ortaya c¢ikan kalp damar rahatsizliklari, kas iskelet sistemi
problemleri, kanser ¢esitleri insanlarin baslica 6liim sebeplerindendir.

Bircok gelismis tilkedeki obeziteye bagli hastaliklarin tedavisi i¢in harcanan
para, iilke biitcesinde oldukca 6nemli yer tutmaktadir. Bu nedenle iilkeler sedenter
yasayan insanlar1 fiziksel anlamda aktif hale gecirmeye yonelik projeler gelistirerek
obeziteye bagli gelisen hastaliklarla miicadele etmeye c¢alismaktadirlar. Yapilan
caligmalarda fiziksel aktivite aligkanliklarinin ¢ocukluk caginda kazanildigi ve bu
donemde kazanilan aligkanliklarin uzun yillar devam ettigi gozlemlenmistir. Bu
nedenle genglik donemdeki fiziksel aktivite, beslenme aligkanliklar1 ve wviicut
kompozisyonlarimin incelenmesi genglerimizin daha aktif olmalar igin iiretilecek

projelere onemli katki saglayacaktir.

1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmanin amaci; 14-18 yas grubu genclerin viicut yag yilizdesi ve
viicut kitle indekslerinin son donemde siklikla bagvurulan bilimsel yontemlerden bio
empedans yontemi, fiziksel aktivite aligkanliklarinin ise objektif yontemlerden
pedometre yontemi ile ve beslenme aligkanliklar: ise giinliik kayit yontemiyle temel

ozelliklerini belirlemektir.



1.3. PROBLEM CUMLESI

Insanhigin var olusundan bugiine kadar son yiizyilda insanoglu en hareketsiz
yani fiziksel aktivitesinin en diisiik oldugu dénemi yasamaktadir.

Yapilan bir¢ok arastirmada son yiizyilda insanlarin sedenterlige bagli olarak
gelisen bir¢ok rahatsizlikla karsilastigi goriilmektedir. Fiziksel aktivite yetersizligi ve
yanlis beslenme aligkanliklari ¢agimizin 6nemli hastaliklarindan birisi olan
obezitenin artmasina neden olmustur. Gelisim c¢agindaki genglerin bu doénemde
edindikleri aliskanliklar ilerleyen yillardaki yasamlarini etkilemektedir. Dengesiz
beslenme ve sedenter yasam genglerin olumlu benlik gelisimini olumsuz yonde
etkilemekte, bu da insanlarla iliskilerinde ve akran arasinda basarisiz goriilmelerine
yol agmaktadir.

Fiziksel aktivite ve dogru beslenme aliskanliklart o6zellikle gelisim
cagindaki genclerimizin ileride daha saglikli ve basarili bireyler olmalar1 yolundaki
altin anahtardir. Buradan hareketle 14-18 yas genglerde cinsiyet ve viicut kitle
indekslerine (VKI) gore fiziksel aktiviteleri, viicut yag yiizdeleri ve beslenme
aligkanliklarinin farklilik arz etmekte midir? Sorusuna cevap aranacaktir.

1.3.1. Alt Problemler

1. Cinsiyete gore genglerin viicut yag yiizdeleri arasinda bir fark var midir?

2. Cinsiyete gore genglerin viicut kitle indeksleri arasinda bir fark var midir?

3. Cinsiyetlere gore giinliik atilan adim sayilar1 arasinda bir fark var midir?

4. Cinsiyetlere gore giinliik kat edilen mesafeler arasinda fark var midir?

5. Cinsiyetlere gore giinliik alinan enerji miktarlar1 arasinda fark var midir?

6. Zayif, normal ve kilolu gengler arasinda viicut yag ylizdeleri bakimindan
bir fark var midir?

7. Zayif, normal ve kilolu gengler arasinda giinliik adim sayilar1 bakimindan
bir fark var midir?

8. Zayif, normal ve kilolu gengler arasinda giinliik kat edilen mesafe
bakimindan bir fark var midir?

9. Zayif, normal ve kilolu gencler arasinda giinliik alinan enerji bakimindan

bir fark var midir?



1.4. HIPOTEZLER

1. Cinsiyete gore genglerin viicut yag yiizdeleri arasinda bir fark yoktur.

2. Cinsiyete gore genglerin viicut kitle indeksleri arasinda bir fark yoktur.

3. Cinsiyetlere gore giinliik atilan adim sayilar1 arasinda bir fark yoktur.

4. Cinsiyetlere gore giinliik kat edilen mesafeler arasinda fark yoktur.

5. Cinsiyetlere gore giinliik alinan enerji miktarlari arasinda fark yoktur.

6. Zayif, normal ve kilolu gengler arasinda viicut yag yiizdeleri bakimindan
bir fark yoktur.

7. Zay1f, normal ve kilolu gengler arasinda giinliik adim sayilar1 bakimindan
bir fark yoktur.

8. Zayif, normal ve kilolu gengler arasinda giinlilk kat edilen mesafe
bakimindan bir fark yoktur.

9. Zay1f, normal ve kilolu gencler arasinda giinliik alinan enerji bakimindan

bir fark yoktur.

1.5. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

1. Calismaya katilan deneklerin ¢aligsma evrenini temsil edebilecek nitelikte
olduklar1 varsayilmistir.

2. Calismamizda kullanilan 6l¢me araglarimin amacglanan Slgiimleri dogru
sekilde alma giiciine sahip olduklar1 varsayilmistir.

3. Calismada katilan deneklerin dogru verileri kaydettikleri ve herhangi bir
olumsuz etkenden etkilenmedikleri varsayilmistir.

4. Calismada kullanilan veri toplama araglarindan bio empedans cihazi ve

pedometreler dogru calistig1 varsayilmastir.

1.6. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Arastirma 14-18 yas grubu genglerle sinirlidir.

2. Arastirma profesyonel olarak spor yapmayan genclerle sinirlidir.

3. Arastirma kullanilan veri toplama araglarindan alinan verilerle sinirlidir.
4. Bu arastirma konu ile ilgili ulagilan kaynaklar ve onlardan elde edilen

verilerle sinirlidir.



I. GENEL BILGILER

1.1. OBEZITE

Obeziteyi Diinya Saglik Orgiitii global bir salgmn hastalik olarak
gormektedir. DSO ¢ obezite, yag dokularinda anormal ve asir1 miktarda yag artis1”
seklinde tanimlamistir (8,9). Baska bir tanimlamaya gore ise viicudun asiri bir
sekilde yaglanmasi ile ortaya ¢ikan, fiziksel ve ruhsal sikintilara neden olabilen
enerji metabolizmasi bozuklugudur (10). Enerji aliminin, tiiketiminden ¢ok oldugu
durumlarda enerji dengesi bozulur buda obeziteye sebep olur(9).

“Obesus” sozcugl Latince yemekten dolayr anlamina gelmektedir (11).
Obezlik yiiz yillarca mutluluk ve gii¢, kudret gdstergesi sayilmistir. Bugiin bile bazi
insanlarin fazla kiloyu ayni sekilde degerlendirdikleri hatta normal kilolugu hastalik
gibi degerlendirdiklerini gormekteyiz. Ancak tarihi bu anlayis sanayi devrimi ile
yikilmis ve obezitenin giiniimiiziin énemli saglik sorunlarini beraberinde getirdigi
anlagilmistir (12).

Obezite gelismis llkelerde basta olmak iizere diinyada goriilme sikligi
giderek artan bir saglik sorunudur. Diinya genelinde obeziteyi baslatan ve siirdiiren
faktorler; yas, cinsiyet, beslenme aligkanliklari, fiziksel aktivite aligkanliklari, sosyal
yasam tarzlari, genetik yatkinlik, harcanan enerjinin diisiikligii, psikolojik sebepler,
¢evrenin durumu, hormonal ve metabolik farkliliklar olarak sayilabilir (10).
Sismanligin gelisiminde; fiziksel aktivite yetersizligi, fazla ve yagh gida tiiketimi,
yasa uygun diyet alinamamasi, alkol tiiketimi, genetik yatkinlik 6nde gelen risk
faktorleridir. Obezitenin ortaya ¢ikist % 25-40 oraninda genetiktir. Obezlerin
yaklasik % 65'inin ebeveynlerinin en az biri veya her ikisi birden sismandir. Obez
ana babanin ¢ocuklarinin sisman olma riski % 65'tir. Tek yumurta ikizleri sismanlik
acisindan birbirine benzer 6zellikler tagir (13).

Gecmis donemlerde insanlar iletisim, yeme, barinma, ekonomik ihtiyaglari
icin ¢alismak miicadele etmek zorundaydilar. Ancak gelisen teknoloji sayesinde
giinlimiizde bir¢ok insan en temel ihtiyaglarini bile yerlerinden hi¢ kalkmadan temin
edebilmektedirler. Bu da fiziksel aktivite eksikligine sebep olmakta alinan enerjinin
harcanmas1 saglamamaktadir. Ucuz ve enerji harcanmadan saglanabilen bol kalorili
fast-food tarzi besinler ¢ocukluk ¢agindan itibaren viicut yag dokusunda asiri

birikmeye sebep olmaktadir. Yapilan ¢alismalarda ¢ocukluk doneminde asir1 kilolu



olan bireylerin asirt kiloluluk durumunu yetiskin olduklarinda da siirdiirdiiklerini
gostermistir (13).

1.1.1. Obezitenin Olusumunda Etkili Olan Nedenler:

Obeziteyi baglatan ve siirdiiren faktorler; yas, cinsiyet, beslenme
aligkanliklar, fiziksel aktivite aligkanliklari, sosyal yasam tarzlari, genetik yatkinlik,
harcanan enerjinin diistikliigl, psikolojik sebepler, ¢evrenin durumu, hormonsal ve
metabolik farkliliklar olarak sayilabilir (13).

Obeziteye neden oldugu bilinen ¢ok sayida faktor iginde, asir1 ve yanlis
beslenme ve fiziksel aktivite yetersizligi en Onemli nedenler olarak kabul
edilmektedir. Tiim diinyada ozellikle ¢ocukluk cagi obezitesindeki artisin sadece
genetik yapidaki degisikliklerle agiklanamayacak derecede fazla olmasi nedeniyle,
obezitenin olusumunda ¢evresel faktorlerin roliinlin 6n planda oldugu kabul
edilmektedir (14).

I-Yas: Yasin artmasi ile obezite artigi arasinda dogrusal bir iliski vardir. En
yiiksek artig 24-35 yas arasidir (9).

2- Cinsiyet: Kadinlarda obezite goriilme siklig1 daha yiiksektir (9).

3- Medeni Durum: Medeni durumun degismesi ile eslerde obezite sikligi
artmaktadir. Bunun nedeni olarak diizene giren yasam tarzi ve fazla enerji alimina
baglanmaktadir (8).

4- Dogum Sayist: Gebelik doneminde alinan kalori miktar1 artmaktadir. Bu
da kilo artisina neden olmaktadir. Ayrica dogum sayisi artik¢a kilo alma egilimi
fazlalasmaktadir (8,9).

5- Genetik: Obezlerin yaklasik % 65'inin ebeveynlerinin en az biri veya her
ikisi birden sismandir. Obez ana babanin ¢ocuklarinin sisman olma riski % 65'tir.
Tek yumurta ikizleri sismanlik agisindan birbirine benzer 6zellikler tagir (13).

6- Hormonsal Hastalilar: Bazi ndroendokrin hastaliklara bagli olarak obezite
olusmaktadir. Bunlar Cushing Sendromu, Hipotroidi, Polikistik Over hastaligi’dir
(10).

7- llaglar: Bazi ilaglar (antidepresanlar , steroidler gibi) obezite olusumunda

etkili olduklar1 bilinmektedir (9).



8- Egitim Diizey: Diisilik egitim diizeyine sahip bireylerin fiziksel aktivite ve
beslenme bilgilerinin daha az olmasindan kaynakli obez olma egilimleri daha
fazladir (9).

9- Beslenme Aliskanliklari: Fazla besin tiiketimi obezite olusumunu
etkilemektedir (9). Genglik doneminde beslenme aligkanliklarindaki yanlisliklar kilo
alimini hizlandirir. Genglik doneminde en sik goriilen yanlis beslenme sekli az 6giin
¢ok besin alimidir (15).

10- Fiziksel Aktivite Aliskanliklari: Gegmis donemlerde insanlar iletisim,
yeme, barinma, ekonomik ihtiyaglari i¢in ¢aligmak miicadele etmek zorundaydilar.
Ancak gelisen teknoloji sayesinde giiniimiizde bir¢ok insan en temel ihtiyaclarini bile
yerlerinden hi¢ kalkmadan temin edebilmektedirler (13). Bu da fiziksel aktivite
eksikligine sebep olmakta alinan enerjinin harcanmasi saglamamaktadir. Bu durum
obezitenin olusumunu etkilemektedir.

11- Sigara: Sigara tiiketimi viicut agirligin1 azaltir fakat sigaranin yeni
birakilmas1 metabolik hizin azalmasina neden olarak obeziteye neden olmaktadir

12- Alkol: Alkol alinmasi obezite olusumunda etkili olmaktadir (9).

13- Cevresel Faktorler: Cevresel kosullarin etkili oldugu bircok calismayla
ortaya konmustur. Cevre kirliligi nedeni ile gidalara bulasan maddeler insanlarda en
cok yag dokularinda depolanirlar. Ayrica yasamin siirdiiriildiigli yerlesim alanlari,
ailede yasayan birey sayisi, aylik gelir gibi nedenler obezite olusumunda etkilidir.
Bunlarin disinda televizyon, bilgisayar basinda glinde 5 saatten fazla zaman
gecirilmesi durumunda 0-2 saat izlemeye gore obezite riskini 4.6 kat
arttirmaktadir(8,9).

1.1.2.Obezitenin Neden Oldugu Saghk Sorunlari:

Obezite; viicut sistemleri (endokrin sistem, kardiyovaskiiler sistem, solunum
sistemi, gastrointestinal sistem, deri, genitoliriner sistem, kas iskelet sistemi) ve
psikososyal durum iizerinde yarattigi olumsuz etkilerden dolayr pek cok saglik
sorunlarina neden olmaktadir (14). Obezitenin neden oldugu rahatsizliklari. Insiilin
direnci, tip 2 diyabet, hipertansiyon, koroner arter hastalifi, kas iskelet sistemi
rahatsizliklar1 olarak, safra kesesi hastaliklari, baz1 kanser tiirleri (kadinlarda safra
kesesi, yumurtalik ve meme kanserleri, erkeklerde ise kolon ve prostat kanserleri ),

felg, uyku apnesi, karaciger yaglanmasi, astim, solunum zorlugu, gebelik



komplikasyonlari, menstruasyon diizensizlikleri, agir1 killanma, ameliyat oncesi ve
sonrast komplikasyon riskinin artmasi, ruhsal sorunlar: anoreksiya nevroza (yemek
yememe), blumia nevroza (kusarak yedigi besinlerden yararlanmama), binge eating
(tikinircasina yeme), gece yeme sendromu veya bir seyi daha fazla yiyerek psikolojik
doyum saglamaya c¢alisma, toplumsal uyumsuzluklar1 sayilabilir (9,13,14).
Obezitenin tanimlanmasinda kullanilan birgok yontem vardir. Bu yontemlerden en
basta antropometrik Ol¢limler kullanilir. Bu yontemin disinda kullanilan
yontemlerden bazilar1 bio-empedans, tomografik tarama yontemi kullanilan
yontemlerdir.

1.1.3.Diinyada ve Tiirkiye’de Obezite Dagilim

Bir¢ok iilkede insanlarin ortalama viicut agirligi ve obezite sikligir giderek
artmaktadir. Bu durum karsisinda DSO “kiiresel obezite salgin1” olarak ilen etmistir.
Obezite ile paralel olarak gelisen bircok hastalik ( diyabet, kalp hastaliklar1 gibi )
bizleri diinya boyutunda bir halk saglig1 krizi ile karsilagtirmistir. Bunlarin yaninda
genetik ve cevresel faktorler de obezite salgmminda rolii vardir (16). Obezite
gelismesinde etkili olan faktorler:

Demografik faktorler, sosyokiiltiirel faktorler, biyolojik faktorler,
aligkanliklar ile ilgili faktorler.

1.1.4.Diinyada Obezite Sikhg:

Obezite siklig1 6zelilikle gelismislik diizeyi yiiksek iilkelerde halk sagliginm
ciddi boyutlarda tehdit etmektedir. Giinlimiizde hastalik siklig1 lilke ve bolgelere gore
degismekle birlikte az gelismis ya da gelismekte olan iilkelerde de sikligin hizla
art1g1 sonucuna ulasilmis bunun i¢in toplumsal kampanyalar yapilmaya baslanmistir.
Obezite siklig1 genellikle %20-40 oranlar1 arsindadir (17).

1.1.5. Tiirkiye’de Obezite Sikhgi

Ulkemizde bu konu ile yapilan ¢alismalar ¢ok smirlidir. Ancak yapilan
TEKHARF ve TURDEP ARASTIRMALARI son ¢eyrek yiizyilda iilkemizdeki artis
hizinin diinyadaki yiikselis hiz1 ile ayn1 oldugunu gostermistir (16).

1.2. BESLENME

Beslenme: insanlarin saglikli bir biiylime ve gelisme siirecini olumlu yonde
etkileyen ve iiretkenliklerinin devamliligini saglayan bunun yaninda uzun ve saglikli
bir yasam siireci gecirmeleri i¢in gerekli besin 6gelerinden yeterli ve sagliga zararh

hale getirmeden alarak viicutta kullanilmasidir. Besin 6gelerinin yetersiz veya fazla
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alinmasi sagligi olumsuz yonde etkilemektedir. Bu yapilan ¢esitli bilimsel ¢caligsmalar
ile belirlenmistir (18,19).

Beslenmenin fizyolojik bir olay olmasinin yaninda psikolojik ve sosyolojik
bir olay oldugu unutulmamalidir. Saglikli bir toplumun saglikli bireylerden olusmasi
gerekmektedir. Bireylerin saglikli olmasi o toplumun gelismesi ve devaminda rol
oynamaktadir. Saghigin ilk sartlarinda birisi ise dogru beslenmedir. Cocukluk
donemindeki beslenmenin biliylime ve gelismede roliiniin yaninda ilerdeki yasam
siirecinde bireyin saglik durumunun da belirleyicisidir. Beslenme hi¢bir zaman karin
doyurma olarak algilanmamalidir (3).

Cocuklarin ve Genglerin iyi bir gelisim ve biiylime donemi gecire bilmeleri
ve ileriki yillarda saglikli liretken bireyler olarak topluma katilabilmeleri i¢in belirli
besin Ogelerine ihtiyaglart vardir (19). Bu besin 6gelerine ait saglikli beslenme

piramidi Sekil 1 de verilmistir.

SAGLIKLI BESLENME PIRAMIDI

Agaguds belrtilen semboller
gratide yagd ve seker skienen veys
iperen geda maddelerini temsil

i edmakd el
Kati ve S Y&Q|EI‘. @ Dofal olarak yad igeren weye eklenen
Tathlar *r Saloxs eldeman

Et, Sakatat, Balik

Sit, Yofurt ve
Baklagitler, Yumurta,

Peynir Grubu

2-3 Servis HuruyemiaGrubu

2-3 Servis
Sebze Grubu Meywva Grubu
3-5 Servis 2-4 Servis

Ekmek, Piring
MAKARNA
6-11 Servis

Sekil 1: Saglikli Beslenme Piramidi (21).

1.2.1. Yeterli ve Dengeli Beslenme
Viicudun biiylimesi, dokularin yenilenmesi ve ¢alismasi i¢in gerekli besin
Ogelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmas1
“yeterli ve dengeli beslenme” deyimi ile agiklanir .
Besin 0geleri viicudun gereksinmesi diizeyinde alinamazsa, yeterli enerji
olusmayacag1 ve viicut dokular1 yapilamayacagindan “yetersiz beslenme” durumu

olusur (18).
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Insan gereginden cok besin alirsa, bu Ogeler viicutta yag olarak
birikeceginden saglik i¢in zararlidir. Bu durum “dengesiz beslenmedir” (17,18)

Insanlarin yeteri kadar beslenmelerine karsmn dogru besinleri almamast,
genelde ayni besin grubunun tiiketilmesi, alinmayan besin 6gesinin viicuttaki
gorevinin yerine getirilmemesi sonucunu dogurur. Bu da saglik agisindan negatif bir
etki yapacaktir. Bu durumun ortaya ¢ikmasina da dengesiz beslenme denir ( 22).

Giliniimiizde insanlarin besinleri az ya da ¢ok almalarinin sebeplerinden biri
de beslenme bilgisi eksikligidir. Bu eksiklik beslenme bozukluklarinin olusmasindaki
en temel sebeplerden biridir. Beslenme bilgisi eksikliginin zararlarini en ¢ok biiylime
ve gelisme doneminde olan cocuklar gormektedirler. Ozellikle de ergenlik
doneminde gencin beslenmesine gereken O6nem verilmeli ve donemsel olarak
beslenme diizeninde ihtiyaglara gore diizenleme yapilmalidir. Beslenme sorunlar ile
basa ¢ikmada insanlarin en biiyiik silah1 beslenme bilgisi egitimidir (18).

Ulkemizde beslenme bilgisini arttirmak icin ilkdgretimlerde cesitli derslerde
ve ortadgretim dilizeyinde saglik bilgisi gibi derslerde beslenme bilgisi verilmeye
calisilmaktadir (23).

1.2.2. Besin

Yenebilen bitki ve hayvan dokular1 “besin” olarak tanimlanir. Siit, et, misir
vb. besinlere drnektir. Besinler; protein, karbonhidrat, yag, vitaminler ve mineraller
gibi organik ve inorganik 6gelerden olugsmustur. Bu 6gelere “besin dgeleri” denir.
Dogadaki besin piramidinin en tepesinde olan insanoglu dogal ortamdaki hayvan ve
bitkileri yiyerek hayatini siirdiirmektedir. ilk zamanlar toplayicilik ve aveilik yaparak
beslenme ihtiyacin1 gideren insan zamanla besinleri iiretmeyi ve bunlari uygun
sekilde islemeyi 6grenmistir. Teknolojik gelismelerle insanlar aldiklar1 besinlerin
Ozelliklerini kesfetmis ve bunlarin hepsinin viicuttaki fonksiyonlarini tespit etmistir.
Insanlar besin alirken haz duyar ve bu hazzin yaninda ayn1 zamanda saghigini ve
yasamini siirdiirmeyi ister.

Besinler yenildikten sonra sindirim sisteminde yapi taslarina ayrilarak
sindirilir. Yap1 taglar1 daha sonra kana gecerek viicuttaki islevlerini yerine getirir.
Besinlerin viicuttaki islevlerini (yeni doku olusturma, Oksijenle yanarak enerji

tiretilmesi gibi ) yerine getirmelerine metabolizma denir (23).



12

1.2.3. Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin Zararlari

Sagligin temeli olan yeterli ve dengeli beslenmenin Onemini daha iyi
kavraya-bilmek icin yetersiz beslenmenin zararlarini iyi anlamak gerekir. Yetersiz ve
dengesiz beslenme durumunda ortaya ¢ikan:

- Viicudun biiyiimesinin durmasi

- Zihinsel faaliyetlerde azalma

- Bagisiklik sisteminin zayiflamasi

- Zor iyilesme stireci

- Viicut calismasinda aksamalar meydana gelmektedir (23).

Yetersiz ve dengesiz beslenen insanlar is giicli kalitesini diisiirmektedir.
Giicli bir toplum olmanin ilk sarti o toplumun saglikli bireylerden meydana
gelmesidir. Ancak iiretemeyen ve diisiinsel anlamda zayif bireyler toplum igin
tiretmede engeldir. Bunun Oniine gegmenin en kolay yolu dogru ve dengeli beslenme
ile daha kiiciilk yaslarda iken bireylerin gelisimlerini saglikli bir sekilde
tamamlamalarina yardimci olmaktir. Birgok {iilke saglikli toplumu bu nedenle
hedeflemektedirler. Bunun gostergelerinden biri saglikli toplumla ilgili iiretilen
projelere baktigimizda sadece insanlarin sagliginin neden iyi olmasi gerektigi degil
sagliksiz olduklarinda ekonomiye nasil bir ylik getirdiklerinin ve c¢alisma hayatina
katilamadiklar1 i¢in nasil bir para kaybimna sebep olduklarinin hesaplanmasidir. Bu
glinlimiiz toplumlarin gergegidir (17).

Bu durum hem saglik, hem de mali yonden diizenli ve dengeli beslenmeyi
tilkeler i¢in Onemli hale getirmektedir. Bireylerin beslenme tiplerinin bilimsel
yontemlerle tespit edilmesi, diizensiz veya dengesiz beslenmeye karsi Onlemler
alinmasi1 gerekmektedir (23).

Ulkemizde yapilan calismalarda dengesiz beslenmeden en ¢ok gelisme
doneminde olan c¢ocuklar, hamile kadinlar ve siitannesi olan kadimnlarin etkilendigi
goriilmistiir (18).

Netice itibari ile beslenme yetersizligini onlemenin en 6nemli yolunun
beslenme egitiminden gectigi bilinmektedir.

Dengesiz beslenme diinya sagligini da tehdit etmektedir. Diinya ¢apinda

beslenme bozukluklarinin nedenleri asagidaki grafikte gosterilmistir (17).
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Global Olarak Beslenme
Yetersizliginin Sebepleri

m Besin Uretimi
mSatin Alma Gach

m Beslenme Bilaisi
voksunlugu

Covresel Kosul ve Saghk
Kosullarima Uyulmayisi

Grafik 1: Global Olarak Beslenme Yetersizliginin Sebepleri.
Yukarida goriildiigii gibi beslenme yetersizliginin en biiyiik problemi yeterli
tiretimin olmamasi ve olan iiretimin dogru sekilde dagitilmamasidir. Bu toplumdaki
bireylerde diger ii¢ sorun giderilse dahi yetersiz beslenmenin bir sorun olarak

varligini koruyacagini gostermektedir.

1.2.4.Besinlerin Gruplandirilmasi ve Fonksiyonlari

Besinleri olusturan 6gelerin kimyasal yapi ve viicuttaki islevlerine gore 6
ana grupta toplanirlar. Bunlar: proteinler, yaglar, karbonhidratlar, madenler,
vitaminler ve sudur.

Higbir besin 6g8esi tek basina bir ise yaramamaktadir. Besin 6geleri birlikte
alindiklarinda viicuttaki fonksiyonlarini yerine getirebilmektedir bu nedenle dengeli
ve diizenli beslenme 6nemlidir (17).

1.2.5.Ergenlikte Beslenmenin Onemi

Ergenlik donemi beslenme aliskanliklart ve ihtiyaglari ile ilgili yeterli
calisma bulunmamaktadir. Tavsiye edilen besin miktarlar1 ise normal saglikli bir

bireye yapilan besin alimi tavsiyesi ile aynidir (16).
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Ergenlik donemi ile beraber bas gosteren bagimsizlik, beraberinde yeme
aligkanliklarinda da degisim getirir. Bundan 6nceki donemde eve baglilik s6z konusu
iken bu donemde 6zerklesme evden uzaklagma ve buna bagli olarak da 6giin atlama
ortaya ¢ikar. Kizlar genelde erkeklere gdre daha fazla 6giin atlarlar. Ozellikle ¢ok
Oonemli olan sabah kahvaltis1 ve 6gle yemekleri atlanir. Adolesanlar genelde hazir
yemek ve abur cubura yonelirler. Sadece genclerin bu gidalara harcadiklart para ¢ok
fazla miktarlardadir (16,24).

Ergen bireylerin genelde bu donemde hazir ve besleyici degerleri diisiik
gidalar almalarimin diginda bir de bu dénemde hizli gelisimle beraber sik yemek
yeme aligkanliklari da vardir. Ancak bu donemin sonuna dogru gelisim
yavasladiginda yeme diizenin degistirilmesiyle fazla kilo almanin oniine gecilebilir.
Bu donemde alinan gidalar enerji ihtiyacinin biiyiik bir kismini (% 50’den fazlasi)
yaglardan saglar (16,24).

Ergenlik doneminde genclerin genelde evde aile ile oturmasi sikici bir
aktivitedir. Faydali besin alimi ile iligkilendirilir. Ama eglenceli ortamlar,
arkadaslarla gezmek, hizli yemekle iliskilendirilmektedir. Ergenlerin genelde hangi
besinlerin faydali hangilerinin zararli oldugunu bildikleri ama bu konudaki
tercihlerinin ¢evresel ortamlardan etkilendigi goriilmiistir. Ergenlerin bu segimi
yapmalarinda reklamlarin rolii ¢ok dnemlidir. Ozellikle internet basinda gegirilen bu
zaman ¢ogunlukla reklam bombardimani altinda gecirilmektedir (16,24).

Dogru beslenme ile ergenlerin hem fiziksel hem de zihinsel gelisimi pozitif
yonde etkilenebilir. Kisinin gelecekteki saglik durumu ve c¢alisma kapasitesini
adolesan donemdeki beslenme aligkanliklarindan etkilenmektedir. Beslenmenin
degerlendirilmesinde antropometrik Ol¢limlerin  kullanilmas1 ile daha dogru
anlasilabilir. Kisinin VKI diizeyi ile kiloluluk ve obezlik, zayiflik gibi durumlar
daha rahat tespit edilebilir (24).

Kisinin ¢ocukluk doéneminde edinmis oldugu ve ergen dénemde kazandigi
yeme aligkanliklar1 ergenlik donemi ve sonrast i¢in sagligi ciddi anlamda
etkilemektedir. Ilerleyen zaman icersinde kalp damar rahatsizliklar1 ve obezitenin
kaynagi olmaktadir (24).

Cocuk ve ergenlik donemindeki yeme aligkanliklar1 sadece reklam ve

medya yoluyla kazanilmaz. Ayni zamanda icinde bulunulan kiltir ve ailenin
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beslenmeye bakis agis1 da bu yeme davranislari iizerinde oldukga etkilidir. Ornegin
tilkemizde ¢ocugun ihtiyaci kadar besin tiikketmesi degil fazla yemesi saglikli olmakla
esdeger goriilmektedir. Hatta annelerin ¢ocuk yemek yese dahi tenceredeki son
tabagina kadar c¢ocuga yedirmeye c¢alismasti bu yeme davramisinin yanlis
yerlesmesine neden olmaktadir. Bu davraniglar ¢ocugun ve adolesanin ilerleyen
yillarda obezite ile karsilasmasina yol agmaktadir. Bunun Oniine gecilmesi igin
ailelerin de beslenme egitimi almas1 gerekmektedir.

Giliniimiizde birgok iilke cocuk beslenmesi ve kalp saglig1 iizerine bilimsel
arastirma calismalari yapmaktadir. ABD’de yapilan calismalar neticesinde Kalp
Saghg Orgiitii beslenme 6nerileri yapmaktadir. Toplumu bu konuda bilinglendirmek
tizere galigmistir.

Ergen ve ¢ocuklarin beslenme aliskanliklarinin iizerinde en etkili, olan
unsurlardan biri de kati1 ana-baba davraniglaridir. Cocuklarina yeterince segme hakki
ve Ozgiirligli vermeyen ana babalarin ¢ocuklarinin yeme tercihleri anne babaya
benzerdir. Bu durum c¢ocugun yeme davranisini etkiledigi gibi kilo durumunu ve
enerji alimini da belirler. Tabi bu durumun etkisi olumlu olabilecegi gibi olumsuz da
olabilir. Anne baba kilolu olmay1 normal olmakla es deger tutuyorsa ¢ocuk kilolu
fazla az yemeyi ve asir1 zayif olmayr normal goriiyorlarsa da cocuklarinin zayif
olmasina neden olur.

Adolesan ve ¢ocukluk donemlerinde viicudun catisini olusturan iskelet
sistemi gelismektedir. Bu gelisimi saglikli bir sekilde saglayabilmesi i¢in kemik
yapisinin gelismesinde, dogru beslenmenin rolii ¢ok fazladir. Kalsiyum ve diger
minerallerin dogru sekilde alinmamasi bu gelisimi olumsuz etkileyebilir. Bazi
caligmalarda meyve, sebze, siit ve siit {riinleri tiiketimi arasindaki iligki
incelenmigstir. Yapilan caligmalar sonucu kemik gelisiminde siit ve iirlinlerinin
tiiketilmesinin iskelet yapinin gelisiminde etkili oldugu goriilmiis, bazi ¢aligmalarda
ise kizlarin kemik gelisiminin erkeklerden geride kaldig1 tespit edilmistir.

Amerika’da sigara kullanimi, perhiz ve egzersiz yapmama en ¢ok goriilen,
ancak engellenebilir 6liim sebebidir. Lise 0grencilerinin %23’ sigara igcmekte, pek
cok gen¢ de 2010 yilina kadar saglikli insan statiisiinde, spor yapan veya saglikli

beslenen kisi tanimlari i¢inde yer almamaktadir (24).
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1.2.6.Ergenlik Doneminde Enerji

Genglerin beslenme ihtiyaclari gibi enerji ihtiyaglari da cinsiyet, boy,
agirlik, gelisim ve fiziksel aktivite seviyesine gore degisir. Ancak, hizli gelisim
sirasinda biitiin adolesanlar i¢in enerji ihtiyacinin en iist diizeyde oldugu bir
gercektir. Ancak ¢cogu adolesan bu enerji ihtiyacini ya karsilayamamakta ya da fazla
enerji almaktadir (24). Gengler i¢in giinliikk olarak alinmasi tavsiye edilen enerji ve
protein miktarlar1 Tablo 1 ‘de verilmistir.

Tablo 1: Gengler i¢in Giinliik Olarak Alinmasi Tavsiye Edilen Enerji ve Protein
Miktarlar1 NATIONAL Acedemy of Sciences’den alinmistir (25).

1.3. GELISIM

1.3.1. Gelisme

Gelisim dollenme ile baslayip dogumla devam eden pozitif yonli olarak
meydana gelen diizenli degisikliklerdir. Gelisim kavram olarak diizenli, stirekli,
uyumlu bedensel veya davranis degisikliklerini kapsayan yasa bagli degisimleri ifade
eder. Gelisimin hem niceliksel hem de niteliksel boyutu vardir. Nicel gelisim boy
uzamasi, kilo artmasi gibi miktar olarak degisimi icerirken, nitel gelisim ise biligsel
yapida meydana gelen degisimi icerir. Bu degisimler artarak ilerleyen bir yap1
gosterirler. Gelisme ise bir silireg olarak gelisimin gozle goriilebilen tiriinleridir (8).

Baska bir tanimlamaya gore gelisim, ‘‘Organizmanin dollenmeden
baslayarak bedensel, zihinsel, dil, duygu, sosyal yonden belli kosullar1 olan en son
asamasina ulasincaya kadar siirekli ilerleme kaydeden degisimlerdir’’. Taniminda da
gorildiigli tizere gelisim bireydeki her tiirlii de§isimi ifade eder. Bundan dolay:
gelisim diger kavramlarini da kapsayan genis bir kavramdir (26).

Bagka bir tanimlamaya gore biiylime, olgunlasma, kalitim ve 6grenme iiriinii
olup organizmadaki niceliksel ve niteliksel degisimleri ifade eder. Bu tanima gore
bliylime niceliksel degisimi, 6grenme ise niteliksel degisimi ifade eder (27).

Ozellikle fiziksel gelisim iizerinde kalitim ve gevrenin etkileri vardir. Bu

etkiler {lizerine uzun yillardan beri caligmalar devam etmektedir. Ancak bazi
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arastirmacilara gore iyi cevresel kosullara sahip bireyler gelisimlerini normal
seyrinde silirdiiriirken ayni sartlara sahip olmayan ( diisiik gelir durumu, yetersiz
saglik hizmetleri gibi ) baz1 bireylerin gelisiminin daha yavas seyrettigi hatta
durdugu belirtilmektedir.

Yapilan bir calismada arastirmacilar, dar gelirli aileler ve yiiksek gelirli
ailelerin c¢ocuklarinin gelisimlerini incelemis ve g¢ocuklar arasinda kilo ve boy
farkliliklart bulmuslar. Sonug¢ olarak diisiik gelire sahip ailelerin ¢ocuklarinin daha
ufak yapida oldugu goriilmiistiir (27).

Bu tanimlamalardan anlasilacag iizere gelisme dollenmeden baslayip Olene
kadar insanin her tiirlii degisimini i¢ine alan kaliim ve ¢evrenin etkisiyle sekillenen
bir siiregctir.

1.3.2. Biiyiime

Biiylime, ‘‘Hiicrelerin biiylimesi ve cogalmasinin neden oldugu beden
Olciilerindeki artis olarak’’ tanimlanmaktadir (28).

Biiylime bedendeki sayisal yani niceliksel degisiklikleri igerir. Kilo artisi,
boyun uzamasi ve hacimsel artisi gibi degisimleri ifade eder. Genellikle biiyiime,
gelisme yerine kullanilan bir kavramdir ancak biiyiime, gelismedeki niceliksel
artiglar1 kapsar. Gelisim ise bliylimeyi i¢ine alan bir kavramdir (29).

Biiylime, hiicrelerin biliylimesi ve c¢ogalmasinin neden oldugu beden
Olctilerindeki artis olarak tanimlanmaktadir (28).

Biiylime, bedenin dis ve i¢ organlarinda meydana gelen bir durumdur.
Biiyiime sonucunda organlar gelisir ve islevsellik kazanirlar. Ornegin ince kaslarm
gelismesi ile ¢ocuk, parmaklarini daha fazla kullanmaya baslar. Bardagi dogdugunda
kavrayamazken biiylime ile beraber bardagi tutmaya baslar. Cocuk gelisim diizeyine
gore daha koordine becerileri yapmaya baslar (28,30).

Biiylime, dollenmeden baglayan fiziksel olgunluga ulasincaya kadarki
stirekli degisimleri kapsar. Biiylimenin somut gostergeleri beden Olgiilerindeki ve
agirliktaki artiglardir (31).

Biiytime, belirli donemlerde ¢ok hizli iken belirli donemlerde yavaslar.
Biiylimenin yavasladigt donemlerde ¢ocugun bilissel gelisimi hizlanmaktadir. Bu
duyu ve motor sistemin daha biiyiikk bir organizmaya ilerlemesinden kaynaklanir

(32).



18

1.3.3. Olgunlagsma

Olgunlagsma bireyin olgunlasma diizeyine bagli olarak daha oOnceden
yapamadiklarini yapabilmesi ve 6grenmesini saglar. Olgunlasma hizi bireyden bireye
degisebilir fakat siras1 degismeyen bir siirectir. Tiim ¢ocuklarin konugmaya baslama
stireleri aynm1 degildir; fakat gegirdikleri evreler benzer bir sirayr takip eder. Bu
evreler olgunlagmanin etkisi ile ortaya ¢ikmaktadir (28).

Olgunlagma bireylerin biyolojik olarak genetiklerinde bulunan dogustan
gelen, zamani1 geldiginde ise kendiliginden ortaya c¢ikan degisikliklerdir. Kisinin
kalitimsal olarak sahip oldugu gizil giiciin ortaya ¢ikmasi ve biyolojik olarak bir isi
yapabilecek diizeye ulasmasidir. Bagka bir deyimle organlarin kendilerinden
beklenen gorevleri yerine getirebilecek diizeye ulagmasidir. Olgunlasma biyolojik
olarak gergeklesen bir siire¢ olarak ele alinabilir. Olgunlagma, gelisimin biitiin
biyolojik alanlarin1 kapsamaktadir.

Bir cocugun yliriiyebilmesi i¢in kaslarinin agirligini tagiyabilecek olgunluga
ulagmasi ile miimkiin olabilir. Olgunlasma 6grenme i¢in 6n kosuldur. Olgunlagsma
gerceklesmeden 0grenme gerceklesmeyecektir (30).

1.4. MOTOR GELISIM

Insan gelisimin temel alanlarinda biri olan fiziksel gelisim bedensel gelisim
ve psiko-motor (devinsel) gelisim olmak {izere iki alan1 kapsar. Bedensel gelisim
genel olarak viicut organlarindaki oransal artis1 ve goriiniimdeki degisimleri ifade
eder. Psiko-motor gelisim ise sinirler ve organlarin koordinasyonlari neticesinde
ortaya c¢ikan istemli hareketlerin degisimini kapsar. Motor beceriler genellikle iki
gruba ayrilir. Kaba motor beceriler ve ince motor beceriler bu iki grubu olusturur.
Ince motor beceriler kavrama, tutma gibi ince kaslarin kullanilmasi ile olusan
hareketleri ifade ederken kaba motor beceriler ise daha biiyiik kas gruplarinin
kullan1ldig1 kogsma yiirtime sigrama gibi fiziksel becerileri ifade eder (30).

Motor gelisim becerilerin kazanilmasi ve azalmasi siirecidir. Motor gelisim
hareketlerdeki degisimle goriiniir hale gelir. Motor gelisimin incelenmesindeki amag
becerilerin agsamali olarak ilerlemesinin incelenmesini kapsar (27).

Motor gelisim o6ziinde hareketi barindiran becerilerin  kazanilmasini

kapsayan ve dollenme ile baslayip yasamin sonunda kadar devam eden bir siirectir
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(31). Motor gelisim spor bilimlerinde iizerinde ¢ok durulan bir gelisimdir. Motor
gelisim biligsel gelisimi de etkilemektedir. Motor gelisimle ilgili bilgilerin artmasi
biligsel gelisimi anlamamizda da katki saglamaktadir. Motor gelisim hakkindaki
bilgilerimiz bireylerin hareket gelisimlerini anlamamizi ve ortaya ¢ikan aksakliklara
daha rahat miidahale etmemizi, bunlar1 azaltmamiza yardim eder (33).

Gelisimin gostergesi davranistir. Gelisim psikologlari, motor gelisimle
ilgilenmesinin nedeni bilissel gelisimin belirtisi olarak ortaya ¢ikan davranislari
gorlirlerken sosyo-psikologlar hareketin sosyal ve duygusal gelisim {izerindeki
etkilerini anlaya bilmek i¢in incelerler (34).

1.4.1. Motor Gelisimin Alanlan

Cocugun giinliik yasamindaki hareketleri 2 biiyiik grupta incelenir (34).

1. Kaba motor beceriler ( bedeni kullana bilme )

2. Ince motor beceriler (obje kullan bilme )

Kaba motor beceriler biiyiik kas gruplarin1 kullanmayi igerir. Kaba motor
beceriler ii¢ grupta incelenirler.

1. Lokomotor Hareketler; Yiiriime, kosma gibi bireyin yer degistirmesini
saglayan hareketler.

2. Lokomotor Olmayan Hareketler; bireyin yer degistirmeden yerinde
yaptig1 hareketler. Egilme, donem gibi hareketler.

3. Denge ; Bir yerde belirli bir durusu siirdiire bilme.

Lokomotor harektlerde amag yer degistirmedir, bir yerden bagka bir yere
gecmektir. Lokomotor hareketler 6nem sirasina gore sayilacak olursa emekleme,
yiirlime, kogsma ve atlamadir. Goriildiigii gibi lokomotor hareketler 6nem sirasinda
hareket etme becerisinin gelisiminden baslayarak siralama yapilmistir. Daha
sonrasinda ise tirmanma, sigrama gibi hareketler bu siralamaya dahil edile bilirler.
Bu hareketler daha sonrasinda birlestirilerek yeni hareketlerin olusturulmasinda
kullanilir (34).

1-1,5 yas civarinda ortaya ¢ikan yerden egilerek bir seyleri alma becerisi
lokomotor olmayan hareketler grubuna girer. Bunun disinda ayakta dik durma, itme,
cekme gibi hareketlerde lokomotor olmayan hareketlerdendir

Ayni terde bir pozisyonu siirdiire bilme becerisi olarak tanimlana denge

aslinda tiim hareketlere temel olusturur (34).
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Ince motor beceriler obje kullana bilme olarak tamimlanir. Ince motor
beceriler bireyin nesnelerle iliskisini gerektirir. Kiigiik kas gruplariin kullanilmasini
iceren dikis dikme, yaz1 yazma, kalem tutma, bardag: kavraya bilme hareketler bu
grupta degerlendirilir. Bu hareketlerin ¢ogu cesitli hareketlerin birlestirilmesi ile
olusur (28).

1.4.2. Motor Gelisim Donemleri

Motor gelisim donemleri 5 gruba ayrilmistir bunlar:

o Refleks hareketler donemi (0-12 ay)

e ilkel hareketler donemi (12-24 ay)

e Temel hareketler donemi (24-72 ay)

e Spora iligkin hareketler donemi ( 7-14 yas)

1.4.2.1. Refleks Hareketler Donemi (0-12 Ay)

Yeni dogan bebegin hareketlerinin ¢ogu istem dis1 reflekslerdir. Bu
davraniglar omurilik ve orta beyin merkezinden idare edilmektedir. Bu hareketler
bebegin ilk motor tepkileridir (27). Refleks hareketlerle bebek bilgi toplar ve bu
stirecte bedenini tanir. Refleks hareketlerin iki evresi vardir.

e Bilgi toplama evresi

e Bilgi ¢6zme evresi

1.4.2.2. Tlkel Hareketler Donemi (12-24 Ay)

Dogum sonrasi ve 2 yas civarini kapsayan dénemdir. Ik istemli hareketler
bu dénemde ortaya cikar. Ilkel hareketler olgunlasma sonucunda ortaya c¢ikan
onceden tahmin edilebilen bir sira ile gergeklesen davraniglart kapsar. Bu sira
degismez ancak bireysel farkliliklardan kaynakli olarak zamanlamalar1 degisebilir
(28). Ilkel hareketler dénemi iki evre olarak incelenir:

e Reflekslerin yok olmasi.

¢ Bilingli hareketlerin ortaya ¢ikmasi.

1.4.2.3. Temel Hareketler Donemi (24-72 Ay)

Yasamin 2. Ve yedinci yilarin1 kapsayan bu donemde ¢ocuk temel becerileri
kazanir. Bu temel beceriler kosma, yakalama, atma, topa vurma gibi hareketlerdir.
Bu hareketler tiim ¢ocuklar i¢in ortak ve yasam ic¢in gerekli beceriler oldugu i¢in

Temel Beceriler’” olarak adlandirilir (34).
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Bu donem spora iligkin hareketler donemine hazirlik evresidir. Bu donemde
kazanilan hareketler daha karmasik ve giic hareketlerin olusumunu etkilemektedir.
Bu donemde hareket becerilerin kazandirilmasinda 6nemle durulmali ¢ocuga
hareketlerini gelistirmesi i¢in destekleyici faaliyetlerde bulunulmalidir (28)

Temel hareketler donemi 3 evre halinde incelenir. Bu evreler gelisimsel bir
sira izlerken evreleri kesin bir sekilde ayirmamiz miimkiin degildir (34).

= Baglangi¢ Evresi: 2-3 yas civarmi kapsayan evredir. Cocuklar bu
donemde kendi hareket yeteneklerini kesfeder ve hareket edebilmek i¢in ¢aba sarf
ederler.

» [k Evre: 3-5 yas donemini kapsar. Cocugun hareketlerinde uyum ve
ritim vardi. Hareketlerdeki koordinasyon daha fazla artmistir.

= Olgunluk Evresi: 5-7 yas donemlerini kapsar. Bu donemde cocugun
hareketleri etkili, uyumlu ve kontrollii gelismis hareket sekilleridir.

1.4.2.4. Spora lliskin Hareketler Dénemi (7-14 Yas)

Bu donem yeni hareketlerin 6grenilmesinden ¢ok Ogrenilmis hareketlerin
miikemmellestirildigi hizli ve dogru bir sekilde kullanildigi déonemdir. Bu donemde
hareketler bir isi yerine getirmek i¢in kullanilan araglardir (35).

Bu dénem kendinden bir dnceki donemin dogal sonucu olarak ortaya gikar.
Bu donem dort evrede incelenmektedir (34).

- Gegis evresi: 7-8 yas civarina denk gelir. Birey daha onceden kazanmis
oldugu hareket becerilerini ¢esitli oyunlarda kullanir (35).

- Ozel hareket beceri evresi: 8-10 yas donemlerinde birey g¢ocukluk
déneminin son yillarinda ve sinirliliklarinin farkina varmislardir (34).

- Uygulama Evresi: beceri gelisimde 11-13 yas donemlerinde c¢ocukta
cesitli degisimler olusur. Bu donemde birey smirliliklar1 ve becerilerinin farkina
vararak belirli bir spor brangina yonelir. Belirli etkinliklerdense kaginma egilimi
gostermeye baslar. Cevikligi iyi olan boyu uzun bireylerin basketbola ilgi duymasi
ve diger branslara uzak durmasi buna 6rnek olarak verile bilir.

Yasam boyu spor aktivitelerine katilim evresi: 14 yasindan sonraki
donemlerdir. Bu donemin en 6nemli 6zelligi bireyin bundan 6nceki donemlerde

kazanmig oldugu becerileri yasami boyunca kullanmasidir (34).
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1.4.3.Ergenlik Donemi

Ergenligi c¢ok cesitli sekillerde tanimlama ¢alismalart vardir. Modern
ergenlik psikolojisinin babasi sayilan G. Stanley Hall ergenligi ¢ firtina ve stres’’
zamani olarak tanimlamaktadir. Bu gorlis giiniimiizde de baska calismalarla
desteklenmektedir.

Ergenligin bir tanimda ‘‘insanda, bireyin yetiskine 6zgii ayricaliklarinin
kendisine verilmedigini hissetti§i zaman baslayan ve yetiskinin tim giicii ve
toplumsal konumu toplum tarafindan bireye verildigi zaman sona eren gelisim
donemi’’ olarak tanimlanmustir.

2

Ergenlik geng yetiskine degisik yetiskinlik rollerini vatandaslhik
sorumlulugunun sonuglarina katlanmak zorunda kalmadan denemesine izin

verildiginde yasanan normatif bunalim’’ olarak tanimlanmistir (36).
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1.5. VUCUT KOMPOZiSYONU

Yaghh ve yagsiz viicut dokularindan olusmus viicut agirliginin goreceli
oranlar1 olarak tanimlanabilir. Bagka bir tanima gore total viicut kitlesini olusturan
genellikle kas, yag, kemik ve diger organik maddeler ve hiicre dis1 sivilar olarak
ifade edilen farkli dokulara isaret eder.

Fakat fiziksel uygunluk testlerinde viicut kompozisyonu terimi genellikle,
viicudun sadece yag Kkitlesi ve yagsiz kitle olmak iizere iki basit 68e ayrimina
dayandirilan, viicut yag oraninin tahmini anlaminda kullanilmaktadir.

Alman fazla yagm viicut agirligint artirdigi ve bunun performansi olumsuz
yonde etkiledigi goriilmiistiir.Yapilan birgok arastirmada viicuttaki yag oraninin
artmasi performansi etkiledigi ve istenen performansin sergilenemedigi goriilmiistiir.
Hiz, kuvvet, dayaniklilik ve esnekligin olumsuz etkileri net bir sekilde tespit
edilmistir. Yag oraninin azaltilmasi ve kas kitlesinde artisinsa performansi olumlu
yonde etkiledigi calismalar sirasinda ortaya ¢ikmistir. Netice itibari ile viicut kitlesini
olusturan Ogelerin belirlenmesi performans, saglik ve fiziksel uygunlugun analiz
edilmesinde faydali olmaktadir (22).

Yapilan ¢aligmalara gore insanin dogdugunda bulunan yag hiicrelerinin
varligimmi siirekli devam ettirirken bunlarin yagla doldugu ve belli bir noktadan
itibarense yeni yag hiicrelerinin olustugu ve bu diizenin bu sekilde siirdiigii
diistiniilmektedir. Oysaki kas hiicreleri dogdugumuzdaki sayilar1 degismez sadece
kas lifleri biiyiir ve kiigiiliirler. Yasam boyunca diizenli bir beslenme aligkanlig1 ve
fiziksel aktivitenin ne denli dnemli oldugunu bu c¢aligmalar ortaya koymaktadir.
Fiziksel aktivite ve beslenme aligkanliklar ile viicuttaki yag miktarini artirabiliriz de
azaltabiliriz de.

Giliniimilizde viicut kompozisyonu belirlemede kullanilan pek ¢ok yontem
vardir. Ancak bunlarin %100 dogru ve giivenilir olduklarini sdylemek miimkiin
degildir. Bu yontemler {izerinde ¢esitli ¢alismalar yapilmasi ve bu ydntemlerin
gelistirilmesi gerekmektedir (22).

Su alt1 tart1 yontemi viicut yaginin tahmin edilmesinde en giivenilir yontem
olarak goriilmektedir (16). Fakat su alt1 tart1 yontemi biiyiik gruplar i¢in pratik bir
uygulama olmadigindan, alternatif 6l¢iim yontemleri kullanilmaktadir. Su alt1 tarti

metodunda kullanilan yagli ve yagsiz dokunun yogunluklar1 sabit kabul edilerek
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yagl ve yagsiz dokularin kitleleri tahmin edilmektedir. Ancak yapilan bir ¢alismada
kadavralar incelenmis ve bu yontem siipheli bulunmustur. Giiniimiizde de bir¢ok
aragtirmact bu yontemi viicut yag orami belirlemede en iyi yontem olarak
gostermektedirler ( 22).

Fiziksel uygunluk testlerinde ve biiyiik gruplar {izerinde ¢alismalarda viicut
kompozisyonunu belirlemede kullanilan ekonomik ve zaman tasarrufu saglayan
yontem deri kivrimi Ol¢limiidiir (1). Yapilan cesitli c¢alismalarda deri alti yag
Olctimleri ile viicut yag miktar1 arasinda yiliksek ve orta diizeyde iliski oldugu
bulunmustur. Deri alt1 yag miktar1 toplam viicut yaginin bir gostergesi olarak kabul
edilmektedir. Bu yontemin kolay ve kullanighh olmasina ragmen cesitli sikintilar
icermektedir. Baglica sikintilar1 kisiden kisiye degisen Ol¢me hatalari, kaliper
cihazinin yanlis kullaniomi ve bu cihazin kalibrasyon sorunlart ve oOlgen kisinin
uzmanligini igerir.

Viicut yag oranlarini tahmin etmek i¢in gelistirilen formiillerdeki sikinti, bu
formiillerin yetigkinler i¢in gelistirilmis olmalarindan kaynaklanir. Cocuklar i¢in bu
formiiller uygun degildir. Cocuklarin kemik yogunluklari daha diisiiktiir ve daha
fazla su igermektedir, bu yiizden yetiskinler i¢in kullanilan formiillerin 6zellikle de
cocukluk doéneminde uygulandiginda viicut yag oranlarinin yiiksek ¢ikmasina sebep
olmaktadir. Bu ylizden arastirmacilar bu farklari ortadan kaldirmaya doniik formiiller
tretmiglerdir. 1987 yilinda Lohman triseps ve subskpulalarin deri kalinlig1 ve viicut
yag oranlarmi goOsteren dislkten yiiksege dogru simiflandirma tablosunu
gelistirmistir (22).

Amerika’da deri yag kalimlhigr oOl¢timi ile ilgili problemleri ortadan
kaldirmak i¢in ‘‘The Physical Best’’ test bataryasi ile (American Alliance, 1989)
yetigkin bay ve bayan gruplarda subskapula bolgesi deri kalinligi 6l¢iimii yerine
medial baldir deri kalinligi Ol¢imii yapilmasimin daha isabetli olacagina karar
verilmistir. Lahman (1987) triseps ve medial baldir deri kalinlig1 toplamina dayanan
bir smiflandirma tablosu olusturmustur. Ancak subskapula yag kalinliginin test
bataryalarindan ¢ikarilmasinin testin gecerliligini diisiirebilecegi diisiiniilmektedir.
Hormonsal degisimle beraber gen¢ erkeklerde viicut irilesir ve kas kiitlesi artar,
kizlardan daha iridirler. Bu ozellikler yetiskinlikte de devam eder. Erkekler kizlara

nazaran daha uzun bir biiyiime siireci yasarlar (22).
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1.5.1. Viicut Komposizyonu Belirlenmesi

Viicut kompozisyonu ile ilgili calismalar gecen ylizyilin baglarinda
baslamistir. Bu konuda dnciiliik eden Spivak’in ¢aligmalar1 basarisiz olunca bilimsel
faaliyetlerin bu alanda yeniden baglamasi 20. yiizyilin 2. yarisin1 bulmustur.

Viicut komposizyonu Dbelirlemede kullanilan ydntemler 2  gruba
ayrilmaktadir. Bu yontemler alan yontemleri (saha calismalari) ve laboratuar
yontemleridir. Niifus ve klinik ¢alismalarda endirekt 6l¢iim yontemleri kullanilir
ancak bunlarin hata pay1 yliksektir. Laboratuar yontemleri direkt 6l¢lim yontemleri
kullanilmakta, ancak bu yontemler genelde arastirma  merkezlerinde
kullanilabilmektedir. Laboratuar ¢aligmalar1 maliyet ve uygulama giigliikleri nedeni
ile ¢ok sik tercih edilen yontemler degildir. Viicut kompozisyonu belirlerken
viicudun dokularinin ne kadar yagli dokuya sahip oldugu sorusuna cevap aranir (16).

1.5.1.1. Alan yéntemleri — Antropo-Plikometrik Ol¢iimler:

Insan viicut bilesimi (viicut yag miktar1 / oran1 ve dagilimi) hakkinda
agirlik, uzunluk, viicut cevreleri ve deri kivrim kalinliklarina dayanarak fikir
edinmeye c¢alisan bir bilimdir. Antropo-plikometrik Sl¢iimler su sekilde
siniflandirilabilir (16).

* Sualt1 agirlik 6l¢timii (Hydrostatic Weighing).

» Skinfold dl¢timleri (deri kivrim kalinligi 6l¢timii).

» Antropometrik Slgiimler (boy,uzunluk, ¢ap, cevre, agirlik).

* Bioelektrik direng dl¢iimii (BIA)

« Infaruj etkilesim &lgiimleri.

* Diger yontemler (37,38).

1.5.1.2. Sualti agirhik olciimii (Hydrostatic Weighing).

Viicudun su i¢indeki ve su disindaki agirligi olgiilerek viicut yogunlugu
bulunur, viicut yogunlugu yardimiyla da viicut yag yiizdesi hesaplanir.

Viicut kompozisyonu Ol¢iimiinde “altin standart” olarak kabul edilen bu
yontem Arsimed Prensibine, suyun kaldirma kuvveti prensibine dayanir. Buna gore
“Kas ve kemikler yag dokusuna gére daha yogun olduklarindan, kas ve kemikten
zengin viicut yapilari su i¢inde daha agir olur.”

Bu yontemin pahali, 6zel cihazlar gerektirmesi, uzun zaman almasi ve

denege psikolojik olarak rahatsizlik vermesi dezavantajlaridir (37).
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1.5.1.3. Skinfold dl¢iimleri (deri kivrim kalinhgi dl¢iimii).

“Toplam viicut yaginin % 50’ sinin deri altindaki yag depolarinda toplandigi
ve bunun toplam yag miktart ile iliskili oldugu gerekcesine dayanir.” Bu noktadan
hareketle; “1930 yilindan once gelistirilen 6zel “kiskag-tipi kalibre” aleti ile
(kaliper) viicudun belirli bolgelerinden yapilan deri alti yag Olglimii ile viicut yag
orani dogru olarak hesaplanabilmektedir” (37).

1.5.1.4. Antropometrik ol¢iimler (boy,uzunluk, cap, cevre, agirhk).

Antropometri viicudun bazi segment ve pargalarinin boy, kilo ve ¢evre gibi
Olciimlerini kapsar. Ucuz ve pratik bir yontemdir. Skinfold ol¢limleri ile birlikte
antropometrik 6lgiimlerden pek ¢cok hesaplama yontemi gelistirilmistir (37).

1.5.1.5. Biyoelektrik Empedans Yontemi

Viicut kompozisyonu belirlemede kullanilan yontemlerden biri de
biyoelektrik empedans yontemidir. Dokulara elektrotlar sayesinde degisik
frekanslarda alternatif akimlar verilir ve akimin voltajindaki diisme ‘’empedans’’
olarak tespit edilir .

Empedans elektrik akimina viicudun gosterdigi diren¢ olarak tanimlanabilir
ve bu direng iletkenlikle ters orantilidir. Yag dokular elektrik akiminin gecisini
diigtiriirken diger kas dokular1 ve i¢ organlar elektrik akimini kolaylikla
iletmektedirler. Bu BIA kullaniminin temel prensibini olusturur.

BIA diistik degisken bir akimin viicut ile temas ettirilen elektrotlar yardimi
ile viicuttan gegmesini saglamasi ile gergeklestirilir. BIA ile biitlin viicut i¢in yag
analizi yapilabilirken gelistirilen farkli formiillerle bdlgesel yag analizleri de
yapilabilir. Son yillarda gelistirilen yeni cihazlar ve formiiller sayesinde sivi analizler
ile yapila bilmektedir.

Gelistirilen yeni cihazlarda ¢oklu frekans kullanilmaktadir. Bu durumda
diisiik frekanslar sivilardan gecerken yiiksek frekanslarda tiim doku hiicrelerinden
ge¢mektedir. Bu sayede doku ve sivilarin ayr1 tespit edilmesini saglamaktadir.

Empedans matematiksel olarak asagidaki denklemle tanimlanmaktadir (39).

Z2=R2X 2

Impedans (Z), resistans (R) ve reaktans (Xc)

Elde edilen degerler yerine konularak viicut yag yilizdesi, yagsiz viicut ylizdesi, viicut
yag miktar1, viicut su miktari, viicut kiitlesi gibi viicut bilesenleri bulunabilir (39).
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Gliney ve arkadaslarinin yapmis oldugu bir ¢alismada viicut kompozisyonu
belirlemede kullanilan yontemleri karsilagtirmis ve bio empedans yonteminin diger
yontemlere gore daha c¢abuk ve daha yaygin kullanilabildigi ayn1 zamanda diger
Olclim yontemleri ile de aymi sonuglar1 verdigi i¢in ¢alismalarda kullanilmasinin
yayginlastirilmasi gerektigi sonucuna varmislardir (40).

Bodur ve arkadaglarinin yapmis olduklar1 bir ¢alismada ergenlik donemi
sismanlik tanisinda duyarlilifi yiiksek olan bio empedans yontemi tercih edilmesinin
faydal1 olacagini tespit etmislerdir (41).

1.5.1.6. Viicut Kitle indeksi:

Quetelet indeksi (body mass index, VKI), ilk kez biiyiik istatistikei,
astronom, epidemiyolog ve antropolog Bel¢ika Antwerp’den Lamber Adolphe
Jacques Quetelet tarafindan 1835°de tarif edilen bu indeks bir asirdan fazla bir
stiredir viicut kompozisyonunun belirlenmesinde kullanilmaktadir. Agirlik (kg) /
boy2 (metre) formiilii ile hesaplanir (16). Erkeklerde 27,8, kadinlarda 27,3 iizeri
yiiksek kan basinci, diyabet ve koroner arter hastaligina yakalanma riski ile yakin
iligkilidir (16).

Tablo 2: VKI Siniflandirma Tablosu

VKi SINIFLANDIRMASI
ZAYIF <18.5
NORMAL 18.5-24.9
KiLOLU ?725.0




28

1.6. FIZIKSEL AKTIVITE

Fiziksel aktivite (FA) insanlarin aldiklari giinliik enerjinin fazlasinin
viicuttaki kassal faaliyetler ile harcanarak sismanliktan kurtulma, saglikli ve mutlu
bir yagam siirmelerinin altin formiiliidiir. Fiziksel aktivite ile koroner kalp krizi
riskinin diismesi, eklem, kas ve iskelet rahatsizliklarinin azalmasi, ruhsal anlamda
rahatlama, solunum ve dolasim sistemlerinin iyi olmast gibi pek ¢ok faydasi vardir.

Viicudun normalde harcadigi enerjinin iizerinde bir enerji harcanmasini
saglayan, iskelet kaslar1 ile meydana gelen hareketlerdir (22,37,42). Bu tanimdan
sunu anlayabiliriz: Kaslarin kasilmasi ve gevsemesi neticesinde enerji harcanmasini
saglayan faaliyetlerin tiimiine fiziksel aktivitedir. Oyle ki viicudun normal sartlarda
hayatta kalmak icin gerceklestirdigi metobolik faaliyetler de fiziksel aktivitenin
igerisindedir. Fiziksel aktivitede biiyiik kaslarin kullanilmasi daha ¢ok enerjinin
harcanmas1 demektir.

Viicutta harcanan enerjiye total enerji denir ve bu enerji harcamasinin
unsurlar1 vardir. Fiziksel aktivite veya kassal aktivite sonucu olusan tiiketim, istirahat
sirasinda harcanan enerji, besin alimi ve sindirim sisteminin besinlerin sindirimi
sirasinda  harcanan enerjilerin hepsine toplam enerji tiiketimi denir. Bunlarin
icerisindeki en yiiksek enerji tiiketimi istirahat sirasindaki enerji tiiketimidir. Istirahat
sirasindaki enerji tiikketimi metobolik faaliyetlere dayanir. Bunlari siralayacak
olursak: hayatsal faaliyetler, istemsiz kas aktiviteleri ( solunuma yardimci kaslar)
dolagim sisteminin ¢alismasi1 ve viicut sicakligimin korunmasi, dengelenmesi gibi
faaliyetleri sayabiliriz. Oransal olarak da istirahat halindeki enerji tiiketimi % 70’leri
bulurken fiziksel aktivite sirasinda tiiketimi % 30’lar1, besin almak ve sindirmek i¢in
tilkketilen enerji ise %10’lar1 bulabilmektedir (1).

Fiziksel aktiviteler genellikle bos zaman aktiviteleri, performans sporlari,
rekreasyon amagh faaliyetler (ata binme, satrang) ve egzersiz gibi kategorilere ayrilir
(4). Bunun diginda farkli kategoriler de kullanilmaktadir.

1.6.1. Fiziksel Aktivite Olarak Kabul Edilen Aktiviteler.

Fiziksel aktivite giinliik yasamda yorgunlukla sonuglanan viicut organlarinin
kullanilarak enerji harcanmasini saglayan faaliyetlerdir (4). Bu faaliyetlere bisiklete
binmek, yiliriimek, ylizmek, sicramak, kol ve bacak hareketleri, oturmak- kalkmak,

egilmek, kogmak, bas ve gdvde hareketleri gibi bedenimizle yaptigimiz hareketlerin
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timiinii yada bir kismin1 kapsayan her tiirlii spor ve rekreasyonel faaliyet, fiziksel
aktiviteleri olusturur (4).

1.6.2. Fiziksel Aktivitenin Yasam Kalitesine Etkileri

Fiziksel aktivitenin yasam kalitesine katkilarin1 ii¢ baslikta toplamak
miimkiindiir. Bunlar:

1.6.2.1. Gelecekteki Yasam Kalitesi

Yasam siiresinin arttirilmasi, Yashlikta bagimsiz hareket edebilme becerisi,
ani Oliim riskinin azalmasi, enfeksiyon hastaliklarina karsi viicudun direngli olmasi,
diisme sonucu olusan sakatliklardan korunmasi ve ozellikle kadinlarda menopozla
birlikte sik goriilen, ilerlemis durumlarda kemik kirilmasi gibi ciddi problemlere yol
acabilen kemik kaybini, yani kemik zayiflamasini (osteoporoz) azaltir (4).

1.6.2.2. Ruhsal ve Sosyal Etkileri

Bireyin kendini psikolojik olarak iyi hissetmesini saglar, mutluluk verir,
iletisim becerilerinin {izerinde olumlu etkisi vardir, viicut agirligini kontrol altinda
tutarak goriinlimii iyilestirir, kendine giiveni arttirmak gibi ¢esitli etkileri vardir (4).

1.6.2.3. Kas Iskelet Ve Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri.

Fiziksel hastaliklarda azaltir, koroner kalp hastaliklar1 riskini azaltir, kan
dolasimint iyilestirerek, iyi kolesterolii arttirarak kalp hastaligi riskini azaltir, kan
basincin1  diizenler, kalp ve akciger dayanikliligini arttirir. Cocuklarda 1iyi
aligkanliklarin gelistirilmesini ve gelecekte c¢ocuklarin sagliklarinin korunmasini
saglar. Denge kurmayi kolaylastirir, kas gelisimini saglar, refleks ve reaksiyon
stiresini kisaltmak gibi bir¢ok faydasi vardir. Fiziksel aktivitenin bir¢ok hastalik icin
Onleyici faktor oldugu sayisiz epidemiyolojik arastirmada kanitlanmistir. Ayrica
onleyici rolii ile birlikte fiziksel aktivite birgok hastaligin tedavisinde tavsiye
edilmektedir (22).

1.6.3. Fiziksel Aktivite Yapmamizda Etkili Olan Faktorler.

Fiziksel aktivite yapmamizda ya da yapmamamizda birgok neden sayilabilir.
Bunlar daha c¢ok sosyolojik, fizyolojik ve psikolojik olabilir. Ancak yapilan
caligmalarda goriilen insanlarin fiziksel aktiviteden ¢ok kolay vazgectikleri yada

yapmamak i¢in ¢ok basit sebepler tiretebildikleri gortilmiistiir (4). Bunlar sirayla:
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1.6.3.1. Fiziksel Cevre Faktorleri

Fiziksel ¢evrenin aktiviteleri destekleyecek diizeyde olmasi bireylerin spor
yapip yapmamalarinda belirleyici bir etkendir. Cevrede kosu yapilabilecek alanlar,
uygun spor alanlar1 ve materyallerinin bulunmasi kisilerin fiziksel aktivite
yapmalarinda olumlu rol oynarken bunlarin olmamasi da fiziksel aktivitelerin
yapilmasint olumsuz etkilemektedir. Son yillarda ilimizde belediyelerin parklarda
muhakkak spor aletleri koymasi ve uygun yiiriiyiis, kosu parkurlar1 yapmalari
yetigkinlerde spor yapma sikligini arttirmistir (4).

1.6.3.2. Beceriler

Kisilerin becerileri ile ilgilidir. Cocukluktan beri motorsal o6zellikleri
gelismemis bireyler ileriki yillarda yapacagi birgok fiziksel aktivitede bu 6zelligini
g0z Oniline alarak katilacagi aktiviteleri secger. Kisi eger bu 6zellikleri ile ilgili olarak
olumlu diistinmiiyorsa fiziksel aktivitelerden kaginir ve sedenter bir yasam tarzini
benimser (4).

1.6.3.3. Demografik ve Biyolojik Faktorler

Kisilerin cinsiyetleri, medeni durumlari, kiiltiirleri, is durumlari, kazanglari
bu gruba girer. Kisinin fiziksel aktiviteye girmesi ¢evresi tarafindan iyi
kargilanmayacaksa ya da bayan olmasi sebebi ile olumsuz algilanacaksa kisi fiziksel
aktiviteye katilmayacaktir. Bu gibi nedenler, 6zellikle memleketlerinden go¢ eden
ailelerde 6n plana ¢ikmaktadir (4).

1.6.3.4. Sosyal ve Kiiltiirel Faktorler

Sosyal aile yapisi, sosyal siif gibi 6zellikler 6n plana ¢ikar. Bu 6zellikler
memleketlerinden go¢ eden ailelerde 6n plana ¢ikmaktadir (4).

1.6.3.5. Psikolojik, Zihinsel ve Duygusal Faktorler

Fiziksel aktiviteden zevk alma, motivasyon, hos zaman gecirme, saglikli
yagsama istegi gibi etkenleri kapsar. Kisiler fiziksel aktiviteden zevk alirlarsa ayni
faaliyetin igersine girerler. Bunun disindaki durumlarda kisi aymi aktiviteyi
segmeyecektir, onun yerine sinema, tv seyretme gibi faaliyetleri tercih edecektir.

Yapilan c¢alismalardan birinde ailelerin sosyoekonomik profillerine gore
ergenlerin fiziksel aktivitelere katilma diizeylerine bakilmis ve sosyoekonomik
yonden diislik profilli aileye sahip ergenlerin daha az fiziksel aktivite yaptiklar

gorilmiistiir. Ayni ¢aligmada annenin egitim durumuna gore kiyaslama yapildiginda
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egitim durumu diisiik olan annenin ¢ocuklarinin daha az fiziksel aktiviteye katildig
tespit edilmistir. Annenin egitim diizeyi yiikseldik¢e c¢ocuklarinin da fiziksel
aktivitelere katilim oranlarinda artig goriilmiistiir.

Insanlarin fiziksel aktivite tercihlerini yaparken etkilendikleri faktdrlere
baktigimizda: Yas, fiziksel ¢evre, fiziksel uygunluk, fazla kilolar, isteklilik,
goniilliiliik, eglenceli olmasi, bireysel gereksinimlere gore planlanmis olmasi,
devamliliga uygun olmasi, ekonomik durum, gibi faktorlere gore fiziksel aktivite
cesitleri sectikleri goriilmektedir (4).

1.6.4. Gelisim Donemlerine Gore Fiziksel Aktivite

1.6.4.1. Okul Oncesi Donemde Fiziksel Aktivitenin Onemi:

Giliniimilizde okul dncesi egitime ¢ok 6nem verilmektedir. Yapilan tesisler
okul dncesi ¢ocugun gelisimine uygun olarak yapilmaktadir. Ornegin kap1 boylari
musluklar gibi bina 6zellikleri tamamen cocuklar disiiniilerek yapilmaktadir. Tipki
fiziki o6zelliklerin okul Oncesi doneme uygun sekilde yapilmasi gibi ¢ocuklarin
motorsal gelisimlerini saglayacak diizenlemelerin yapilmasi ve materyallerin
saglanmas1 gerekmektedir. Egitimcilerin bu oOzellikleri gelistirmeye yonelik
programlar uygulamalar1 ve diizenlemeler yapmalar1 gerekmektedir. Bu donemde
kazanilan fiziksel aktivite aligkanliklart uzun siire devam etmekte ve c¢ocuklarin
gelisimlerine pozitif yonlii katk: saglamaktadir.

Bu nedenle saglikli toplumlarin olusabilmesi i¢in c¢ocukluk c¢aginda
bireylere fiziksel olarak aktif ve fiziksel aktiviteler konusunda olumlu bir diisiince
tarzi kazandirmak onemlidir (4).

Fiziksel aktivite yetersizliginden kaynaklanan kalp damar rahatsizliklart
riski, sedenter yasam sekli 6zellikle ¢ocukluk cagindaki aliskanliklarla iliskilidir (4).

1.6.4.2. Cocukluk ve Ergenlik Doneminde Fiziksel Aktivitenin Onemi:

21. yilizyllda Olim nedenleri siralamast degismistir. Daha 6nceki
donemlerde enfeksiyon hastaliklari iist siralarda yer alirken 21. ylizyilda yasam
bicimi ile ilgili hastaliklar 6n plana ¢ikmistir. 1995 yili verilerine gére Amerika
Birlesik Devletlerindeki 6liim oranlarinin {ist sirasinda yasam bi¢imine dayanan
rahatsizliklar bas1 ¢ekmektedir. 21. yilizyildaki bu siralama degisiminin en biiylik
nedeni hizla gelisen teknolojidir. Gelisen teknoloji ile insanlar sedenter bir yagama

gecmis ve neticesinde ¢ocukluktan itibaren hareketsizlige bagl olarak gelisen bir¢ok
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hastaligin pengesine diismiislerdir. Cocukluk yillarinda kazanilan bu sedenter yagam
aliskanligr ilerleyen yillarda devam etmektedir (4).

Cocuklarin fiziksel anlamda aktif olduklar1 donemlerin karilastirilmasinda
mevsimsel farklar ortaya ¢ikmaktadir. Cocuklar genelde yaz aylarinda aktifken kis
aylarinda inaktiftirler.

Bunun nedeni havalarin sogumasiyla ev ve okul disindaki oyuna ayrilan
zamanin azalmasi ile iliskilidir. Kis aylarinda azalan fiziksel aktiviteyi ve negatif
etkilerini azaltmanin anahtar1 olarak beden egitimi dersleri goriilmektedir. Beden
egitimi derslerinde Ogrencilerin aktif olmalar1 igin yeterli diizenleme yapilirsa
cocuklar yeterli diizeyde aktif olabilirler (4). Bu da okullarin insa edilirken gereken
fiziki yapilarin ( spor salonu, oyun alanlari, acik sahalar gibi) yapilmasi ve ders
miifredatinin buna gore diizenlenmesini gerektirmektedir. Ne yazik ki iilkemizde bu
anlayisin uygulanmadigir ¢ocuklarin fiziksel aktivite ihtiya¢larinin planlamalarda
diistiniilmedigi hatta bir ¢cok okulun bahgesinin bile bu ihtiyaci karsilayamayacak
kadar kii¢iik olmasi, ders miifredatlar1 hazirlanirken bu ihtiyacin gérmezden gelindigi
bir gercektir. Gelismis iilkelerde egitim sisteminin biligsel alanla beraber fiziksel
aktivite ihtiyacim gérecek sekilde planlandign goriilmektedir. Ornegin Finlandiya’da
egitim sistemi sabahlar1 3 saat normal dersler islenirken 6gleden sonraki kismin
tamam fiziksel aktivite ihtiyacini karsilamaya doniiktiir. Bu sistemin en 6nemli
getirisi ¢ocuk ve ergenlerde fiziksel aktivite aligkanliginin olumlu gelismesini
saglamaktir. Amerika Birlesik Devletlerinin Ulusal Beden Egitimi ve Spor Birliginin
cocuklar (6-12 yas) icin hazirladig1 tavsiye niteligindeki bildiride tek tip olamayan,
en az bir saatlik, haftanin her giinii orta ve yiliksek yogunlukta fiziksel aktiviteye
katilmalarin1 6nermektedir.

ABD’de gengler i¢in yapilan fiziksel aktivite tavsiyeleri, Adolesanlar giinde
en az 30 dakika oyun, spor, beden egitimi veya egzersiz ¢aligmasina katilmalari
tavsiye edilmektedir.

Tiim Adolesanlar orta seviye yogunlukta yiiksek seviyeye en az ii¢ giin ve
20 dakikalik fiziksel aktivite yapmalidirlar (4)

Bu tavsiyeler ¢ergevesinde Birlesik Devletler insan ve Saglik Hizmetleri

Birimi amaglarim1 ABD’de saglikli insanlar 2010 talimatnamesi ile

yayinlanmistir (43). Bu talimatlar:
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1. Haftanin en az 5 giinii en az 30 dakika orta siddette fiziksel aktivite yapan
ergenlik ¢agindakilerin oranini artirmak.

2. Haftada en az 3 giin, en az 20 dakika yiiksek siddette fiziksel aktivite
yapan ergenlik cagindakilerin oranini artirmak.

3. Giinliik beden egitimi dersine katilan 6rgencilerin oranini artirmak.

4. Okuldaki beden egitimi dersinin en az %50’sini aktif olarak geciren
Ogrencilerin sayisini artirmak.

5. Bir okul giliniinde en ¢ok iki saat TV izleyen Ogrencilerin sayisini
artirmak (43).

Bu amaglar belirlenirken Birlesik Devletler Insan ve Saglik Hizmetleri
Birimi 1999 yilindaki elinde bulunan verilerden yola ¢ikarak bunlar1 gelistirmeye
dontik amaglar belirlemistir. Gliniimiizde ise 2020 saglikli insanlar talimatnamesini
yaymlamistir. Yukaridaki hedeflerde %75 ile %90 diizeyinde gergeklesmistir (44).

1.6.4.3. Yetiskinlik Doneminde Fiziksel Aktivite Onemi:

Yapilan ¢alismalar sonucunda diizenli olarak yetiskinlik doneminde yapilan
fiziksel aktivite (ylriiyiis, kosu, bisiklet...) birgok hastalik riskini azaltmaktadir. Bu
hastaliklardan bazilar1 meme kanseri, kemik erimesi, kalp krizi riski, mide kanseri,
ist sindirim sistemi kanseri, prostat kanseri, yumurtalik kanseri, kolon kanseri ve
kronik hastaliklar.

2000 yilinda yayinlanan rapora gore ABD’deki yetiskinlerin %23°1 yiiksek
yogunluklu en az ii¢ giin 20 dakikalik fiziksel aktivite yaparken, %15 nin haftada bes
giin ve 30 dakika ve tizerinde fiziksel aktivite yaptiklar1 ve %62’sinin diizenli olarak
fiziksel aktivite yapmadiklar1 belirlenmistir (4).

Birlesik Devletler insan ve Saglik Hizmetleri Birimi bu rapor dogrultusunda
ulasilmast gereken hedefleri ABD’de saglikli insanlar 2010 talimatnamesi ile
yayimlanmistir (43). Bu talimatlar:

1. Bos zamanlarinda fiziksel aktivite yapmayan yetiskinlerin oranin1 %20
azaltmak.

2. Tercihen her giin, diizenli, orta siddette fiziksel aktiviteleri giinliikk en az
30 dak. yapan yetiskinlerin oranini artirmak.

3. Haftada en az 3 giin en az 20 dk. yiiksek siddette fiziksel aktivite yapan

bireylerin sayisini artirmak (43).
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Yapilan caligmalar 10 yillik bir siireyi kapsamis ve ABD saglikli insanlar
2020 talimatlari i¢ersindeki gegmis donem degerlendirilmesinde yetigkinlerde istenen
diizeyde basar1 saglanamadig1 goriilmiistiir (45).

Cocukluk ve genclik yillarinda fiziksel aktivite yapilamasa bile yetiskinlik
donemi fiziksel aktivitelerde saglik yoniinden pozitif etkilidir (43).

1.6.5. Fiziksel Aktivite Yerine Kullanilan Kavramlar

Genellikle yapilan fiziksel aktivite terimi ile egzersiz, fiziksel uygunluk,
spor ve saglik gibi terimler karistirilip birbirlerinin yerine kullanilmaktadir (3,37).

1.6.5.1. Spor

Tanimi diinyanin her yeri icin farklilik arz eden bir kavramdir. Mesela dart
bir iilkede spor olarak kabul edilirken baska bir ililkede spor olarak kabul edilmez.
1875 yilinda Larousses, sporu, eglendiren ve keyif veren bir seri hareket olarak
tanimlamigtir. Bagka bir tanimlamada ise yarismaya dayali, performansa doniik,
kurallar ¢ergevesinde yarigsma bigiminde olan faaliyetlerdir (1).

1.6.5.2. Saghk

Saglik “’fiziksel, sosyal ve psikolojik boyutlari olan bir insan durumu’
olarak fiziksel aktivite, Fiziksel Uygunluk ve Saglik Konseyi tarafindan
tanimlanmuastir (46).

1.6.5.3. Egzersiz

En fazla fiziksel aktivite ile karistirilan terimdir. Egzersiz fiziksel
uygunlugun korunmasi ve gelistirilmesine yonelik planl ve stireklilik arz edecek
sekilde diizenlenen fiziksel aktivitelerdir (1,3).

1.6.5.4. Fiziksel uygunluk

Fiziksel uygunluk, yetigskin bireylerde genel sagliklarinin belirleyicisidir
(42). Fiziksel aktivitenin performans yoniinden yiiksek olmasidir. Fiziksel aktivite
sirasinda veya sonrasinda asir1 yorgunluk olusmadan aktivitenin sonlandirilmasini
ifade etmektedir. Fiziksel uygunlugun bir¢cok bileseni vardir. Kardiyorespiratuar
1yilik, kas kuvveti, kas giicii, reaksiyon hiz1 ve viicut kompozisyonunu igerir (3,37).

Baska bir tanimlamaya gore ise fiziksel uygunluk c¢evreye pozitif yonli
uyumsama demektir. Gene bagka bir tanima gore ise fiziksel uygunluk is yapabilme

becerisidir (22).
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Diinya saglik orgiitii (DSO) fiziksel uygunlugu kassal isi basarili bir sekilde
yapma yetenegi olarak tanimlamaktadir (3). Hastalik kontrol merkezi (1985) ise
fiziksel uygunlugu ’’ insanlarin sahip oldugu veya kazandig: fiziksel aktivite yapma
becerisi ile iligkili bir seri nitelik’” olarak tanimlamiglardir (3). Tanimlardan da
anlasilacagi lizere fiziksel uygunluk i¢in diinyanin biitiiniinde ortak bir tanimlama
yapmak pek miimkiin degildir.

Netice itibar1 ile fiziksel uygunlugun gelistirilmesi halk sagliginin ilgi
alamidir (3). Fiziksel uygunluk konusu ilerleyen kisimlarda viicut kompozisyonu
konusunu anlatirken daha ayrintili ele alacagiz.

1.6.6. Fiziksel Aktivite Ol¢iim Yontemleri

Fiziksel aktiviteler oldukca farkli davranis bigimleridir. Fiziksel aktivitelerin
tespitinde bir¢cok yol vardir (44). Fiziksel aktivite tespiti i¢in farkli yontemler

gelistirilmistir.
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Fig. 1. Conceninc circles of anticipaied concordance between pedometer and other physical activity measures.
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Sekil 2: Fiziksel aktivite belirleme yontemlerinin giivenirlik siralmasi.All rights
reserved sports med alinmstir (47).

Sekil 2°de fiziksel aktivite tespitinde kullanilan yontemlerin giivenilirlikleri
verilmistir. Siralama en giivenli yontemden baslayarak merkezden disa dogru
yapilmustir.

Ergenlik donemde fiziksel aktivite tespiti i¢in gegerli gilivenilir, maliyet
yoniinden diisliik, zaman tasarrufu saglayan bir metot gerekmektedir. Yukarida

saydigimiz yontemler genel olarak yetiskin bireyler igin uygundur. Ozellikle
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cocuklar icin tam anlamiyla fiziksel aktiviteyi Olgebilecek bir yontem heniiz
geligtirilememistir (22). Fakat yapilan tespitlere gore akselometre ve kalp atim
monitorii zaman ve denek yoniinden az uygulanabilir olmasina ragmen son
zamanlarda bilimsel ¢alismalarda daha ¢ok tercih edilmektedir. Fakat genel anlamda
her yontemin kendisine has avantaj ve dezavantajlar1 vardir. Calisma yapilirken bu
avantaj ve dezavantajlara gore uygun yontemi se¢gmek gerekmektedir. bu giine kadar
yapilan fiziksel aktivite diizeyi ile ilgili ¢alismalarin karsilastirilmalarinda fiziksel
aktivite dlizeyi ve kalp atim hizi belirlenmesinde farkli metotlar kullanildig1 icin
sikint1 yagsanmaktadir (1).

1.6.6.1. Subjektif Yontemler

Kisilerin kendilerinin anlattig1 bilgilerden faydalanilir. Bu tip yontemlerle
genis kitlelerle calismak kolaydir. Maliyet azligi, uygulamanin kolay olmasi ve
katilimcilarin ¢aligmaya katilma konusunda diger yontemlere gore daha kolay ikna
olmalar1 bu yontemlerin avantajli yanlaridir (3).

1.6.6.1.1. Self-Report Anket Teknigi

Self-report anket yontemi maliyet diisiikliigii, ¢cok fazla denege ulasabilme
gibi ozelliklerinden dolay1 ¢ok tercih edilen bir yontemdir. Ancak bu yontem
cocuklarda uygulanirken hem daha Onceki fiziksel aktiviteyi hatirlama hem de
fiziksel aktivitenin yogunlugunun hatirlanmasini igerdigi i¢in fiziksel aktivite
tahminlerinde hatalara ve u¢ degerlere ulagilmasina sebep olmaktadir (22).

1.6.6.1.2. Kayitlar

Giinliiklere benzer. Ozel aktivite tiplerinin yapilip yapilmadigmi gosterir.
Ancak katilimer i¢in giinliikler gibi uygun olmayabilir (3).

1.6.6.1.3. Giinliikler

Kisa bir siire (1-3 giin) igerisindeki aktivitelerin listelenmesi ile bunlarin
incelenmesini icerir. Gilinliikkler indirerek kalorimetre ile karsilastirilmast sonucu
giinliik enerji harcamasinin iyi bir belirleyicisi oldugu anlasilmistir (1,3,).

1.6.6.1.4. Hatirlama Anketleri

Katilimciya, giinliiklere ve kayitlarda yiiklendiginden daha az sorumluluk

yiikler. Ancak hatirlanma sikintis1 yagsanmaktadir. Zaman araligi genistir (1,3).
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1.6.6.1.5. Evrensel Anketler

Hatirlamaya dayali anket tiirlerindendir. Bireyin kendi aktivitelerini
baskalar1 ile kiyaslayarak oranlama yapmalar1 beklenir. Cevaplayan kendisini
karsilastirdigr kisi ile akran ve cinsiyet farki olmamalidir. Bu yontemin zayif yonii
ise kisinin kendini daha farkli rapor etmesidir ( 3).

1.6.6.2. Objektif Yontemler

Elektronik ve mekanik cihazlarin kullanildig1 fiziksel aktivite, tespit etme
yontemlerini kapsamaktadir. Fiziksel aktivite siiresince viicutta meydana gelen
fizyolojik degisimlerin devamli kaydedilmesini saglayan yontemlerdir. Fiziksel
aktiviteyi dogrudan Olcebilmekteki iistiinliikleri, bu yontemleri anketlerin en biiyiik
alternatifi haline getirmektedir. Ancak uygulamalarin maliyetli olmas1 ve cihazlarin
deneklerin  lizerlerinde  tasmmmasmin  gerekli olmast bu  ydntemlerin
dezavantajlarindandir. Dolayisiyla anketler, halen daha fazla kullanilan yontemler
olmaktadir (3).

1.6.6.2.1. Pedometreler

Pedometreler temelde viicudun vertikal salinimlarini algilayan yani yiirtime
ve kosma gibi fiziksel aktiviteleri kaydedebilen hareket algilayicilaridir (1). Adim
sayisinl ve buna bagli olarak kat edilen mesafeyi, harcanan enerjiyi hesaplayabilirler.
Pedometrelerin sinirli yanlart ise diger fiziksel aktiviteleri tespit edememeleridir.
Ancak kosma ve yiirlime, gilinlilk faaliyetlerin biiyiik bir kisminmi igerdiginden
pedometre ¢alismalar1 6nemlidir. Son donemde yasam boyu saglik i¢in spor yapan
insanlarin  yolda yiiriirken, kosarken bu cihazlar1 {izerlerinde tasidiklarini
gormekteyiz. Bununla ilintili bircok saglikli yasam kampanyalarinda faydalar
gorilmistir. Saglikli yasam i¢in glinde 10000 adim gibi bir esik deger diinya
genelinde kabul edilmistir (1).

1.6.6.2.2. Akselerometreler

Ug boyutlu akselerometreler biitiin hareketleri kaydetmede yeterlidir.
Pedometrelere gore daha gegerli cihazlardir. Pedometrelerin sinirli yani olan yiiriime
ve kosma aktiviteleri disindaki aktiviteleri kaydedeme problemi ortadan
kalkmamistir (1). Akselerometre kayitlar1 ile enerji harcamasi arasinda pozitif.

Akselerometrenin avantajli yanlar1 hafif olmalari, uzun siireli kayit yapabilmeleri,
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tagiyan bireyin giinlik yasamina engel olmamalaridir (48). Anket calismalarinin
sorgulanmasinda siklikla bagvurulan objektif bir yontemdir (22).

1.6.6.2.3. Kalp Atim Hiz1 Monitorii

Fiziksel aktivite nedeniyle kalp atim hizindaki artista harcanan enerjinin
bulunmas1 mantigina dayanan yontemdir. Biiylik kas gruplarinda yapilan egzersizler
ile kalp hizi ve enerji harcanmasinda pozitif yonli bir iliski oldugu bilinen bir
gergektir (1). Bu yontemin yapilan saha calismalarinda gecgerli bir 6l¢iim metodu
oldugu tespit edilmistir. Kismi olarak maliyeti ¢ok yiiksek degildir. Teknolojik
geligsmeler sayesinde cihazlar kalp hiz1 bilgilerini uzun siire saklayabilmektedir (1) ve
bu da fiziksel aktivitenin yogunluk, siklik ve siire gibi degisik bilesenleri ile ilgili
veri elde edilmesine olanak saglamaktadir (22). Ancak bu yontemin dezavantajlar
her denek i¢in kalp atim hiz1 ve enerji harcamasinin kalibre edilmesidir. Cihazlari,
deneklerin uzun siire takmalarimin gerekmesi ayr1 bir dezavantajdir. Ancak bazi
durumlarda kalp atim hizi monitorleri stres ve benzeri durumlarda hatali 6l¢iimler
yapabilmektedir. Bunun nedeni ise stres ve benzeri durumlara gore kalp atim hizinin
degismesi ve cihazlarin fiziksel aktivite yapiliyormus gibi algilamalarindan
kaynaklanmaktadir (3).

Kalp atim hizi monitorleri, aktif, orta diizey ve diisiik diizeyde aktif
simiflandirma yapilmasina olanak saglamaktadir. Yiiksek kalp atim hizi aktif kabul
edilir. Yapilan c¢alismalar sonucu kalp atim hizi monitorleri diger yontemlerle
kiyaslandiginda ¢ocuk ve genclerde fiziksel aktivitenin belirlenmesinde basvurulan
yontemlerin en Oniinde oldugu vurgulanmaktadir (22).

Giinlin belirli evrelerinde kaydedilen kalp atim hizi yamltict ve hatal
sonuglar verebilir. Daha giivenilir kayit yapilabilmesi i¢in kayit siiresi tim giinii
kapsamalidir. Giiniin belirli bir zamaninda yapilan kalp atim hiz1 6l¢iimlerinde 1tk ve
cinsiyete gore anlamli farkliliklar bulunmaktadir. Cocuklarin kalp atim hiz
diizeyleri, genglere gore daha uzun siire (120 atim/dak.’nin {istiinde) tuttugu
gorilmistir (22).

Kalp atim hiz1 izleme yontemi ile fiziksel aktivite diizeyini belirlenmesinde
en gecerli test protokolii 7 gilin 24 saat kalp atim hizinin izlenmesidir. Ancak hafta i¢i
2 giin ve hafta sonu 1 giin olmak {izere 3 giin 24 saat, hafta i¢i 3 giin ve hafta sonu 1

giin olmak {izere toplamda 4 giin 12 saat , 7 giin 12 saat gibi protokoller vardir.
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Yapilan ¢aligmalara gore 7 giin 24 saat protokoliiniin ¢ocuk ve ergenlerde fiziksel
aktivitenin belirlenmesinde gilivenilir sonuglar elde edilmesini saglamaktadir. Ayrica
hafta i¢i, hafta sonu giinleri arasinda fark ve giin igerisindeki fiziksel aktivite
boliimlerini tespit edebildigini gormiislerdir (22).

Kalp atim hizi yonteminin de sinirhiliklarindan bahsederken deneklerin
cihazlart lizerinde tasima gerekliliginin bu yoOntemin sinirhiliklarindan oldugunu
sOylenebilir.

1.6.6.3. Fizyolojik Parametrelere Bagh Ol¢iim Yéntemleri.

1.6.6.3.1. Cift Katmanh Su Yontemi

Bu yontem endirekt kalorimetrenin bir formudur. Alinan gidalarin
karbondioksit iiretimini 6lgmek ic¢in kullanilan direkt bir yontemdir (30). Agizdan
aliman *H,O ve H; ;g0 isaretli izotoplarin, incelenerek belirli bir zaman araliginda
viicutta tiretilen karbondioksit miktarini belirlemek i¢in kullanilir. 2H2 viicut suyunun
hesaplanmasinda kullanilirken 130 hem su hem de karbondioksit iiretiminin
hesaplanmasinda kullanilir. Arastirmacilar karbondioksitin  enerji {iretiminin
hizindaki yansimay1 hesaplayabilir (1). Cift katmanli su yonteminde iki dezavantaj
vardir. Bunlar yontemin yiiksek maliyetinin olmasi ve yapilan aktivite tiplerinin
belirlenmesindeki yetersizligidir. Bu yontem endirekt kalorimetre yontemi ile
karsilastirildiginda yontemin dogru sonug verdigi tespit edilmistir (1,37,49).

1.6.6.3.2. Direk Kalorimetre

Fiziksel aktivitenin tespiti i¢in en gegerli ve giivenilir yontemdir. Pratik bir
uygulama degildir. Biiyiik denek gruplarina uygulanmaz, pahali ve zor bir metot
olmasi sebebi ile aragtirmacilar tarafindan ¢ok tercih edilen bir yontem degildir. Bu
yontemin temel prensibi viicuttaki 1s1 liretimi veya 1s1 kaybimin Olgiilmesi ile
degerlendirilen enerji harcama miktaridir (49).

1.6.6.3.3. Indirek kalori metre

Is1 liretiminin 6l¢iimii veya oksijen tiikketimi, karbondioksit tiretimi dl¢tilerek
bulunan enerji harcamasidir. Fiziksel aktivite belirlemede laboratuvar ve alan
caligmalari i¢in en 1yi yontemlerden biridir (1).

1.6.6.3.4. Aktivite Gozlem Yontemi

Direkt aktivitenin izlemesine dayanir. Deneyimli bir gozlemci tarafindan

fiziksel aktivitelerin direkt gozlemidir. Bu yontem yogun emek gerektirmektedir.
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Biiyiik denek gruplar i¢in maliyet yoniinden pahali ve zaman agisindan uzun ¢aligma
stiresi gerektirmektedir. Diger yontemlere gore avantajli tarafi diger yontemlerin
okul ¢ocuklarina uygun olmamasidir. Okul cocuklariin fiziksel aktivitelerinin
tespitinde en ¢ok tercih edilen yontemlerden biridir (1). Bu yontemi kullanan bir¢ok
arastirmaci kii¢iik gruplara ve sinirli zaman araliklarinda gézlem yaparak buradan da
genele uygun bir sonu¢ ¢ikarimina gitmislerdir. Bu yontem fiziksel aktivitenin
belirlenmesinde kullaniglhi bir metot olmasina ragmen uzun siire ve yardimcilarin
egitim siireci olduk¢a zahmetli ve maliyetlidir (22).

1.7. KONUYLA ILGILI YAPILMIS ARASTIRMALAR

Viicut kompozisyonu, fiziksel aktive ve beslenme {izerine yapilan
arastirmalar genel olarak obezite ile miicadele sporcular iginse performansi artirmaya
dontik oldugu soylenebilir. Yapilan gesitli arastirmalarda su sonuglar elde edilmistir:

Kizlar yasamlari boyunca erkeklere nazaran daha ¢ok yag miktarina
sahiptirler. Kiz cocuklar ve erkek cocuklarin yag oranlarinin birbirine en yakin
oldugu donem 6-8 yas donemidir. Bu donemde kizlarda yag orani %16-18 iken
erkeklerde %13-15 dolaylarindadir. Fakat bu oranlar adolesan ddnemde
farklilasmaya baslar. Kizlarda 14-17 yaslarinda yag orami %21-23’lere ¢ikarken
erkeklerde bu oran %10-12’lere ¢ikar (50).

Gelismis olan iilkelerde yapilan g¢alismalarda ¢ocuklarin 20 yil Oncesine
gore daha yaglh bir viicuda sahip olduklar1 ve kilolu ¢ocuklarin oranlarinin siirekli
tirmanis egiliminde oldugu goriilmiistiir. Uzmanlar bu durumu degisen cevre,
beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite aligkanliklarinin  degismesi ile
aciklamaktadirlar (22). 6-17 yas erkek cocuklarda saglik ve uygunluk i¢in % 10 ile
20 arasindaki viicut yag oraninin normal sinir oldugunu ifade etmistir. Bu sinir yas,
aktivite seviyesi, bireysel tercih farkliliklarmi dikkate almakta ve viicut yaglilik
orantyla iliskili hastaliklar yoniinden risk tasimadig1 veya ¢ok az saglik riski tagidigi
tespit edilmistir. Eger kisi %20'nin iizerinde bir yag oranina sahipse seker, kalp
hastalig1 ve yiiksek tansiyon gibi hastaliklarin riski artar. Erkeklerde %20-25 arasi
yag orant normal lizeri, %25-31 arasi1 oran yliksek, %31 'in lizeri ¢ok ylksektir.
Cocugun yasinin ilerlemesi ve yag oraninin artmasi, yetiskinliginde sisman olma
ihtimalide arttirir. Her ne kadar bir¢ok erkek cocugun ergenlik oncesi yaglilig artsa

ve %20-25'lik sinira girerse de, ergenlik sirasinda gelisimsel olarak yaglarim
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kaybederler ve normal sinira girerler. 6-17 yas arasi kizlarda normal yag orani sinir1
% 15 ile 25 arasidir. %25-30 aras1 normal iizeri, %30-35 aras1 yiiksek, %35'In iizeri
cok yliksektir. Yine erkeklerde %6-10 arasi, kizlarda %12-15 arast diisiik yag
oranlarini ifade eder. Bu oranlar ¢ok aktif ¢cocuklar i¢in her zaman bir saglik riski
olusturmazlar, fakat c¢ocuklarda biiylirken siirekli yag ve kilo kaybetmek bir
problemin gostergesi olabilir. Erkek cocuklarda %6, kiz ¢ocuklarda %12'min altina
dismek yani ¢ok diisiik kategorisine diismek oOnerilmez. Yaglilik bu seviyede
oldugunda kas, kemik ve diger organlarin biiyiimesi etkilenebilir (50).

Ergenlik doneminin ilk yillarinda erkek ve kizlarin antropometrik dl¢timleri
ve deri alt1 yaglanmalarinda ¢ok fark olmadig: tespit edilmistir. Ergenlik doneminde
ise hormonsal degisim sebebi ile kiz ve erkeklerin viicut kompozisyonu belirgin bir
sekilde farklilagir (22).

Yapilan gesitli arastirmalarda su sonuglar elde edilmistir:

Diinya Saglik Orgiitii’niin (DSO) 2002 raporuna gore, hareketsiz yasam
diinya ¢apinda yilda 1,9 milyon kisinin 6liimiine neden olmaktadir. Fiziksel aktivite
yoksunlugu c¢ocuk ve genclerde obezite riskini arttirmaktadir. Hareketsiz yasam
bicimini edinen ¢ocuklarin ilerleyen yillarda da ayni davranis bigimini sergiledikleri
gorilmiistiir (4).

Bagka bir arastirma neticesinde ise kilolu ebeveynlere sahip ¢ocuklarin da
diger cocuklara nazaran obez olma risklerinin fazla oldugu tespit edilmistir (4).
Bunda obez ailelerin ¢ogunlukla bir saglik problemi olarak gérmemelerinin pay1
vardir.

Gelismekte olan tilkelerde yapilan c¢aligmalar neticesinde ¢ocuklar ve
gengler arasinda obezitenin hizla arttigt ve daha fazla bireyin bundan etkilendigi
tespit edilmistir (34).

ABD’de yapilan bir ¢alismada 10-14 yaslarindaki 1205 &grenci arasinda,
%354 inlin obez oldugu ya da obez olmaya yatkin oldugu ve sedenter bir yasam tarzi
benimsedikleri goriilmistiir (4).

2003 Yilinda arastirmacilarin yaptigr bir ¢alismada ¢ocuk ve genclerin
sedenter yasamdan kurtarilmasinda internet, tv izleme gibi aligkanliklar yerine
fiziksel aktiviteler yapmalar1 ve bunun sonucu olarak da fazla kilo problemi ile

karsilasmamalarinin saglanabilecegi belirtilmistir (4)
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Ulkemizde yapilan bir ¢alismada ise Tiirk yetiskinlerin genelde fiziksel
olarak inaktif olduklari tespit edilmistir (1).

1998 yilinda yapilan baska bir ¢alismaya gore obezite riskini azaltmanin
yolu fiziksel aktiviteler de diizeyinin arttirilmasidir. Kilo kontrolii alinan enerjinin
harcanmasi ile saglanir (4).

Durukan (2001) asirt kilodan korunmak i¢in fiziksel aktivite ve diyetin
kullanilmas1 ve oturarak gecirilen zamanin azaltilmasi gerektigini belirtmistir (51).

Bir grup arasturmacinin 2004 yilinda yaptiklar1 arastirmada fiziksel
uygunlugu daha iyi olan bireylerin daha uzun siire yasadiklarini, fiziksel aktivite
diizeylerinin 6liim oralarinda daha belirleyici oldugunu bulmuslardir. Diislik egzersiz
diizeyi ve enerji harcamalar1 diisiik insanlarin 6liim oranlarn yiiksektir. Obezlerde
fiziksel uygunlugu yiiksek olanlari, olmayanlara gore uzun yasamaktadirlar. Ayn
sekilde fiziksel uygunlugu yiliksek normal insanlarin fiziksel uygunlugu diisiik ayn1
kilodaki insanlardan uzun yasadiklar1 goriilmiistiir (4).

Bir grup arastirmaci 1995 yilinda fiziksel aktivitenin belirlenmesinde
akselometre ve self-report anket yontemini kiyasladiklarinda self-report anket
tekniginin akselometrelere gore daha az giivenilir sonuglar verdikleri  tespit
edilmistir (22).

Aragtirmacilarin 1991 yilinda yogun fiziksel aktiviteye istirak, beden egitimi
derslerinin, takim ¢alismalariin ve televizyon karsisinda gecirilen zaman tespiti igin
self-report anket teknigi kullanilarak oldukga yiiksek bir denek grubuyla calisma
yapmiglardir. Ancak yapilan c¢alismanin giivenirligi ile ilgili sikintilardan
bahsedilmektedir (22).

Bir grup bilim adami 1993 yilinda 3 adet self-report anketini ilkdgretim ve
orta 6gretim kurumlarinda toplamda 102 6grenciye uygulamisglar. 7 giinliik hatirlama
ve 2 ser anket uygulanmistir. Kalp atim hiz1 degerleri ile fiziksel aktiviteyi akilda
tutma sonuglarinin gecerliligine bakmislar ve sonucglarin gegerli oldugunu kabul
etmiglerdir. Calismada erkek cocuklarin kiz ¢ocuklara gore daha aktif ve daha dogru
cevaplar verdikleri tespit edilmistir. Ayrica kiigiik yaslardaki okul c¢ocuklariin
fiziksel aktiviteleri hatirlamakta zorlandiklar1 goriilmiistiir (22).

Crouter ve digerleri 10 parametrenin gecerlilik ve giivenilirligi ¢aligmasini

yapmislar ve sonug olarak da pedometrelerin adim sayisini tespit etmede gecerliyken
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mesafe tespitinde cok daha az gecerli oldugunu bulmuslardir. Mesafe degerlerinin
daha az gegerli olmasinin nedenlerinden biri de kisinin her zaman ayni uzunlukta
adim atmamasidir (53).

Crouter ve arkadaglarinin yaptig1 baska bir ¢calismada pedometreleri birbiri
ile kiyasladiklar1 ve hangilerinin daha gecerli ve giivenilir oldugunu inceledikleri
sonug olarak da Yamax marka pedometrenin en gegerli ve giivenilir cihaz oldugunu
tespit etmislerdir (54).

Yapilan bir calismada kalp atim hizi 6lgme de kullanilan cihazlarin gilinliik
fiziksel aktivite lizerinde degisime neden olup olmadigini anlamak i¢in ¢ocuklar ve
gencglerin davraniglari. Sonu¢ olarak cihazlari takmanin kisinin normal giinliik
davraniglarinda ve yasantisinda olumlu yada olumsuz bir degisime neden olmadigi
sonucuna varilmistir (22).

Yapilan bir ¢alismada 351 ¢ocugun fiziksel aktivitelerini aktivite gbzlem
metoduyla ev ortamindaki fiziksel aktivite diizeylerini tespit etmislerdir. Caligma 2
yillik bir zaman dilimini kapsamakta ve 6 aylik periyotlarda haftanin 2 giinii
aksamlar1 evde 60 dk. Ve okulda 30 dk olacak sekilde 8 gilinliik gbzlem yapilarak
fiziksel aktivite diizeyleri dl¢lilmiistiir (22).

Yapilan c¢esitli caligmalarda obezitenin genetik temellerinin de oldugu
goriilmiistiir. Anne ve Babasi obez olan ¢ocuklarin ve adolesanlarin obeziteye, zayif
anne, babaya sahip ¢cocuk ve adolesanlara gore daha yatkin olduklari tespit edilmistir.
Bunun yaninda anne ve babalarin ¢ocuklarini sadece genetik olarak etkilemeleri s6z
konusu degildir. Anne ve babalar ayn1 zamanda c¢ocuklarinin fiziksel ¢evrelerini de
hazirlamaktadirlar. Cocugun yeme aligkanliklar1 anne-baba davraniglarindan
etkilenmektedir. Hatta bazi anne ve babalar normal kilolu olmay1 sagliksiz olmakla
iliskilendirmekte hatta kilolu olmay1 saglikli olmakla esdeger tutmaktadirlar. Bu
nedenle ¢ocuklar ve adolesanlarda obeziteyle miicadele edebilmek icin genetik
sartlar ve c¢evre sartlar1 incelenerek bir program olusturulmalidir. Caligmalara gore
cocuklarin ve adolesanlarin diyet yemeklerini yediklerinde enerji aliminda bir
dengesizlik gozlendigi ancak 24 saat sonra enerji aliminin normale dondiigi
goriilmiistiir. Okul 6ncesi donemde enerji alimu ile ilgili bireysel farkliliklar ortaya

cikabilir (24).
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Yapilan ¢aligmalara gore ¢ocukluktaki obezite orani 6-11 yas grubunda %16
oranindadir. Bunun %14,3’1 ise asir1 kiloludur. Cocuklarin tiikettikleri hazir yiyecek
ve icecek miktart ile artan kilolar1 arasinda dogru orantili bir iligski s6z konusudur. 19
yili kapsayan bir calismada c¢ocuklarin hazir yiyecek tiiketim ve restoranlardan
faydalanma sikliklarinin 3 kati arttigi goriilmiistiir. Bu davranis degisikligi son
donemlerdeki cocuk ve adolesanlardaki obezite sikliginin neden arttigi sorusunun
cevabi olabilir (16).

Cocukluk ve adolesan donemde obez olan bireylerin kan basinci, daha fazla
insiilin salgilanmas1 ve kolesterol diizeyi asir1 kilolu ¢ocuklarda normal kilolu
cocuklara gore daha fazladir. Bu saglik problemlerinin yetiskinlik déneminde de
siirdiirdiikleri veya ¢ogunlukla bu saglik problemleri ile baglantili rahatsizliklarla bas

etmeye calistiklar goriilmiustiir (24).
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1. GEREC VE YONTEM

2.1. CALISMANIN EVRENI

Bursa Giirsu Ilgesi Latif Dértcelik Ticaret ve Meslek Lisesi ve Zuhal
Dortgelik Endiistri Meslek Lisesi’nde okuyan diizenli olarak spor yapmayan 14-18
yas arasi gengler bu ¢calismanin evrenini olugturmustur.

2.2. ARASTIRMA GRUBU

Arastirma grubunu, Gilirsu ilgesinde diizenli olarak spor yapmayan 14-18
yas grubu erkek ve kiz ogrencilerden olusmaktadir. Bursa Giirsu Ilgesi, Latif
Dortcelik Ticaret ve Meslek Lisesi ve Zuhal Dortgelik Endiistri Meslek Lisesi 9, 10,
11. Siniflarda 6grenim goren 14 ve 18 yas gurubundaki 45 erkek, 54 kiz, toplamda
99 ogrenciden olugmaktadir. Arastirmamizda baslangigta 63 erkek ve 60 kiz,
toplamda 123 6grenciyle calisilmig ancak 24 6grencinin formlarindaki verilerin eksik
ve yetersiz olmasindan dolay1 aragtirma disinda birakilmistir. Cinsiyete gore kilo
gruplari, okullarla gore cinsiyet ve yas dagilimi tablo olarak verilmistir. Deneklerin
kilo gruplar1 zayif, normal ve kilolu olarak siiflandirilmis bulunan degerler bayanlar
icin sirastyla zayif 6 kisi, normal 31 kisi, kilolu 17 kisi toplam bayan sayis1 da 54
olarak bulunmustur. Baylar i¢in sirasi ile zayif 8 kisi, normal 28 kisi, kilolu 9 kisi
toplam bay sayis1 da 45 olarak bulunmustur. Okullara goére dagilim sirasiyla TML
i¢in 62 kisi, EML i¢in ise 37 kisi olarak bulunmustur.

Tablo 3: Deneklerin cinsiyetlerinin kilo gruplarina gore dagilimi

Kilo Gruplar
Cinsiyet |Zayif Normal |[Kilolu |[Toplam
Bayan 6 31 17 54
Bay 3 28 9 45
Toplam 14 59 26 99

Tablo 4: Deneklerin okullarina cinsiyet ve yas dagilimi

Cinsiyet Yas
Okul Bayan |Bay Toplam |Bayan |Bay Toplam
Latif Dirtcelik TML 24 38 62 16,16 16,47 16,1
Zuhal Dirtcelik EML. 30 7 37 15,69 16,71 16,01
Toplam 54 45 99 15,44 16,88 16,08
2.3. ARASTIRMANIN TEKNIGi VE PROTOKOL

2.3.1.Protokol
2009-2010 egitim-6gretim yilinin bahar doneminde ¢aligmanin yapilacagi

okullara gidilerek caligmaya katilacak yeterli sayida gonillii 68rencinin bulunup
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bulunmadigi okul idaresi ve beden egitim 6gretmenlerinin yardimiyla bir 6n ¢alisma
neticesinde belirlenmistir. Calismaya diizenli olarak spor yapmayan ve fiziksel
olarak herhangi bir engeli bulunmayan 6grencilerin katilmas: saglanmistir. Olgiimler
subat ve haziran aylarinda yapilmstir.

Yapilacak ¢alisma ile ilgili olarak okul idareleri ayrintili olarak
bilgilendirilmistir. Caligmada O©ncelikle Ogrencilerin her birisine hangi tarihte
calismaya katilacaklarina iliskin bir takvim verilmis ve ayni takvim beden egitimi
O0gretmenlerinin kapisina asilarak ilan edilmistir.

Ogrencilerin giinliik adim sayilar1 ve giinliik kat ettikleri mesafelerinin
tespiti i¢in 6 cihaz olmasindan kaynakli olarak Ogrencilerden 6’sarlt gruplar
olusturulmus ve bu gruplara pedometreler ve beslenme bilgi formlar1 6grencilere
ayni anda verilmistir. Haftanin birinci ve dordiincii giinii pedometrelerin siradaki
ogrencilere verilme iglemi yapilmis ve her gruba pedometrelerin nasil kullanilacagi
ne sekilde verilerin kayit altina alinacagina iliskin bilgi verilmistir. Ayn1 zamanda
verilen beslenme bilgi formlarinin nasil doldurulmasi gerektigi 6rnek bir formla
anlatilmistir.

Mayis ayinin son haftasinda, boy, agirlik, viicut kitle indeksleri ve viicut yag
yiizdelerinin ol¢limii Latif Dortcelik Ticaret Meslek Lisesinin ¢ok amagli salonunda
yapilmuistir.

Calismaya katilan 6grenciler isimleri okunarak salona alinmis ve 6l¢limleri
almmustir. Olciimler belirtilen zaman diliminde eksiksiz olarak bitirilmistir.

2.3.2.Viicut Yag Yiizdelerinin ve Viicut Kitle Indekslerinin
Belirlenmesi

Deneklerin viicut yag yiizdeleri ve viicut kitle indeksleri biyoelektrik
empedans yontemi kullanilarak tespit edilmistir. Biyoelektrik empedans yontemi
bilimsel aragtirmada viicut kompozisyonu belirlenmesinde kullanilan bir yontemdir.
biyoelektrik empedans yonteminin gegerliligi ve giivenirliligi bir¢ok ¢alismada
yapilmustir (33,34,35).

Empedans, matematiksel olarak asagidaki denklemle tanimlanmaktadir.

Z=R*+X?

Impedans (Z), resistans (R) ve reaktans (Xc)
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Elde edilen degerler yerine konularak viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut
yiizdesi, viicut yag miktar1, viicut su miktari, viicut kiitlesi gibi viicut bilesenleri
bulunabilir (33).

Olgiim yapilirken deneklerin boylar1 ve yaslar1 cinsiyetleri cihaza elle
girilmis ayaklar1 ¢iplak olarak cihazda 6l¢timleri alinmigtir.

Biyoelektrik empedans ydntemiyle elde edilen VKI degerleri (Amerikan
hastalik kontrol ve oOnleme merkezinin 2002 yilda belirlemis oldugu biiyiime
grafikleri) CDC’nin sitesinden saglanan persentil tablosu kullanilarak denekler
zayif, normal, kilolu olarak siniflandirilmistir. 5. Persintile kadar olan denekler zayif
olarak nitelenmis, 5 ve 85. Persentil arasinda kalan denekler normal kilolu olarak
nitelenmis 85 ve 95 persentil arasindaki denekler ise kilolu olarak nitelendirilmistir.
Kullanilan persentil tablosu 2 ve 20 yas grubu i¢in uygun olarak gelistirilmistir (55).
Kullanilan persentil tablolar1 DSO 6rgiitii tarafindan da cesitli ¢alismalarda
kullanilmistir (56).

2.3.3.Fiziksel Aktivite ve Kat Edilen Mesafe

Fiziksel aktivite ve kat edilen mesafe verileri (pw 610 m) pedometreler
kullanilarak elde edilmistir. Deneklerin giinliik adim sayilar1 ve giinliik kat ettikleri
mesafelerinin tespiti i¢in 6 cihaz olmasindan kaynakli olarak 6grencilerden 6’sarli
gruplar olusturulmus ve bu gruplara pedometreler gruplardaki deneklere ayni anda
verilmistir. Haftanin birinci ve dordiincli glinii pedometrelerin siradaki 6grencilere
dagitimi islemi yapilmis ve her gruba pedometrelerin nasil kullanilacagi ne sekilde
verilerin kayit altina alinacagina iliskin bilgi verilmistir. Pedometreler her denekte ii¢
giin kalmig ve bu ii¢ gilinlin bitiminde toplanmis diger gruplara verilmistir. Elde
edilen giinliilk adim sayilarinin ortalamalar1 alinmistir. Ayn1 zamanda pedometreler
her denegin giinlilk kac¢ kilometre yol aldiklarinm1 hesaplamaktadirlar. Elde edilen
verilerin 3 giinliik ortalama olarak deneklerin ne kadar mesafe kat ettikleri bulundu.

2.3.4.Beslenme Verileri

Ogrencilerin besleme aliskanliklarinin tespiti i¢in beslenme formlari
hazirlanmistir. Beslenme formu 3 giinliikk olarak diizenlenmis her 6giliniin yazila-
bilecegi kisimlara ayrilmis ve 6grencinin 3 giin boyunca aldig1 gidalar1 kaydetmesi
saglanmistir. Denekler 6’sarli guruplar halinde formlarin nasil doldurulacagina

iliskin olarak bilgilendirilmislerdir ve 6rnek bir form gosterilmistir. Deneklerin her
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ogiin aldiklar1 gidalarin hepsinin yazilmasi saglanmis ve bu formlar BEBIS 6 paket
programina girilerek 6grencilerin giinliik aldiklar1 besin 6geleri tespit edilerek, her
denegin giinliik almis olduklar1 ortamla enerji miktarlar1 da belirlenmistir. Deneklere
verilen beslenme formunun bir giinliik 6rnegi ekler boliimiinde verilmistir.

2.4. ISTATISTIK YONTEM

Tez verilerinin diizenlenmesinde ve grafiklerin olusturulmasinda MS Exel
tablolama program, yaziminda ise Word programi ve Istatiksel testler icin SPSS 17
paket programi kullanildi.

Aragtirmada elde edilen verilerin normal bir dagilima sahip olup olmadigini
belirlemek i¢cin Kolmogorov-Simirnov testi uygulandi. Veriler normal dagilim
gosterdiginden  parametrik  testler  kullanmilmistir.  Arastirmamizda bagimh
degiskenlerinin ( adim sayis1, kat edilen mesafe, VKI, viicut yag yiizdesi ve alman
enrji ) karsilastirilmalarinda T testi, VKI gruplarina gére karsilastirmalarinda ise Tek
Yonlii Varyans Analizi (One Wey Anova) ve 2. Seviye karsilastirmalar igin

Bonferroni Testi uygulandi. Anlamlilik degeri olarak p=0.05 kabul edildi.
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III. BULGULAR
3.1. DENEKLERIN GENEL OZELLIiKLERIi

3.1.1.Normallik Testi

Bu calismada deneysel yontem kullanildigindan; Gruplarin (vki, viicut yag
yiizdeleri, kat edilen mesafe, alinan enerji, adim ortalama) normal dagilim gosterip
gostermediklerine bakilmigtir. Gruplardan elde edilen degerlerin normal bir dagilima
sahip olup olmadiklarin1 anlamak i¢in normallik testi olarak a=0.05 o6nemlilik
diizeyinde Kolmogrov-Simirnov testi uygulanmis ve normal bir dagilima sahip
oldugu belirlenmistir.

Tablo 5: Normallik Testi (Klomogrov-Simirno)

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

W ADIMaortalama Khlortalama FAaTylizde ararji
™ 98 an 98 an 98
Mormal Parameters Mean 22,1778 12879,6073 | 00157249 | 18,8352 18287
Std. Deviation 4,80767 5347,25700 | 3743,07998 | 1191803 | 527524
mMost Extreme Differences Ahsolute 139 0ag ,09s 36 089
Fositive 139 0as 098 A2z 089
Megative -.088 -,059 -053 136 -,056
Kolmogorow-Smirnay Z 1,350 a7z 8732 1,258 881
Asymp. Siy. (2-tailed) 054 301 301 051 420

a. Test distribution is Mormal.

3.1.2.Cinsiyetlere Gore Yas

Cinsiyetlere gore yas, boy, agirlik farkliliklarinin ¢alismamiz iizerindeki
muhtemel etkilerini kontrol edebilmek i¢in ortamla degerlerine bakilarak, bayanlarin
16,02 yil baylarin ise 16,51 yil oldugu tespit edilmis ve baylarin ortalama yaslar
daha yiiksek bulunmustur.

Cinsiyetlere Gore Yas Ortalamalari

16,60
16,50 -
16,40 -
16,30
l{ 16,20
16,10
16,00
15,90
15,80
15,70

bay bayan

Grafik 2: Cinsiyete gore yas ortalama degerleri
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3.1.3.Cinsiyetlere Gore Boy Uzunluklar:
Deneklerin boy uzunlugu farklarina bakildiginda ise bayanlarin boy
ortalama degerleri 160,24 cm baylarin boy ortalama degerleri ise 172,71 cm

bulunmus, baylarin boy ortalamalarinin degerleri daha yiiksek bulundu.

Cinsiyetlere Gore Boy Ortalamalari

174,00
172,00
170,00
168,00 -
166,00
164,00
162,00 -
160,00
158,00
156,00
154,00 -

M

bay bayan

Grafik 3: Cinsiyete gore boy ortalama degerleri

3.1.4. Cinsiyetlere Gore Kilo Durumlar:

Deneklerin agirlik ortalama degerlerine bakildiginda ise bayanlarin ortalama
degeri 58,55 kg, baylarin ise ortalama degerleri 64,58 kg olarak bulunmus, baylarin
kilo ortalama degerleri daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Cinsiyetlere Gore OrtalamaKilo

66,00
65,00
64,00 -
63,00 |
62,00
61,00 -
60,00 -
59,00 |
58,00
57,00 -
56,00 -
55,00

KG

bay bayan

Grafik 4: Cinsiyete gore agirlik ortalama degerleri

3.1.5.Kilo Gruplarna Gore Yas

Kilo gruplarima gore yas, boy farkliliklarinin calismamiz {izerindeki
muhtemel etkilerini kontrol edebilmek icin ortalama degerlerine bakildi. Test
sonucunda Kilo gruplarina gore yas farklarina bakildiginda zayif grubun ortalama

degeri 16,86 yil, normal grubun ortalama degeri 16,08 yil, kilolu grubun ortalama
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degeri ise 16.27 yil olarak bulunmus zay1f grubun yas ortalama degeri diger gruplara

gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Yas

17,00

16,80

16,60
= 16,40
wn
= 16,20

16,00

15,80

15,60

zayif normal kilolu
Kilo Gruplari

Grafik 5: Kilo gruplarina gore yas ortalama degerleri

3.1.6.Kilo Gruplarima Gore Boy Uzunluklar

Test sonucunda kilo gruplarina gore boy farklarina bakildiginda zayif
grubun ortalama degeri 165,36 cm, normal grubun ortalama degeri 165,58 cm, kilolu
grubun ortalama degeri ise 166,96 cm olarak bulunmus. Kilolu grubun boy ortalama
degeri diger gruplara gore daha yiiksek ¢ikmistir.

Boy

167,50

167,00

166,50
§
> 166,00
o
o

165,50

164,50

zayif normal kilolu
Kilo Gruplari

Grafik 6: Kilo gruplarina gore boy ortalama degerleri

3.2. CINSIYETE GORE KARSILASTIRMA

3.2.1.Viicut Yag Yiizdesi

Deneklerin Viicut Yag Yiizdelerinin arasinda fark olup olmadigini
aragtirmak i¢in :0,05 donem diizeyinde bagimsiz iki grup arasi fark testi (T testi)
uygulandi. Test sonucunda deneklerin cinsiyetlerine gore viicut yag ylizdelerinin

arasinda anlamli bir fark oldugu bulunmustur (T;-4,46, P<0.05). Test sonucunda
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ortalama viicut yag yiizdelerinin baylarda 13.47+6,26%, bayanlarin ise
23.31£13,61% oldugu bulunmustur. Viicut yag yiizdeleri ortalama degerleri dikkate
alindiginda bayanlarin Viicut yag yiizdeleri degerlerinin daha yiiksek oldugu

bulunmustur.

Viicut Yag Yizdesi

25,00

20,00

15,00

a
o 10,00 -

5,00 -

bay bayan

Cinsiyet

Grafik 7: Cinsiyete gore viicut yag ylizdeleri ortalamalari

3.2.2.VKi

Deneklerin VKI arasinda fark olup olmadigini arastirmak igin 0:0,05 énem
diizeyinde bagimsiz iki grup arasi fark testi (T testi) uygulandi.

Test sonucunda deneklerin cinsiyetlerine gére VKi’leri arasinda anlamli bir
fark olmadigi bulunmustur (T;-1,19, P<0.05). Test sonucunda ortalama VKI
degerlerinin baylarin 21,53+4,94 kg/cm?, bayanlarin ise 22,71+4,86 kg/cm” oldugu
goriilmiistiir. VKI ortalamalar1 dikkate alindiinda, cinsiyetlere gére bayanlarin

VKI’lerinin daha yiiksek oldugu bulundu.

VKi

23,00
22,80
22,60
22,40

, 22,20
22,00

g 21,80
21,60
21,40 -
21,20 -
21,00 -
20,80 -

bay bayan

Cinsiyet

Grafik 8: Cinsiyete gore vki sira ortalamalari
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3.2.3. Adim Ortalama

Deneklerin Adim Ortalamalar1 arasinda fark olup olmadigini arastirmak igin
a:0,05 6nem diizeyinde bagimsiz iki grup arasi fark testi (T testi) uygulanda.

Test sonucunda deneklerin cinsiyetlerine gore Adim Ortalamalar1 arasinda
anlamli bir fark olmadigi bulunmustur (T;-0,49, P<0.05). Test sonucunda giinliikk
adim ortalama degerleri baylarin 12587,05+4269,79 adim, bayanlarin giinlilk adim
ortalamalarinin ise 13123,40+6137,23 adim oldugu tespit edilmistir. Giinlik adim
ortalamalar1 dikkate alindiginda, cinsiyetlere gore bayanlarin adim ortalamalarinin

daha yiiksek oldugu bulundu.

Giinliik Adim Sayisi

13200,00
13100,00
13000,00
12900,00
a 12800,00
12700,00
12600,00
0 12500,00
12400,00
12300,00

bay bayan

Cinsiyet

Grafik 9: Cinsiyete gore gilinliilk adim ortalamalari

3.2.4.Kat Edilen Mesafe

Deneklerin Kat Ettikleri Mesafeler arasinda fark olup olmadigini arastirmak
icin 0:0,05 6nem diizeyinde bagimsiz iki grup arasi fark testi (T testi) uygulandi.

Test sonucunda deneklerin cinsiyetlerine gore Kat Ettikleri Mesafeler
arasinda anlamli bir fark olmadigr bulunmustur (T;-0,49 ,P<0.05). Yapilan test
sonucunda giinliik kat edilen mesafe ortalamalar1 baylarin 8810,94+2982,55 m,
bayanlarin ise 9186,38+4296,06m olarak bulunmustur. Giinlik kat edilen mesafe
ortalamalar1 dikkate alindiginda, cinsiyetlere gore bayanlarin kat ettikleri mesafenin

daha yiiksek oldugu bulundu.
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Giinliik Kat Edilen Mesafe

9300,00

9200,00
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m

8900,00

8800,00 -

8700,00 -

8600,00 -
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Grafik 10: Cinsiyete gore kat edilen mesafe ortalamalari

3.2.5.Giinliikk Alinan Enerji

Deneklerin giinliik aldiklar1 enerji miktarlar1 arasinda fark olup olmadigini
aragtirmak i¢in :0,05 6nem diizeyinde bagimsiz iki grup arasi fark testi (T testi)
uygulandi.

Test sonucunda deneklerin cinsiyetlerine gore glinliikk aldiklar1 enerji
miktarlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu bulunmustur (T;-0,24, P<0.05). Yapilan
test sonucunda giinliik alinan giinliik ortamla alinan enerji baylarda 1458,89+582,14
kcal, bayanlarin ise 1764,66+635,25 kcal olarak bulunmustur. Giinliik alinan enerji
miktarinin ortalamalar1 dikkate alindiginda, cinsiyetlere gore bayanlarin giinliik

aldiklar1 enerjinin daha yiiksek oldugu bulundu.

Alinan Enerji

2000,00
1800,00
1600,00
1400,00 -
1200,00 -
1000,00 -
800,00 -
600,00 -
400,00 -
200,00 -

0,00 -
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Cinisyet

Grafik 11: Cinsiyete gore alinan enerji sira ortalamalari
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3.3. KiLO GRUPLARINA GORE KARSILASTIRMA

3.3.1. Viicut Yag Yiizdesi

Deneklerin kilo gruplarina gore viicut yag yiizdesi ortalamalarinin
birbirinden anlamli fark gosterip gostermedigini arastirmak i¢in Tek Yonlii Varyans
Analizi (p<0,05) ve ikili karsilastirmalar i¢in Bonferroni analizi uygulandi.

Test sonucunda deneklerin kilo gruplarina gore viicut yag ylizdesi
ortalamalarinin anlamli bir sekilde farklilastigi goriilmiustiir (F; 21,618, p<0.05).
Yapilan test sonucunda zayif grubun 8.08+1.64, normal grubun 17.05+12.27, kilolu
grubun 29.23+6.45 viicut yag yiizde ortalamalart oldugu goriildi. Gruplarin
ortalamalar1 dikkate alindiginda viicut yag ylizdesi ortalamalarinin en yiiksek
ortalamanin kilolu gruba ait oldugu bunu siras1 ile normal kilo grubu ve zayif kilo
grubunun takip ettigi bulundu. ikili karsilastirmada zayif grup ile normal grup
arasinda, zayif grup ile kilolu grup arasinda ve normal grup ile kilolu grup arasinda

istatistiksel fark vardir.
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Grafik 12: Kilo gruplarina viicut yag yiizdeleri ortalamalari

3.3.2. Giinliikk Adim Ortalama

Deneklerin kilo gruplarina gére adim ortalamalarinin birbirinden anlamli
fark gosterip gostermedigini arastirmak icin Tek Yonli Varyans Analizi (p<0,05)
uygulandi. Test sonucunda deneklerin kilo gruplarina gore giinlik adim
ortalamalarinin anlamh bir sekilde farklilasmadigr goriilmistiir (F; 0,972, p>0.05).
Yapilan test sonucunda zayif grubun giinliik adim ortalamasinin 12626.24+5262.10,
normal kilolu grubun ortamla giinliik adim sayisinin 13057.79+411040, kilolu
grubun giinliilk ortalama adim sayisinin 10945.04+£3953.63 oldugu bulunmustur.

Gruplarin ortalamalar1 dikkate alindiginda normal kilolu grubun en yiiksek giinliik
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adim ortalamasina sahip oldugu sirasi ile zayif grubun ve kilolu grubun adim sayisi

ortalamalarinin azaldigi bulundu.
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Grafik 13: Kilo gruplarina adim ortalama ortalamalari

3.3.3.Kat Edilen Mesafe

Deneklerin  kilo gruplarina goére kat edilen mesafe ortalamalarinin
birbirinden anlamli fark gosterip gdstermedigini aragtirmak i¢in Tek Yonli Varyans
Analizi (p<0,05) uygulandi.

Test sonucunda deneklerin kilo gruplarina gore kat edilen mesafe
ortalamalarinin anlamli  bir sekilde farklilasmadigr goriilmistir (F; 0,972,
p>0.05).Yapilan test sonucunda deneklerin ortamla giinliik kat ettikleri mesafelerin
ortalamalar1 zayif grubun 8838.37+ 3683.47 m, normal kilolu grubun
9140.45£2877.27 m, kilolu grubun ise 7661,53+£2767.53 m olarak bulundu.
Gruplarin ortalamalar dikkate alindiginda normal kilo grubundaki deneklerin giinliik
kat ettikleri mesafe bakimindan en yiiksek ortalamaya sahip olduklar1 ve sirasiyla

zayif, kilolu gruplarin ortalama degerlerinin azaldigi1 bulundu.
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Grafik 14: Kilo Gruplarina Kat Edilen Mesafe Ortalamalari
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3.3.4. Alinan Enerji

Deneklerin kilo gruplarina gore alinan enerji ortalamalarinin birbirinden
anlamlh fark gosterip gostermedigini arastirmak i¢in Tek Yonli Varyans Analizi
(p<0,05) uygulandi.

Test sonucunda deneklerin kilo gruplarina alinan enerji ortalamalarinin
anlamli bir sekilde farklilasmadigr goriilmiistir (F; 1,437, p>0.05). Yapilan test
sonucunda deneklerin giinliik ortalama aldiklar1 enerjilerinin ortalamalar1 zayif grup
1421.40+418.63 kcal, normal kilo grubunun 1756.5+591.31 kcal, kilolu grubun ise
1568.90£363 kcal oldugu bulundu. Gruplarin ortalamalari dikkate alindiginda
normal kilo grubundaki deneklerin gilinlik alinan enerji bakimindan en yiiksek
ortalamaya sahip olduklar1 ve sirasiyla kilolu, zayif gruplarin ortalama degerlerinin

azaldig1 bulundu.
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Grafik 15: Kilo Gruplarina Alinan Enerji Ortalamalari
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IV. TARTISMA SONUC VE ONERILER

4.1. TARTISMA

4.1.1. Genel Ozellikler

Bu calismada deney gruplarmin ( cinsiyet, kilo gruplari ) viicut yag
yiizdeleri, VK1, fiziksel aktiviteleri ve beslenme aliskanliklar1 verilerinin normal bir
dagilima sahip olduklar1 goriilmektedir. Bundan dolay1 yapilan ¢alismadan elde
edilen verilerin istatistiksel analizinde parametrik testler kullanilmistir.

4.1.2.Cinsiyet Gruplarina Gore Yas, Boy, Kilo

Cinsiyet gruplarina goére bayan ve baylarin yas ortalama degerlerine
bakilmis ve baylarin yas ortalamalarinin daha yiiksel oldugu bulunmustur. Bu
durumun deneklerin rastgele ve goniilliiliik esasina gore secilmelerinden
kaynaklandigini diisiinmekteyiz.

Calismamiza katilan deneklerin boy ve viicut agirlig1 ortalama degerlerine
bakildiginda baylarin boy ve viicut agiliklarinin daha ytliksek oldugu bulunmustur.
Bu durumun deneklerden baylarin yas ortalama degerlerinin yiiksek olmasindan yani
gelisim doneminin 6zelliginden kaynaklandigi sdylenebilir.

4.1.3.Kilo Gruplarina Gore Yas, Boy

Calismamizda kilo gruplarmma goére yas, boy farkliliklarinin calismamiz
tizerindeki muhtemel etkilerini kontrol edebilmek i¢in ortamla degerlerine bakildi.
Test sonucunda Kilo gruplarina goére yas ortalama degerlerine bakildiginda zayif
grubun ortalama(16,86 yil) degeri en yliksek ortalama degerine sahip oldugu, kilolu
grubun ortamla yas (16,27 yil) degerinin daha diisilk oldugu ve en diisiik yas
ortalama degerinin normal kilo grubuna(16,08 yil) ait oldugu goriilmiistiir.

Test sonucunda Kilo gruplarma gore boy farklarina bakildiginda zayif
grubun ortalama degeri 166.36 cm, normal grubun ortalama degeri 165.58 cm, kilolu
grubun ortalama degeri ise 166.90 cm olarak bulundu. Kilolu grubun boy ortalama
degeri diger gruplara gore daha yiiksek, en diisiik ortamla boy uzunlugunun normal
gruba ait oldugu bulundu.

Calismamizda cinsiyet gruplarina gore deneklerin yas, boy ve kilo ortalama
degerleri arasindaki fark ve agirlik gruplarina gore yas ve boy ortalama degerleri
arasindaki  fark ergenlik doneminde fiziksel Ozelliklerin  degismesinden

kaynaklandig diisiiniilmektedir. Bagka bir calismada 12-14 yasina kadar (ergenlik
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donemi) erkek ve kizlarin boy, viicut agirligi, ¢cevre, kemik capi ve deri kalinliklari
arasinda c¢ok fark olmadigi anacak daha sonraki donemde farklilasmanin
goriildiigiinii ifade edilmektedir (22). Bu bulgularin yas artis1 ile fiziksel 6zelliklerin
degistigi bununda calismamizin sonucundaki fakliklarin neden kaynaklandiginm
aciklaya bilir.

4.1.4.Hipotez 1: Cinsiyete Gore Genglerin Viicut Yag Yiizdeleri
Arasinda Bir Fark Yoktur.

Calismamizda deneklerin cinsiyetlerine gore viicut yag yiizdelerinin
arasinda anlamli bir fark oldugu bulunmustur. Ortalamalar1 dikkate alindiginda,
cinsiyetlere gore bayanlarin viicut yag ylizdelerinin daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Lohman (1987) yapmis oldugu bir ¢alismada kiz ve erkek ¢ocuklarin
yag oranlarinin birbirine en yakin oldugu doénem 6-8 yas donemi oldugu. Bu
donemde kizlarda yag oran1 %16-18’iken erkeklerde %13-15 dolaylarinda oldugunu
fakat bu oranlarin adolesan donemle farklilasmaya basladigini ve kizlarda 14-17
yaslarinda yag oram1 %?21-23’lere ¢ikarken erkeklerde bu oran %10-12’lere de
kaldigin1 vurgulamistir (50). Arastirmamizdaki bulgular gbz Oniine alindiginda
cinsiyetlere gore viicut yag yiizdesinin farkli olmasinin nedeni olarak ergenlik
doneminde kizlar ve erkekler arasinda fizyolojik farkliliklarin ortaya c¢ikmaya
basladig1 donem olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Test sonuglari; cinsiyetlere gore viicut yag yiizdelerinin arasinda anlamli bir
fark oldugunu ortaya koymaktadir. Bu sonuca gore birinci hipotez ret edilmistir.
Ergenlik donemi viicut yag yiizde degerlerini etkilemektedir.

4.1.5.Hipotez 2: Cinsiyete Gore Viicut Kitle Indeksleri Arasinda Bir
Fark Yoktur.

Bu ¢alismada deneklerin cinsiyetlerine gére VKi’leri arasinda anlamli bir
fark olmadigi bulunmustur. Ortalamalar1 dikkate alindiginda, cinsiyetlere gore
bayanlarm VKI’lerinin daha yiiksek oldugu anlasilmaktadir. Colak (2007) yaptig1 bir
calismada ise kizlarin yas artis1 ile boy, viicut agirligt ve viicut kompozisyonu
degerlerinde artis meydana geldigi, erkeklerde ise ayni diizeyde artisin s6z konusu
olmadig1 sadece agriliklarinda ve yagsiz viicut kitlerinde bir artisin s6z konusu
oldugunu tespit etmistir (54). Yapilan baska bir calismada ergenlik doneminde,

primer olarak endokrin degisiklikler nedeniyle kiz ve erkeklerin viicut kompozisyonu
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belirgin bir sekilde farklilagsmaya basladig1 tespitini yapmustir (53). Gene yapilmis bir
calismada ¢ocukluk doneminden sonra kizlarin erkeklere gore daha yagli bir viicut
yapisina sahip olduklar1 belirtilmistir (29). Bu ¢alisma verilerine gore cinsiyetlere
gore VKI degerleri arsinda anlamli bir fark bulunamazken ortalamalarina gore
bayanlarm VKI degerlerinin daha yiiksek olmasinin yapilan diger calismalara uygun
oldugu. Bu sonucun bayanlarin gelisim  Ozelliklerinden  kaynaklandig
diisiiniilmektedir. Test sonuglari; cinsiyete gore viicut kitle indeks degerlerinin
arasinda anlaml bir fark bulunmadigini ortaya koydu. Bu sonuca gore ikinci hipotez
kabul edilmistir. Cinsiyet VKI degerleri agisindan 6nemli bir fark meydana
getirmemistir.

4.1.6. Hipotez 3: Cinsiyetlere Gore Giinliik Adim Sayilar1 Arasinda Bir
Fark Yoktur.

Test sonucunda deneklerin cinsiyetlerine gére Adim Ortalamalar1 arasinda
anlamli bir fark olmadigi bulunmustur. Ortalamalar1 dikkate alindiginda, cinsiyetlere
gore bayanlarin adim ortalamalarinin daha yiiksek oldugu anlasilmaktadir. Yapilmis
bir caligmada kizlarin erkeklere gére daha az giinliik adim sayisina sahip oldugunu
tespit etmistir (4). Cinsiyete bagli olarak adim ortalamasi, bakimindan anlamli bir
fark bulunamamistir ancak bayanlarin daha fazla adim attiklar1 belirlendi. Erkek ve
kiz deneklerin adim ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamasina ragmen
daha Once yapilan calismalarda erkeklerin kizlara gore giinlik adim sayilarina
bakildiginda daha aktif oldugu tespit edilmistir (48). Calismamiz diger arastirmalarla
ortiismemekte oldugunu sdyleye biliriz. Ancak giinliikk adim sayilarinin farkinin az
olmasinin nedeni olarak calisma yapilan okullarin tam giin egitim veren kurumlar
olmasindan kaynakli deneklerin ayni faaliyetlerin icersinde yer almalarinin rol
oynadigini diistinmekteyiz. Test sonucu; cinsiyetlerine goére Adim Ortalamalar
arasinda anlamli bir fark olmadigini ortaya koydu. Bu sonuca gore {igiincii hipotez
kabul edilmistir. Cinsiyetler adim sayilar1 arasinda Onemli bir fark meydana

getirmemistir.
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4.1.7.Hipotez 4: Cinsiyetlere Gore Giinliik Kat Edilen Mesafeler
Arasinda Fark Yoktur.

Calismanin sonucunda deneklerin cinsiyetlerine gore Kat Ettikleri Mesafeler
arasinda anlamhi bir fark olmadigr bulunmustur. Sira ortalamalar1 dikkate
alindiginda, cinsiyetlere gore bayanlarin kat ettikleri mesafenin daha yiiksek oldugu
anlagilmaktadir. 2002°de yapilmis ¢alismada kizlarin erkeklere gére daha az giinliik
adim sayisina sahip oldugunu tespit etmistir (4). Giinliik kat edilen mesafe gilinliik
adim sayisi ile dogru orantilidir. Adim sayis1 arttikca kat edilen mesafe miktar1 da
artmaktadir. Bu sebepten dolay1 baylarin adim sayilarini diisiik olmasi bayanlara gore
daha az mesafe kat ettikleri anlamimna gelmektedir. Bu arastirma bulgular
dogrultusunda baylarin, bayanlara gore daha az aktif oldugunu sodyleye biliriz. Fakat
giinliik kat edilen mesafelerin cinsiyete gore anlamli bir farklilik géstermemesinin
nedenini olarak okullarin tam giin egitim veren kurumlar olmas1 ve deneklerin ayni
faaliyetleri yapmalarindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz.

Test sonucu; cinsiyetlerine gore kat edilen mesafe ortalamalar1 arasinda
anlamli bir fark olmadigini ortaya koydu. Bu sonuca gore dordiincii hipotez kabul
edilmistir. Cinsiyetler kat edilen mesafe bakimindan 6nemli bir fark meydana
getirmemistir.

4.1.8.Hipotez 5: Cinsiyetlere Gore Giinliik Alinan Enerji Miktarlar
Arasinda Fark Yoktur.

Deneklerin cinsiyetlerine gore Giinliik aldiklar1 Enerji miktarlar1 arasinda
anlamli bir fark oldugu bulunmustur. Ortalamalar1 dikkate alindiginda, cinsiyetlere
gore bayanlarin giinliikk aldiklar1 enerjinin daha yiiksek oldugu anlasilmaktadir.
Yapilan bir g¢alismada ergenlik donemi ile beraber bas gosteren bagimsizlik
beraberinde yeme aligkanliklarinda da degisim oldugu. Bundan 6nceki donemde eve
baglilik s6z konusu iken bu donemde 6zerklesme evden uzaklasma ve buna baglh
olarak ta 6giin atlama ortaya ¢iktig1. Kizlarin genelde erkeklere gore daha fazla 6giin
atladiklar1. Ozellikle cok 6nemli olan sabah kahvaltis1 ve 6gle yemekleri atlandigini
belirtmistir. Genglerin genelde hazir yemek ve abur cubura yoneldiklerini
belirtmistir. Erkek Ogrenciler kiz Ogrencilere gore daha az beslendikleri
goriilmektedir (24). 2002 yilinda yapilmis bir ¢aligmada kiz grencilerin erkeklere

gore daha sik 6glin atlama durumunun tam tersi bir sonu¢ bulunmustur. Erkek
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ogrencilerin daha az besin almalarinda erkeklerin kizlara gore daha erken
bagimsizlagmalarinin ve 6giin atlama sikliginin bu yas gurubunda ¢ok sik rastlanan
bir durum olmasindan kaynaklana bilecegi disilintilmektedir. Yapilan bazi
caligmalarda bu ve bunun gibi sonug¢lar bulunmus ergenlik doneminde aileden
uzaklagma ve akran guruplarina yakinlagmanin yasandigi ve bu donemde aile ile
evde yemek yemenin ergeni mutlu kilmadigr bunun yerine yemek zamanlarinda
arkadaslar1 ile disarida gecirmeyi segtikleri gozlenmistir. Calismayr yaptigimiz
bolgenin kiiltiiriinlin bir parcast olan kiz ¢ocugunun disar1 ¢ikarilmamasi yada
kizlarin daha az disarida vakit gecirmesine miisaade edilmesi kizlarin 6glin atlama
davranigin1 daha az sergilemelerine sebep olmus olabilecegi ve daha fazla enerji
almalarina neden olacagi diistiniilmiistiir.

Test sonucu; deneklerin cinsiyetlerine gore giinliik aldiklar1 enerji miktarlar
arasinda anlamli bir fark oldugu bulunmustur. Bundan dolay1 besinci hipotez ret
edilmistir. Alinan enerji miktar1 cinsiyete gore fark yaratmigtir.

4.1.9. Hipotez 6: Zayif, Normal ve Kilolu Geng¢ler Arasinda Viicut Yag
Yiizdeleri Bakimindan Bir Fark Yoktur.

Bu c¢alismada deneklerin kilo gruplarina gore viicut yag yiizdesi
ortalamalarinin anlamli bir sekilde farklilastigi goriilmiistiir. Gruplarin ortalamalari
dikkate alindiginda viicut yag yiizdesi ortalamalarinin en yiliksek ortalamanin kilolu
gruba ait oldugu bunu sirasi ile normal kilo grubu ve zayif kilo grubunun takip ettigi
bulundu. Ikili karsilastirmada zayif grup ile normal grup arasinda, zayif grup ile
kilolu grup arasinda ve normal grup ile kilolu grup arasinda istatistiksel fark vardir.
Yapilan caligmalara gore insanin dogdugunda bulunan yag hiicrelerinin varligini
siirekli devam ettirirken bunlarin yagla doldugu ve belli bir noktadan itibarense yeni
yag hiicrelerinin olustugu, bunun kilo artis1 ile beraber viicut yag yiizdesini arttirdigi
ve bu diizenin bu sekilde siirdiigii disiiniilmektedir. Oysaki kas hiicreleri
dogdugumuzdaki sayilari degismez sadece kas lifleri biiyiir ve kiigiiliirler. Yasam
boyunca diizenli bir beslenme aligkanlig1 ve fiziksel aktivitenin ne denli onemli
oldugunu bu calismalar ortaya koymaktadir (29). Fiziksel aktivite ve beslenme
aligkanliklar1 ile viicuttaki yag miktarmi artirabiliriz de azaltabiliriz de viicudun

agirhgr arttikca viicut yag yiizdesi de artmaktadir. Test sonucu; bu calismada
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deneklerin kilo gruplarina gore viicut yag yilizdesi ortalamalarinin anlamli bir sekilde
farkli oldugunu ortaya koymustur. Bu sonuca gore hipotez alt1 ret edilmistir.

4.1.10. Hipotez 7: Zayif, Normal ve Kilolu Gengler Arasinda Giinliik
Adim Sayilar1 Bakimindan Bir Fark Yoktur.

Deneklerin kilo gruplarina gore gilinliikk adim ortalamalarinin anlamli bir
sekilde farklilasmadigi goriilmiistiir. Gruplarin ortalamalar1 dikkate alindiginda
normal kilolu grubun en yliksek giinliik adim sira ortalamasina sahiptir. Giinliik adim
sayis1 sira ortalamasina gore normal grubu zayif ve kilolu gruplar sirasi ile
izlemektedirler. Yapilan bir calismalara gore Gelismis olan {ilkelerde yapilan
calismalarda cocuklarin 20 yil 6ncesine gore daha yagl bir viicuda sahip olduklar1 ve
kilolu ¢ocuklarin oranlarinin siirekli tirmanis egilimde oldugu gortilmiistiir.
Uzmanlar bu durumu degisen g¢evre, beslenme aliskanliklar1 ve fiziksel aktivite
aligkanliklarinin degismesi ile agiklamaktadirlar (22). Tudor-Loche (2002) yapmis
oldugu bir ¢alismada ¢esitli tilkelerdeki yapilmis calismalar1 bir araya getirmis ve
genel olarak uzmanlarin verdikleri giinliik ortalama adim sayisinin gencler igin
10000 adimin ve istiiniin fiziksel olarak aktif kabul edilecegi iizerinde durmustur
(48). Calismamizda ayrica denek grubunun adim ortalamalarina da bakilmig
sonucunda ise denek grubunun 10000 adim iizerinde bir degere sahip olduklar
goriilmiistiir. Denek grubunun aktif oldugunu sdyleye biliriz. Ayrica denek grubunun
en az aktif olan grubu kilolu gruptur. En aktif grup normal kiloya sahip gruptur. Kilo
gruplarina gore farklilasmanin olusmamasinda caligma yapilan okullarin tam giin
egitim veren kurumlar olmasindan kaynakli deneklerin ayni faaliyetlerin igersinde
yer almalarmin rol oynadigini diisiinmekteyiz. Test sonucu; kilo gruplarina gore
giinliik adim sayilariin farklilasmadigi ortaya ¢ikmistir. Bundan dolay1 hipotez yedi
kabul edilmistir. Giinliik adim sayis1 kilo gruplarina gore fark yaratmamaistir.

4.1.11. Hipotez 8; Zayif, Normal ve Kilolu Gengler Arasinda Giinliik
Kat Edilen Mesafe Bakimindan Bir Fark Yoktur.

Calismamizda deneklerin kilo gruplarina goére kat edilen mesafe
ortalamalarinin anlamli bir sekilde farklilasmadigi goriilmistiir. Gruplarin sira
ortalamalar1 dikkate alindiginda normal kilo grubundaki deneklerin giinliik kat
ettikleri mesafe bakimindan en yiiksek ortalamaya sahip olduklar1 ve sirasiyla zayif,

kilolu gruplarin ortalama degerlerinin diistiigli bulunmustur. Kat edilen mesafe ve
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giinlik adim sayisi arsinda dogru bir iligki vardir. Adim sayisinin artmasi fiziksel
anlamda aktif olmak olarak degerlendirile bilir. ABD’de yapilan bir ¢aligmada 10-14
yaslarindaki 1205 Ogrenci arasinda, %54’{iniin obez oldugu ya da obez olmaya
yatkin oldugu ve sedenter bir yasam tarzi benimsedikleri goriilmiistiir (4). Giinliik kat
edilen mesafenin az kilolu grupta en az olmasmin anlamli oldugunu
diistiniilmektedir. Bunun nedeni gilinlik adim ortalamalarinin en az bu gruba ait
olmasidir. Bu bulgular 1s1ginda farklilasmanin olmamasinda ¢alismanin yapildig
okullarin tam giin egitim yapmasi ve deneklerin hepsinin ayn fiziksel faaliyetlerde
bulunmasinin neden oldugunu diisiinmekteyiz. Test sonucu; kilo gruplarina gore kat
edilen mesafe ortalamalarinin anlamli bir sekilde farklilasmadig1 ortaya ¢ikmistir. Bu
durumda hipotez sekiz kabul edilmistir. Giinliik kat edilen mesafe kilo guruplarina
gore farklilasmamastir.

4.1.12. Hipotez 9: Zayif, Normal ve Kilolu Gengler Arasinda Giinliik
Alman Enerji Bakimindan Bir Fark Yoktur.

Bu c¢alismanin sonucunda deneklerin kilo gruplarma alinan enerji
ortalamalarinin  anlamhi  bir sekilde farklilasmadigi goriilmiistiir. Gruplarin
ortalamalar1 dikkate alindiginda normal kilo grubundaki deneklerin giinliik alinan
enerji bakimindan en yiiksek ortalamaya sahip olduklar1 ve sirasiyla kilolu, zayif
gruplarin ortalama degerlerinin diistiigli bulunmustur. Bireylerin aldiklar1 enerjiyi
harcamamalar1 sonucu viicutta yaglanma meydana gelmektedir. Bu konu ile yapilan
caligmalarda fiziksel olarak hareketsiz yasam tarzinmi belirleyen bireyler enerjilerini
yag olarak depoladiklari icin obezite tehlikesi ile karsi karsiyadir (4). Bu ¢aligmalar
1s1ginda ¢alismamizin sonuglart diger calismalarin sonuglart ile ortiismemektedir.
Normal kilo grubundaki deneklerin fiziksel olarak da en aktif grup olmasindan
kaynakl1 ihtiya¢ duyduklar1 enerji miktarinin da fazla olmasindan kaynaklandigini
diistinmekteyiz. Arastirmamiz sonunda deneklere yapilan uygulamalar neticesinde
fiziksel aktivitelerinin arttig1 ve beslenme aligkanliklarina daha fazla dikkat etmeye
basladiklar1 gozlendi. Test sonucu; deneklerin kilo gruplarina alinan enerji
ortalamalarinin anlamh bir sekilde farklilasmadig1 ortaya konmustur. Bundan dolay1

hipotez dokuz kabul edilmistir. Enerji alimi kilo gruplarina gore farklilasmamistir.



65

4.2. SONUC

Hareketsiz yasam 21. Yiizyilda insanlarin en biiylik problemlerinden biridir.
Glinlimiizde insanlarin 6liim nedenleri arasinda ilk sirada obezite ve sedenter
yasamin getirdigi hastaliklarin oldugu bilinmektedir. Bireylere fiziksel aktivitenin
Ooneminin kavratilmasi saglikli bir toplum i¢in temel unsurdur. Bu yoniiyle fiziksel
aktivite diizeylerinin ve beslenme aligkanliklarinin tespit edilmesi gereklidir. Sunulan
calisma ile ABD ve Japonya gibi iilkelerde oldugu gibi iilkemizde de genglerin
fiziksel aktivite diizeylerinin belli bir program dahilinde tespit edilmesi 6n plana
cikmaktadir. Boyle bir ¢alisma genglerimize ne kadar aktif olduklari konusunda bir
fikir verecek ve onlar1 fiziksel aktivite i¢in daha istekli hale getirebilecegini
diistinmekteyiz.

Yapmis oldugumuz caligmada elde ettigimiz bazi sonuclar genel bilgilerle
ortiismektedir. Bayanlarin viicut yag oranlarinin erkeklere gore daha fazla
bulunmustur. Bunun nedeni olarak ergenlik déneminde goriilen kizlar ve erkekler
arasinda fizyolojik farkliliklarin ortaya ¢ikmasidir.

Aymi sekilde denek grubumuzun VKI indekslerinin de degerlendirilmesi
neticesinde kizlarin erkeklere gore daha yagl bir viicut yapisina sahip olduklari
goriilmistiir. Buda genel kaynaklarla ortiismektedir. Bu sonucun nedeni tipki viicut
yag ylizdesinde oldugu gibi i¢inde bulunulan gelisim doneminin erkek ve kizlarin
fizyolojilerinde meydana getirdigi degisimlerdir.

Calismamiz verilerini goz Oniline aldigimizda kiz ve erkek ogrencilerin
giinliik adim sayilarinin arasinda anlamli bir fark bulunmadig goriilmiistiir. Ancak
burada dikkatimizi ¢eken her iki cinsiyet i¢cinde anlamli fark olugmazken diger
kaynaklarla uyusmayan kiz deneklerin adim sayilarinin ¢ok azda olsa erkeklerden
fazla ¢ikmasidir. Bunun nedeni olarak ¢alismanin yapildigi okullarin tam giin egitim
veren kurumlardan seg¢ilmis olmasinin neden olmustur. Ancak kiz ve erkekler
arasinda farklilasgmamamin olugsmamasi okul programlarimin erkek ogrencilerin
fiziksel aktivite ihtiyaglarina cevap veremedigi sonucuna varildi.

Deneklerimizin giinltik kat ettikleri mesafe bakimindan
degerlendirilmelerinde giinliik adim sayist gibi anlamli bir farklilagmanin olmadigi
goriilmiistiir. Bunun nedeni olarak gene tam giin egitim 0gretim veren kurumlarin

miifredatlarinin diizenlenirken fiziksel aktivite ihtiyaclar1 géz Oniine alinmadan
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diizenlemelerin yapilmasindan kaynaklanmaktadir. Ancak unutulmamalidir ki genel
kani 10000 adim ve iizeri normal kisilerin giinliik fiziksel aktivite ihtiyacini karsilaya
bilmektedir. Bunda ortalama bir insanin giinde 6-7 km yol kat etmesi anlamina
gelmektedir. Bu aktiviteye ulasamayan bireylerde sagliklarinin bozulma riski
oldukca fazladir.

Calismamiz sirasinda erkek ve kiz deneklerin aldiklari enerji miktarlarina
bakilmis ve bayanlarin daha ¢ok enerji aldiklar1 ortaya ¢ikmistir. Oysaki ergenlik
donemi bayanlarin erkeklere gére daha az beslendikleri ya da 6giin atlama durumunu
daha sik yaptiklari uluslar aras1 bir ¢ok kaynakta goriilmektedir. Denek grubumuzun
kaynaklarla ortiismeyen bu durumunun tamami ile ¢alismanin yapildigr boélgenin
kiltiirel yapisindan kaynakladigi erkeklerin rahat¢a hareket edebilirken kizlarin
evlerden ¢ok fazla disar1 ¢ikmadiklar1 gézlemlenmistir. Bu sebeple kiz ¢ocuklar
evlerinde daha fazla vakit gegirirken erkek ¢ocuklarinin daha gec¢ saatlere kadar
evden uzak olduklar1 beslenmelerine dikkat etmedikleri ve daha az enerji aldiklar
gorilmiistiir.

Calismamiz sirasinda viicut yag yiizdesi yliksek bireylerin fiziksel
aktivitelerinin az oldugu goriildii. Viicut alinan enerjiyi harcamadigi zaman yag
olarak depolamaktadir. Yani fiziksel aktivitesi diisiik bireylerin viicut yag yiizdeleri
artar. Bu durum sedenter yasamin dogal sonucudur.

Genglerimizin beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz oldugu belirlendi.
Giliniimilizde obezitenin en 6nemli kaynaklarindan biri yanlis beslenme aliskanliklar
oldugu bilinmektedir. Yanlis beslenme aliskanliklar1 dengesiz ve yetersiz beslenme
olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Calismamiz sirasinda genglerin viicut kompozisyonlar1 hakkinda bilgi sahibi
olduklarinda beslenme aliskanliklarina dikkat ettikleri goriildii. Goniilli olarak
calismaya  katilan  denekler kendi viicut kompozisyonlart ile ilgili
bilgilendirildiklerinde okul kantininden aligveris etmedikleri daha saglikli ve
besleyici gidalari evlerinden getirip tlikettikleri gozlemlenmistir.

Genglerin viicut kitle indekslerini bilmelerinin daha aktif bir yasam tarzina
se¢cmelerini sagladig1 goriildii. Viicut kitle indeksleri deneklere sdylendigin sirada bu

degerlerin ne anlama geldigi hakkinda bilgi verildiginde deneklerin giinliik hareket
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tarzlarin1 degistirdikleri hatta ¢esitli spor branglarina kursiyer olarak katildiklar
gozlenmistir.

Erkek ve kiz 6grencilerin giinliik adim sayilarina gore fiziksel aktivite
diizeyleri benzer oldugu soylene bilir.

Sonu¢ olarak: genclerin viicut kompozisyonlarinin, fiziksel aktivite
diizeyleri ve beslenme bilgi diizeylerinin Ol¢lilmesi yararli olacaktir. Elde edilen
bilgiler 1s18inda bu c¢alismalarin daha saglikli bireyler yetistirmek i¢in c¢esitli
programlarin olusturulmasinda kullanilabilecegi ve buna katki saglayacagini

diisiinmekteyiz.
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4.3. ONERILER

» Egitim Ogretim kurumlarinda her egitim O6gretim yilinin basinda ve
sonunda viicut kitle indekslerinin belirlenmesi ve bu sonuclarin genglere bildirilmesi
aktif bir yasam tarzi benimsemelerine katki saglaya bilir,

= Genglerimize beslenme bilgisinin verilmelidir.

= Egitim 6gretim kurumlarinda fiziksel aktivite faaliyetlerinin artirilmasi
gerekmektedir.

= Toplum saghg i¢in fiziksel aktivitenin 6neminin anlatilmasi ve toplumu
sedenter yasamdan uzaklastirmak i¢in gerekli calismalar planlanmalidir.

* Toplumumuz i¢in yas gruplarima gore gilinlik adim sayis1 normu
belirlenmelidir.

= Saglikli bir toplum i¢in ailelerin beslenme bilgi diizeylerinin
yiikseltilmesi faydali olabilir.

= (Calismamiz esnasinda denek grup sayilarinin esit olusturulamamasi,

= (Calismamiz esnasinda 6rneklem grubunun daha genis bir bolgeden

Alinmamis olmasi,

» Calismamiz esnasinda denek grubunun sayisinin sinirli tutulmast,

= (Caligmamiz esnasinda denek yas grubunun daha sinirli olmamasi

calismamizin eksikleri olarak degerlendirile bilir.
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655 21,4

71,7 19,90
74 25,60
57,4 18,50
57,1 19,30
63,7 20,60
79,4 24,50
46,1 16,10
364 17,60
62,8 25,80
65,7 22,20
52 20,30
52 16,60
58,7 19,20
101 30,80
71,4 29,30
63,3 23,80
76,2 30,50
92,8 32,10
96,7 31,60
65,4 22,40
93,8 31,00
53,1 18,20
92,3 31,90
58 24,20
47 17,40
82,3 29,50
65,3 24,60
63,6 23,40
44,3 16,30
50,5 16,30
65,7 21,70
42,9 15,80
63,1 25,00
42,6 18,20
66 24,20
62,9 26,90
56,9 24,30
53,1 20,00
79,7 27,60
53,8 20,00
53,8 20,80
53,8 19,80
53,2 19,50
70,6 25,30
86 26,50
45,6 17,00
106,5 33,60
96,7 32,30
63,2 22,90

2
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50 13958
25 15250
90 12825
10 16000
25 15382
40 20866
80 11580
5 9367
511827
90 10932
60 17030
50 11605
5 15000
30 15665
95 15382
95 11827
80 3725
95 5455
95 5691
95 14785
75 15489
95 12034
10 10234
95 5479
80 11708
5 8980
95 13438
90 18524
80 8300
57043
10 18897
50 2887
521298
85 18130
5 21054
80 8118
90 8437
75 5365
10 14001
90 10900
30 8693
50 4000
25 13515
25 15732
85 7350
85 4664
5 8050
95 7172
95 13000
60 15344

Asali
23019
12500
3006
4700
18570
18945
13017
11144
17867
13969
16300
20034
12671
15000
18570
11074
4769
6200
8134
15895
13325
13200
14622
11783
12696
9573
24206
14461
7400
8241
10117
10117
18533
8029
22176
12818
10644
15616
14581
9347
7380
3200
17688
12983
6400
9917
9754
4980
20000
13480

Agars
15973
17021
3061
21200
13980
15987
19473
12304
11074
6825
18900
15000
15564
15000
13980
17867
2163
6684
8048
17428
12380
12500
18386
5533
15642
12664
10414
4647
8900
7632
13438
8845
23330
12638
14214
11635
12300
13973
32367
8309
9784
4000
18159
12344
21871
8940
3000
16501

3567

ad. Ort.

17650,00
14923,67
6297,33

13966,67
15977,33
18599,33
14690,00
10938,33
13589,33
10575,33
17410,00
15546,33
14411,67
15221,67
15977,33
13589,33
3552,33

6113,00

7291,00

16036,00
13731,33
12578,00
14414,00
7598,33

13348,67
10405,67
16019,33
12544,00
8200,00

7638,67

14150,67
7283,00

21053,67
12932,33
19148,00
10857,00
10460,33
11651,33
20316,33
9518,67

8619,00

3733,33

16454,00
13686,33
11873,67
7840,33

6934,67

9551,00

"16500,00
10797,00

alinan km fat%

12355,00
10446,57
4408,13
9776,67
11184,13
13019,53
10283,00
7656,83
9512,53
7402,73
12187,00
10882,43
10088,17
10655,17
11184,13
9512,53
2486,63
4279,10
5103,70
11225,20
9611,93
8804,60
10089,80
5318,83
9344,07
7283,97
11213,53
8780,80
5740,00
5347,07
9905,47
5098,10
14737,57
9052,63
13403,60
7599,90
7322,23
8155,93
14221,43
6663,07
6033,30
2613,33
11517,80
9580,43
8311,57
5488,23
4854,27
6685,70
11550,00
7557,90

11,4
10,6
19,7
9,2
10,9
12,6
15,5
438
9,9
27,5
16,7
11,8
7,4
13
25
34,9
31,4
33,6
42
27,4
12,3
23,1
9,5
39,3
18,9
6,1
31,3
28,1
24,6
9,1
9,4
14,8
6,2
27,1
7,7
29,2
22,5
18,1
12,8
283
11,9
12,4
99
14,6
28,6
19,2
9,1
283
24,78
10,5

80

enerji

2042,7
991,2
1405,5
1368,7
1543,9
24242
1457,7
1102,4
1170,9
1101,8
1787,9
1106,6
1111,4
1285,7
1929
948,1
1301,9
1619,6
1367,1
1171,2
1042,3
1666,1
8729
1377
1120,9
932,6
1946
2298,7
22497
928,2
954,6
1087,6
2162,9
2299,4
1606,9
1664,4
1705,3
1489,1
1556,5
1363,3
1300,6
3242
3025,9
1966,1
1361,2
1809,8
1205,7
1658
1337,4
9443



51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63

65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

85
86
87
88
89
920
91
92
93
94
95
96
97
98
99
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17
16
15
17
15
15
16
17
15
16
16
16
15
16
17
17
17
15
16
16
16
16
16
15
16
17
16
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
16
16
16
16
17
17
17

168
178
148
176
165
175
177
172
150
168
165
175
160
183
174
173
167
165
178
167
165
160
169
157
158
157
159
148
158
165
145
165
165
156
158
157
162
155
150
160
160
159
170
162
157
170
156
175
170

47,1
56
43,7
63
67,7
68,4
66,3
54,3
42,6
49,2
52,8
50,1
95,7
53,9
65,9
74,8
56,1
51,1
67
57,3
54,4
41,7
51,8
41,6
45,2
42,4
46
42,4
43,9
99,7
38,4
45,5
72,2
84,6
44,9
63,3
55,80
48,2
47,1
46,2
48
50,5
70,3
60,5
56,3
92,9
59,4
61,6
54

16,70
17,70
20,00
21,00
24,90
22,30
21,20
18,40
18,90
17,40
19,40
16,40
37,40
16,10
21,80
25,00
20,10
18,80
21,10
20,50
20,00
16,3

18,10
17,50
18,30
17,20
18,90
19,40
18,50
36,60
17,10
17,60
26,50
34,80
18,90
25,70
21,3

20,10
20,90
18,00
18,30
20,00
24,30
23,10
22,80
32,10
24,40
20,10
18,70

5 5524
10 20864
55 12421
10 3900
50 11710
75 13635
55 7832
10 6500
25 14475

5 26014
25 28741

5 7400
95 3079

58213
50 7413
85 3745
35 7956
25 20386
50 7172
50 6123
40 15543

5 14484
10 13515
10 8417
15 13366

5 15967
25 8958
40 4269
25 8180
95 13703
10 9775
10 11840
95 17580
95 7124
25 7773
90 19519
70 19540
50 9190
50 11028
25 12794
25 9455
50 12366
85 8759
80 8351
75 18000
95 15218
80 10555
35 11678
10 17329

20518
9082

19992
10230
19410
21555
6547

7000

14069
16541
16948
5520

2435

6982

8212

10165
17890
11570
6256

9658

12805
13068
17688
10905
16079
15986
21183
7325

11981
13574
12600
15047
15741
7329

10013
4824

22915
14906
10659
31296
12034
12519
7502

13572
8550

17956
15766
18359
15611

2005
12364
13568
10100
29603
22512
8976
7100
12955
25213
23143
3640
3225
10905
20564
6982
16692
11080
15543
8457
9351

18159
12730
7435
6186
11325
6406
10210
16554

13818
11841
4516
11501
7561
19853
18022
15448
11243
9053
6009
6500
8292
10000
18395
12687
12390
17832

9349,00

14103,33
15327,00
8076,67

20241,00
19234,00
7785,00

6866,67

13833,00
22589,33
22944,00
5520,00

2913,00

8700,00

12063,00
6964,00

14179,33
14345,33
9657,00

8079,33

12566,33
13776,00
16454,00
10684,00
12293,33
12713,00
13822,00
6000,00

10123,67
14610,33
11187,50
13568,33
15054,00
6323,00

9762,33

10634,67
20769,33
14039,33
12378,33
18444,33
10180,67
10298,00
7587,00

10071,67
12183,33
17189,67
13002,67
14142,33
16924,00

6544,30
9872,33
10728,90
5653,67
14168,70
13463,80
5449,50
4806,67
9683,10
15812,53
16060,80
3864,00
2039,10
6090,00
8444,10
4874,80
9925,53
10041,73
6759,90
5655,53
8796,43
9643,20
11517,80
7478,80
8605,33
8899,10
9675,40
4200,00
7086,57
10227,23
7831,25
9497,83
10537,80
4426,10
6333,63
7444,27
14538,53
9827,53
8664,83
12911,03
7126,47
7208,60
5310,90
7050,17
8528,33
12032,77
9101,87
9899,63
11846,80

9,4
9,9
17,3
8,5
25,4
11,8
10
11,5
22,5
10,5
7,9
7,3
33,2
7,6
13
19,2
11,1
11,7
11,4
12,4
11,8
9,5
8,8
14,2
14
8,5
13,7
22,5
22
40,2
18,7
18,7
29,5
38,4
19,6
25,8
20
21,7
26,8
16,7
22,1
22,7
26,4
24,2
18,8
36,6
23,1
9,6
11

81

1759,4
993,1
1368,1
24785
1820,9
1539,7
1988,4
1784,9
2041,6
1434,9
2800,2
22704
17413
1211,1
1478,4
977
1392,4
2078.5
1796,4
1590,1
1616,4
1580,4
3171,1
24232
2225,7
1423
1882,7
3499
1196,8
1594, 1
1491,6
1588,7
1947,2
1330,3
2062,9
1217,7
1617,6
1834,2
1569,2
26984
1708,1
1864,3
17643
1870,5
23578
1881,9
1092,5
1445,1
1693,4
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Genel Ozellikler
Normallik Testi
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
W] ADIMaoralama | Khortalama | FATylzde enetji
M ag ag a8 ag a4
Mormal Parameters® Mean 22,1778 | 128796073 | o0157248 | 1gg3sz | OIS
Std. Deviation 400767 | 534725700 | 374307999 | 1191803 | 22751
Most Extreme Differences  Absolute 138 098 o9a 136 089
Fositive 139 093 et 122 088
MHegative -.098 -.0a4 -,0a4 - 136 0586
Kolmogardy-Srmirnoy £ 1,350 a7z a7z 1,356 881
ASymp. Sig. (2-tailed) 054 ;201 301 051 420
a. Test distribution is Mormal.
Cinsiyete Gore
Report
cinsiyet |degisken Mean N Std. Minimum | Maximum
Deviation
bay yas 16,51 0,84 14 18
boy 172,71 45 6,04 160 190
agirhk 64,58 16,33 41,7 106,5
bayan yas 16,02 1,05 14 18
boy 160,24 54 6,80 144 175
agirhk 58,55 15,52 36,4 99,7
Total yas 16,24 0,99| 14 18
boy 165,91 99 8,96 144 190
agirhik 61,29 16,10 36,4 106,5

Kilo Gruplarina Gore
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Degiskenler X N SS Min Max
Yas 16,86 0,86 16 18
Zayif 14
Boy 165,36 10,00 144 183
Yas 16,08 0,93 14 18
Normal 59
Boy 165,58 9,17 145 190
Yas 16,27 1,08 14 18
Kilolu 26
Boy 166,96 8,14 153 181
T Testi
Degiskenler Cinsiyet N X SS T
. s bay 45 1347 6,26
Viicut Yag Yuz. -4,46*
bayan 54 23,31 13,61
_ 45 2153 |49
VKI bay 1,19
bayan 54 2271 |4,86
bay 45 12587,05]4260,79
Adim Ortalama -0,49
bayan 54 13123,40(6137 .23
Kat Edilen bay 45 881094 |2982,55
Mesafe -049
bayan 54 918638 |4296,06
. |bay 45 145889 |582,14
Alinan Enerpji -0,24*
bayan 54 176466 [635,25
Group Statistics
cinsiy Std. Error
ot I+ Mean Std. Deviation Mean
FATyizd e bay 45 | 13,4707 B,25645 93266
bayan 54 | 23,3056 13,61423 1,85266
bmi bay 45 | 21,5333 4,94377 73697
bavan 54 | 227148 4,85777 66106
ADIMortalama bay 1,2587
45 =0 4250,79032 63516112
hayan 54 13123 6137,23208 83517150
KMortalarna hay 45 85103 2982,55311 444 61277
hayan 54 8.1884 4296,06256 554 62008
enerji bay 45 14583 582143281 86, 78073
hayan 54 17847 35, 24664 86 44612
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Independent Samples Test
Levene's Test far Equality of
Vatiances test for Equality of Means
95% Confidence Interval of the
Difference
Mean Std. Error
F Sig t of Sl (2tailed) Difference Difference Laower Upper
FATylzde Equal variances 4,923 028 | 4486 a7 0ao -0,23488 220211 | 1420647 5,48431
Equal variances not 4747 | 77288 00 -0,83480 207418 13 5R486 -5,70487
bmi Equal variances 383 537 | 1185 a7 238 -1,18148 Gag43 -3,14322 74026
Bqual vartances not 103 | 93108 236 18148 88001 L314740 70444
ADMortalarma  Equal variances 571 457 | .40 a7 622 | 53625268 | 106348077 | 260677063 | 1614,07472
gggj'm“gg‘a“es net L BTRIT 610 | 53635256 | 1049,25740 | -2619,64450 | 154603948
Kioralama  Equal varlances 57 452 - 485 97 622 | -375.44681 75844284 | 188074501 | 112985228
Bqual vartances not -511 | 94115 B10 | -375,44801 | 73440018 | -1833757124 | 108285760
enel Equal variances 100 752 | 247 o7 015 | 30578963 | 12347361 | -550,83056 -60,70870
Equal variances not 2436 | 95,008 014 | 30576083 | 12240011 | 54980761 | 6263175
One Way Anova
ANOVA,
Surm of .
Souares of Maan Souare Si.
FATyizde Between Groups 4321,028 2 21605814 21,608 aon
Within Groups 95498,841 496 99 958
Total 13919,868 48
ADIMortalama  Between Groups
" 5 862EY 2 2TBETY Hr2 o282
Within Groups
P 2T4TES ag 2861ETY
Total
2 B0ZESQ a8
kMortalama Betweean Groups
n 2 T2EET 2 1,363ET a2 g2
Within Groups
P 1,346E9 496 1,402E7
Total
1,373E9 a8
enetji Between Groups 1122009,551 2 AE1004, 776 1,437 243
Within Groups
P 3 TATET a6 390328,857
Tatal
3,8559ET 48




Multiple Comparisons

Bonferroni
95% Confidence Interval
] 1 _Mean
Dependent obezgr obezgr Difference (- _
ariable up e I Std. Error Sig. Lower Bound Lpper Bound
FaTyizde zayIT normal -8,97567 | 2,97266 010 16,2190 1,7323
Kilolu -20,58989° | 3,31477 000 -38,6865 -12,5130
narmal | zawil 807567 | 2,07266 010 1,7323 16,2180
kilolu 1161422 | 2,35381 000 17,3496 59788
Kilalu zayif 20,58988° | 3,31477 ,000 12,5130 28,6668
narmal 11,61422° | 2,35381 000 58788 17,3496
ADIMortalama  zavif normal -g27,02023 | 159011 1,000 _4701,5668 3047,5083
kilolu 911,87011 177310 1,000 -3408,4679 5332,4081
normal - zay 227,02022 1.58011 1,000 _2047 5082 4701, 5662
kilalu 1738,00934 1.25807 511 -1328,82093 48066280
kilalu zawi _a11,97011 Trrsin 1,000 _52332,4081 3408,4679
normal 1738,00034 1.25807 511 -4806,8280 1328,8293
KMartalama zant normal _572,82015 111307 1,000 -2201,0065 21322,2562
kilnlu f38,37045 T2y 1,000 -2385,9271 36EZ,GEEN
normal - zan’ 578,82015 111307 1,000 -2133,2562 3391,0065
Kilalu 1217,29960 881382 511 -030,2505 3364,8497
kilalu zayit -B32E,27045 T2andr 1,000 _36E62,6860 2285,0271
normal | 21720060 | 881352 A1 -3364,8497 930,2505
eneri zayt normal -285,73511 1.85732 382 -738,2006 166,8294
Kilalu -129,26099 207107 1,000 -§33,0088 375,3869
[ 7
narmat -z 28573511 185722 382 -166,2204 738,200
Kilolu 15647412 | 147OEE 670 -201,8746 514,5229
kilolu zayit 12926099 | 2.0710F 1,000 -375,3869 633,908
normal 156,47412 1.47088 870 _514,2220 201,8746

* The mean difference is significant atthe 0.05 level.
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