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OZET

Amag; Beden Egitimi derslerinde Basit Aktivite Olger (SAM) ve Fitness
Egitimi G6zlem Sistemi (SOFIT) sonuglarinin Kalp Atim Hizi monitorii kayitlar
ile karsilastirip bu yontemin giivenirliligini test etmektir.

Yoéntem; Istanbul il Merkezinde tam giin egitim veren bir okul segilmistir.
Bu okulda 6, 7 ve 8. Simiflardan (48 kiz ve 48 erkek) 96 G6grenci arastirma
grubunu olusturmustur (N = 96 6grenci). Secilen bu Ogrencilerin demografik
Ozellikleri kaydedilmistir.

Aragtirma grubuna secilen her 6grenciye beden egitimi dersinin ilk saatinin
baslangicindan sonuna kadar olan siire igerisinde kalp atim hizi monitorii
takilmis ve Olgiim yapilan 6grencilerin ders esnasinda diger dgrencilerden ayirt
edilebilmesinde kolaylik saglamasi1 amaciyla renkli yelekler giydirilmistir.

Fiziksel aktivite diizeyleri Orta yogunluk HR>130, Yiiksek yogunluk
HR>140 olarak belirlenmistir. Ogrencilerin beden egitimi dersinde yapmis
olduklar1 tiim aktiviteler video ile kayit altina alinmistir. Beden egitimi
derslerinde basit aktivite dlger (SAM) ve fitnes egitimi gézlem sistemi (SOFIT)
kullanilarak yapilan aktivite hafif, orta ve yliksek aktivite diizeylerine gore
degerlendirilmistir.

Bu calismada alinmis olan verilerin analizi sonucunda basit aktivite Olcer
(SAM) ve SOFIT gozlem araci 6lgiim araglarinin sonuglar1 giivenirliligi ve

tutarliligr kanitlanmastir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, Adim sayar, SAM, SOFIT, kalp atim

hiz1



ABSTRACT

The aim ofthis study is to compare the results of Simple Activity Meter (SAM)
and Fitness Training Observation System (SOFIT) in Physical Education courses
with Heart Rate Monitor records and to test the reliability of this method.

Method; A full-time school was selected in the city center of Istanbul. In this school
there were 96 studentsfrom 5th, 6th, 7th and 8th grades (48 girls and 48 boys).
Demographic characteristics of these selected students were recorded.

Each student selected for the research group was fitted with a heart rate monitor
during the period from the beginning to the end of the first hour of the physical
education course and colored vests were put on for the purpose of facilitating the
measurement of the students being able to distinguish them from the other students
during the lesson.

Physical activity levels were determined as moderate HR> 130 and vigorous
HR> 140. All the activities that students have done in the physical education class
have been visually recorded. Activity in physical education classes using simple
activity meter (SAM) and fitness training observation system (SOFIT) was evaluated
according to light, moderate and vigorous physical activity levels.

Analysis of the data obtained in this study shows that simple activity meter (SAM) is

the observation tool and SOFIT results are a reliable measurement tool.

Key words: Physical activity, Pedometer, SAM, SOFIT, Heart rate
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1. GIRIS VE AMAC

Insan viicudu siirekli hareket etme ihtiyact duyar ve insanin dogasinda
fiziksel aktivitenin yeri ve 6nemi biiyliktiir. Hareket en temel gereksinme olarak
kabul edilmektedir. Fiziksel etkinlik yasamak i¢in gereklidir (Kuter ve Kuter 2012).

Diizenli fiziksel aktivitenin faydalari bir¢ok literatiirde bildirilmektedir (Booth
2001; Booth ve ark.;2005). Giiniimiizde yapilan diizenli bedensel egzersizlerin,
saglik icin 6nemi daha da belirginlesmektedir. Egzersiz kaslarin, kemiklerin,
eklemlerin, kalp-damar sistemi ve fonksiyonlarinin en uygun sekilde ¢alismasini
saglar (Demir ve Filiz, 2004 s109-114).

Gelisen teknolojinin ve kentlesmenin diger hayat kosullariyla birlikte bireylere
getirmis oldugu baskilar1 azaltmak, olumsuz bedensel ve duyussal etkilerini
hafifletmek, saglikli bir toplum yaratmak i¢in beden egitimi ve spor etkinliklerini
yasamin vazgec¢ilmez rutin davraniglar: haline getirmek gerekmektedir.

Cocukluk caginda baslayan obezite halk sagliginin problemi haline gelmektedir.
Sedanter davranis, gengler ve c¢ocuklarin aktivite diizeyi ve agirlik arasindaki
iliskinin 6nemi belirtmektedir (Arslan ve Altay, 2008).

Son yillarda g¢ocuklar arasinda kardiyovaskiiler ve motor performanslarinin
kotiiye gitmesinin nedeni fiziksel aktivitenin azalip televizyon izleme, bilgisayar
kullanma gibi hareketsiz aktivitelerin artmasidir. Motor becerilerin zayiflig:
cocuklarda akademik basarilarin diisiik olmasina, kardiyovaskiiler performansi zayif
olan c¢ocuklarin ise okul basarilarinin yiiksek olmasi i¢in gerekli olan hafiza ve
yontemsel kontrol gibi zihinsel fonksiyonlarinin daha zayif oldugunu gosteren
caligmalar bulunmaktadir (Riethmuller, 2009 s 124).

Ulkemizde beden egitimi ders saatlerinin az olmasi, ders disi faaliyetlere
ogrencilerin sinav hazirliklar1 nedeniyle yeteri kadar zaman ayirmamalari, beden
egitimi derslerinin 6grenci i¢in verimlilik diizeyinin belirsizligi gibi problemler
konunun ele alinmasina neden olmustur. Bununla birlikte beden egitimi derslerinde
orta-yiiksek siddette fiziksel aktivitenin dogru 6l¢iimii tipik olarak bazi ekipmanlarin
satin alinmasimmi ve kullanilmasin1 gerektirir. Fiziksel aktivite seviyelerini
degerlendirmek i¢in etkili, gecerli ve giivenilir gézlem araglart bulunurken; Bu

ekipmanin gereksiniminin yani sira, yogun emek gerektirir (McKenzie, 2010 s 114).



Beden egitim derslerinde aktivite diizeylerindeki degiskenlik, ders hedefleri, igerik
ve oOgretmen davranisi, mevcut ekipman ve tesisler gibi cesitli faktorlerden
kaynaklanir (6rnegin, salonun biiyiikliigii) ve c¢ocuklar arasindaki bireysel
farkliliklar. Ders gozlemi bu faktorlerin de tek tek incelenmesini gerektirir. SOFIT ve
degerlendirebilmektedir. Calismada beden egitimi dersinde Ogrencilerin sadece
aktiviteleri dikkate alinmustir.

Amerikalilar i¢in 2008 Fiziksel Aktivite Kilavuzlari, saglik yararlar1 elde etmek
icin ¢ocuklarin ve ergenlerin haftada en az 60 dakika orta-yiiksek siddette fiziksel
aktiviteye (MVPA) katilmasini 6nermektedir (Strong ve ark, 2005). Bu ulusal hedefe
ulasmak igin, Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri (CDC), égrencilerin Beden
Egitimi Dersi siiresinin en az yiizde 50'sinde orta-yiiksek siddette fiziksel aktivite
(MVPA) ile mesgul olmalarmi 6nermektedir (Division of Population Health, 2018) .

Orta-yiiksek siddette fiziksel aktivite (MVPA)’nin belirlenmesinde kullanilan
basit ve ucuz SOFIT, SAM gibi yontemlerin disinda akselerometre, kiiresel konum
sensorleri, kalp hizi monitorleri kullanilmaktadir.

Bu calismanin amaci, ortaokul beden egitimi derslerinde Ogrenci aktivitesini
diisiik maliyetli yontemlerle (SAM-SOFIT) olgerek sonuglarmin kalp atim hizi
monitorii kayitlar: ile karsilastirarak bu yontemlerin gegerligi ve giivenirliligini test
etmektir.

Arastirma sorulari:

e SAM go6zlem aract ile Heart Rate Monitor verileri arasinda bir
korelasyon var mi1?

e SOFIT gozlem aract ile Heart Rate Monitor verileri arasinda bir
korelasyon var mi1?

e SOFIT VE SAM kodlamalar1 arasinda bir korelasyon var m1?



2. GENEL BILGILER

Beden egitimi, bireylerde bedensel etkinlikler yoluyla, istemli olarak beden
egitiminin amaglarina uygun fiziksel, duygusal, sosyal ve zihinsel degisim olusturma
stirecidir.

Beden Egitimi, beden yapisi ve islevini gelistirmeyi eklemlerin ve kaslarin
kontroliiniin ve gelismesini saglamay1 egitim ddnemi sonrasi iste ve sosyal
etkinliklerde harcanan fiziksel giiclin en verimli sekilde kullanmay1, bireylerin uygun
bicimde hareket islevini 6greten bir etkinliktir.

Beden egitimi ve spor bedensel farkindalig: arttir, hayat boyu spor aliskanligini
kazandirir, arastirmaci diisinmeyi gelistirir, problem ¢6zme becerisini ve kavram
gelisimini desteklemektedir. Kiicilk ve biiyilk kas motor gelisimini ve kas
koordinasyonunu destekler, fiziksel adaptasyonunu gelistirmektedir. Belirli bir amag
icin yapilan beden egzersizleri cocuklarda sorunlarla basa ¢ikma duygusunu, hiz, giic
ve dayanikliligi, ekip ¢alismasini, tolumsal yasam becerilerini gelistirir (Seving, 2005
s239).

Bilindigi gibi, insan viicudu g¢ocukluk evresinde ¢ok fazla degisken yapiya
sahiptir. Ayn1 zamanda, insan viicudunun zararli gevresel etkenlerden de en fazla
etkilendigi c¢agdir. Yanlis ve yetersiz beslenme, kotii sosyo-psikolojik etkenler,
hastaliklar ve yetersiz fiziksel etkinlikler zararli kabul edilen etkenlerdir. Bu etkenler
birden fazla oldugu zaman, genetik olarak sahip olunan fizyolojik yapiya
ulasamamaktadir (Ozdol, 2009).

2.1. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk bir¢ok bigimde tanimlanmistir. Genelde kabul edilen
yaklasima gore fiziksel uygunluk,giinliik isleri canli ve uyanik,yorgunluk
duymaksizin, bos zamanlarin1 neseli ugraslarla gecirebilecek gerekli enerjiye sahip
olmak anlamini tasimaktadir (Ozer, 2006 s11).

Fiziksel uygunluk (fitness) Diinya saglik Orgiiti Uzmanlar komitesinin
bildirdigine gore “kassal ¢alismanin uygun yeterlikte olmasidir” (Ridger,2005;
Stratton ve ark.2005 s9). Fiziksel aktivitenin diizenlenmesi bireyin fiziksel uygunluk



diizeyi ile iliskilidir. Aktivitenin siddeti; bireyin yasam tarzi, giinliik etkinlik diizeyi,
ugrasi alanlarina gore diizenlenir. Fiziksel uygunlugun belirlenmesinde bireylerin
yaslar1 ve cinsiyetlerine gore diizenlenmis testler kullanilir (Ozdol,2009).

Fiziksel uygunluk hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve bireyin mevcut
kondisyon durumunu ifade etmektedir. Yani fiziksel uygunlugu en yiiksek olan kisi

yorulmadan en uzun siire hareket edebilen kisidir (Zorba 2001 s46).

2.2. Obezite

Obezite: Yasa, cinsiyete ve iskelet yapisina gére %20 daha fazla agirliga ya da
saglik riskine neden olan fazladan agirliga sahip olma durumudur. Amerikan saglik
ve beslenme arastirmalarinin sonuglarina gore her 3 kisiden biri normalden %20
kadar daha agir bulunmaktadir. Geng¢ Amerikalilar arasinda da asir1 kilolular artis
gostermektedir (Ozer, 2006 s25).

"Ham niifus obezitesinin 06l¢iisii, viicut kitle indeksi (BMI) , kisinin kilosunun
(kilogram cinsinde) boyunun karesine (metre cinsinden) bolinmesidir. BMI degeri
30 veya daha fazla olan bir kisi genellikle obez olarak kabul edilir. BMI degeri 25 '
esit veya daha fazla olan bir kisi asir1 kilolu olarak kabul edilir. DSO kiiresel
tahminlerine gore: 2016 yilinda, 18 yas ve istii olan 1.9 milyardan fazla yetigkin
kisi asir1 kilolu, bunlarin arasindan 650 milyonu ise obezdir. 2016 'da 18 yas ve
istii yetiskinlerin =~ %39'u ve kadimnlarin %40 '1 asir1 kiloludur. Genel olarak
diinyadaki yetiskin nufiisun %130 2016 yilinda obez olmustur. Diinya capinda
obezite prevalansi neredeyse 1975 ile 2016 arasinda {i¢ katina c¢ikmistir.”
(http://www.who.int/topics/obesity, Erisim Tarihi 09 Haziran 2018).

Sigsmanlik ve asir1 yag kiitlesi bireyin yasam kalitesi ve uzunlugunu olumsuz
etkilemektedir. Sisman bireylerde koroner kalp hastaligi, yiiksek kolestrol, yiiksek
tansiyon, diabetus mellitus, belirli kanser tiirleri, kronik obstriiktif akciger hastaligi,

omurga, kalga ve dizlerde osteoartritis riskler yiiksektir (Ozer, 2006 s25).



2.3. Saghk

Saglik, sadece hastalik veya sakatlik olmamas1 degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal
yonden tam bir iyi olma halidir. Genellikle herhangi bir hastaligin olmayis1 olarak
tanimlanir. Saglik evrensel bir kavramdir. En basit yakinma durumu hastalik olarak
kabul edilmesine ragmen kisiler kendilerini ¢ok rahatsiz etmeyen yakinmalarini
hastalik olarak gormemektedir (Oztek 2001, s294). Saglik kavrami goreceli bir

kavram oldugu i¢in tanimlanmas1 da degisiklik gostermektedir.

2.4. Fiziksel Aktivite

Fiziksel Aktivite: iskelet kaslarmin kasilmasiyla gerceklestirilen, bazal diizeyin
iizerinde enerji harcamay1 gerektiren bedensel etkinliklerdir (Ozer, 2006 s10).

Fiziksel aktivite bireyleri sagliksiz davramiglardan korumaktadir. Fiziksel
aktivite amaglarina ve yogunluguna gore degisik bi¢imlerde siniflandirilabilir. Kas
kasilmas1 metabolik ve mekanik 6zelliklere sahip oldugu i¢in bu 6zelliklerine gore
de simiflandirilabilir. Mekanik siniflamada hareket, izometrik ya da izotonik olarak
tanimlanir. Metabolik siniflama ise, etkinlik sirasinda kullanilan oksijenin elde edilis
bi¢imine (aerobik ya da anaerobik) gore yapilir. Aktivitenin aerobik ya da anaerobik
olusu temel olarak yogunluguna baghdir (Ozer, 2006 s10).

DSO gore; 5-17 yas aras1 ¢cocuklar ve ergenler giinde en az 60 dakika siddetli
yogunlukta fiziksel aktivite yapmalidir. 18-64 yas arasi yetiskinler hafta boyunca en
az 150 dakika orta yogunlukta aktivite yapmali veya hafta boyunca en az 75 dakika
siddetli fiziksel aktivite yapmali, ya da orta ve siddetli yogunluklu aktivitenin es
deger bir kombinasyonu olmalidir. 65 yas ve Ustii yetiskinler hafta boyunca en az
150 dakika orta yogunlukta fiziksel aktivite veya hafta boyunca en az 75 dakika
siddetli fiziksel aktivite yapmali, ya da orta ve siddetli yogunluklu aktivitenin es
deger bir kombinasyonu yapilmalidir. Fiziksel aktivite bi¢imlerinin yogunlugu
insanlar arasinda degisir. Kardiyorespiratuvar sagliga faydali olabilmek i¢in, tiim
aktivitelerin en az 10 dakikalik bir siire icerisinde yapilmasi gerekmektedir
(http://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity Erisim Tarihi 09
Haziran 2018).



Fiziksel aktivite sikligi, tipi, siiresi ile smiflandirilir ve fiziksel aktivitenin
metabolik tutarmi belirlemek i¢in kullanilan birim 1 MET = dinlenme durumunda
kullanilan yaklasik 3,5 ml O 5 kg™ .dk ™ 'dir (Ozer ,2006 s13).

2.4.1. Metabolik Esdeger (MET)

Egzersiz veya fiziksel bir degerlendirme yontemi, aktivite yogunlugu. Bir MET
dinlenme sirasinda harcanan enerjinin miktaridir. Viicut agirligina gore ayarlanmis
(1 MET=3,5 ml oksijen tiikketimi/agirlik/dakika). Ayn1 zamanda 1kcal/kg/saate esittir.
Fiziksel aktivite yogunlugu siklikla 6MET birimlerinde ifade edilmistir. Ornegin ,
mil basina 14 dakikalik bir tempoda ifade edilir (ACSM, 2010).

2.4.2 Yogunluk

Ne kadar is yapildigina veya ne kadar biiyiikliikte calisildigina isaret eder. Bir
aktivite veya egzersiz yapmak i¢in gerekli caba. Yogunlugu mutlak olarak ifade
edilebilir veya goreceli terimler (U.S. Department Of Health&Human Services, 2008
s52). Aerobik ve anaerobik calisma yogunluk bakimindan farklilik gésterir. Hafif ve
orta aktiviteler aerobik, olduk¢a zorlayici ya da yogun ¢alismalar anaerobik olarak
adlandirilir. Egzersizin yogunlugu bireyin maksimal aerobik kapasitesi (VO,max)
veya fonksiyonel aerobik kapasitenin (VO; peak) yiizdesi olarak ifade edilir (Ozer,
2006 s92).

ACSM' e gore saglikli goriinen bireyler i¢in baslangic yiiklenme yogunlugu
VO;max'm %50-85'1 olmahdir. Baslangigta diisiik fitnes diizeyinde olan sedanter
bireyler de %40-50 egzersiz yogunlugu sagliklari i¢in 6nemli faydalar saglamaktadir.
Genel kural olarak fiziksel uygunluk diizeyleri daha yiiksek olan bireylerin kalp-
dolasim uygunluk diizeylerini gelistirmek i¢cin daha yiiksek egzersiz yogunlugunda
egzersiz yapmalari gereklidir. Egzersiz yogunlugu MET, kalp atim hiz1 (KAH) ve
Algilanan Zorluk Derecesi (AZD) kullanilarak belirlenir (Ozer,2006 s 93).

2.4.3. Hafif Fiziksel Aktivite

1.1 MET ile 2.9 MET arasinda hafif yogunluklu aktiviteleri i¢erir (ACSM,2010).



2.4.4. Orta Fiziksel Aktivite (MPA)

3-6 MET ya da 3,5-7 kcal/dk arasindaki aktiviteyi kapsar (Ozer, 2006s 239).

Orta fiziksel aktivite (MPA) ve siddetli fiziksel aktivite arasindaki Maksimum
kapasitenin yiizde 40 ila 59'u veya maksimum kalp atis hizinin ylizde 64 ila76's1
(ACSM, 2010, s2-5). ACSM ayrica, orta yogunluktaki aktiviteyi orta faaliyetler

olarak tamimlar.

2.4.5. Yiiksek Siddetli Fiziksel Aktivite (VPA)

Yiiksek Siddetli fiziksel aktivite (VPA) 6 MET" i asan bir enerji ¢ikis1 gerektirir.
ACSM, siddetli egzersizi% 60 ila 84 yogunluk seviyesinde siniflandirmaktadir. Kalp
atis hizi rezervi veya maksimum kalp atis hizinin yiizde 77 ila 93'i (HHS, 2008 s52).

2.5.Fiziksel Aktivite Tiirleri

Egzersiz: Egzersiz , yapilandirilmis, tekrar eden, planl fiziksel uygunlugun bir
ya da birkag unsurunu gelistirmeyi amaglayan siirekli aktivitelerdir. Ayn1 zamanda
fiziksel uygunlugu gelistirmeyi amagclayan aktivite olarak algilanir (Ozer, 2006 s11).

Spor: Sporun tanimina ilskin bir¢ok farkli gériis mevcuttur. "Spor, bireysel ya is
da kolektif oyunlar bigiminde yapilan, bir yarisma temeline dayanan ve belirlenmis
kesin kurallar ¢ergevesinde uygulanan bedensel hareketlerin tiimiine verilen isimdir.
Insan dogayla savasirken kazandigi becerilerin  arachh veya aragsiz savasim
yontemlerini, serbest zamanki artisa paralel olarak bireysel ya da toplu bigimde bos
vakitlerini doldurma ve isten uzaklasmak i¢in kullanilmasina dayali olarak,
fizyolojik, yarismaci ve toplumsal bir siiregtir " (Fisek, 1998 s35).

Fiziksel uygunluk: Fiziksel uygunluk, giinliik isleri canli ve uyanik, bos
zamanlarmi neseli ugraslarla gecirebilecek gerekli enerjiye sahip, yorgunluk
duymaksizin ve beklenmeyen tehlikeleri karsilayabilecek yeterlilige sahip olmak
anlamin1 tasimaktadir (Ozer, 2006 s11).



2.5.1. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Etmenler

Fiziksel aktivite davranisini etkileyen etmenler biyolojik ve demografik,
psikolojik ve biligsel, davranigsal nitelikler ve beceriler, fiziki ¢evredir.

Biyolojik ve Demografik etmenler: Yas, cinsiyet, medeni durumu, egitimi,
meslegi, gelir diizeyi, sosyal ve ekonomik durumu, genetigi, obezite, kalp
rahatsizligi gibi durumlarin fiziksel aktivite iizerinde etkileri oldugu belirtilmistir
(Ekelund ve Sepp 2005, Brage ve ark. ,2005 s115).

Sosyal ve Kkiiltiirel etmenler: Fiziksel aktivite konusunda desteklenen
kadinlarin daha aktif oldugu belirlenmistir (Erkmen ve ark.,2007 s5).

Davramgsal beceriler: Kisilerin saglikli yemek yeme aliskanliklari, egzersiz
gecmisleri, alkol ve sigara kullanim aligkanliklar1 fiziksel aktiviteyi etkilemektedir
(Erkmen ve ark., 2007 s5).

Psikolojik, bilissel ve emosyonel etmenler: Stres durumu, egzersizden zevk
alma, fiziksel aktiviteden beklenen yararlar, 6zgiiven, zamanin az olmasi, ruhsal
durum bozuklugu, viicut agirhigmin diisiik olmasi, motivasyon, fiziksel aktiviteyi
dogrudan etkilemektedir (Demirezen 2005 ve Cosansu 2005 s178).

Fiziksel cevre etmenleri: Fiziksel ¢evre etmenlerinin aktivite diizeyinde etkili
oldugu son donem yapilan ¢alismalarda goriilmektedir. Spor tetisislerinden
yaralanma, evde egzersiz ekipmanlarinin bulunmasi, hava kosullari, fiziksel aktivite
yapilan ortaminin kullamshligi, fiziksel aktivite alanlarmin bulunmasi ve
ulagilabilirligi gibi etmenlerde fiziksel aktiviteyi etkilemektedir (Eyiipoglu, 2006
s36).

2.5.2. Fiziksel Aktivite Durumunun Degerlendirilmesi ve Kullanilan

Yontemler

Diizenli fiziksel aktivite, ¢ok sayida saglik yarar1 oldugu bilinen egzersiz
kapasitesini ve fiziksel fitnesi artirmaktadir. Fiziksel aktivite ve fitnesin dogru olarak
saptanmasi, saglik yararlar1 ve miidahale programlarinin etkinligi i¢in zorunludur.
Fiziksel aktivitede yogunluk, siklik, siire tim bunlarin dl¢iilmesi ve degerlendirilmesi
gerekir. Ayrica aktivitenin tipi de 6nemlidir. Genglerin aktivite diizeyinin Ol¢iilmesi,

eriskinlere gore daha zordur. Ciinkii genclerin aktiviteleri eriskinlere gore daha
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aralikli ve daha kisa siirelidir.Fiziksel aktivitenin Ol¢imiinde; kriter yontemler,
objektif yontemler ve subjektif yontemler olmak {izere ii¢ farkli yontem
kullanilmaktadir. Her bir yontemin gii¢lii ve zayif yonleri bulunmaktadir (Booth ve
ark.,2002 s35).

Kriter Yontemler

Dogrudan izleme: Motor aktivitelerin bir gozlemci tarafindan izlendigi
yontemdir. Dogrudan izleme yontemi yogun is giicii gerektirebilir ve bu agidan
pahali ve zaman alicidir. Diger yontemlerin ¢ocuklarda uygulanabilir olmamasi
nedeniyle, cocuklarda en sik kullanilan yontemdir (Booth ve ark.,2000 s35).
Genglerde ve ¢ocuklarda sosyal ¢evrenin etkisi ve fiziksel aktivitenin belirlenmesine
ilginin artisiyla bu yontemin kullanimi artmustir (Freedson 2000,; Cureton 2000 ve
Heath 2000 s17).

Indirekt Kkalorimetre: Isi iiretiminin Sl¢iimiinii veya oksijen tiiketimini ve
karbondioksit tiretim miktarina bagli 1s1 iiretiminin Ol¢iilmesidir (Freedson, 2000
s150).

Cift katmanh su yontemi: Bu yontemde iki izotop (H202 ve H2018)
kullanilir. Izotoplarin radyoaktif olmamalar1 ve igme suyu dahil tiim sularda dogal
olarak bulunmalar1 nedeniyle giivenli bir yontemdir. Bu yontem bebeklerde, ¢ocuk

ve eriskinlerde giivenlidir (Gokdemir ve Kog 2007 s49).
Objektif Yontemler

Objektif yontemler belirli cihazlarin kullanimu ile fiziksel aktivitenin dogrudan
Olclimiinii saglar. Bireylerin eksik veya yanlis beyanlarini 6nler. Ancak maliyetinin
yiiksek olusu nedeniyle kullanimlari sinirhdir.

Kalp Atim hizi (KAS) Monitorleri: KAS monitorleri ¢ocuk ve genglerin
aktivte diizeyleri ve enerji tliketimlerinin dlglimiinde giivenirlilik ve gecerlilikleri
kesin degildir. Bu konuda arastirmalarin az olmasina ragmen Fiziksel Aktivitenin
degerlendirilmesinde siklikla kullanilmaktadir. Bazi ¢alismalarinda geng ve
cocuklara uygun o6lciilerdeki kalp atim hizi monitorlerinin kullanilmasi sarti ile

giivenilir ve gegerli bir malzeme oldugu bildirilmektedir (Ozer, 2006 $246).



Cocuklarda kalp attim hizi monitorleri uygun gogilis kemerleri kullanildiginda
dogru nabiz Ol¢limii yapmaktadir. Kalp atim hizi dl¢limleri enerji tiikketimi ve FA
diizeyinin Kestirilmesinde bazi1 faktorlerden etkilendigi igin dogru olmayabilir.
Heyecan, beden 1sisindaki degisim, yemek, postiir, kullanilan ilaglar, bireysel
fiziksel uygunluk diizeyi, genetik vb. Bununla birlikte kalp atim hizi aktivitenin
siddeti ile ayn1 anda degisim gdstermez. Ciinkii kalp atim hiz1 fizyolojik cevap olarak
bir siire sonra artis gosterecektir.

Akselerometre: Akselometre viicut segmentlerinin veya viicut akselerasyonunu
direkt olarak oOlger. Fiziksel aktivitenin dl¢limiinde en yaygin kullanilan objektif
yontemdir. Bu yontem, teknolojik gelisimle birlikte aktivitenin tam olarak dogru ve
uzun dénemde (7 giin lizerinde) Olglimiinii saglar. Alet bir kayis ile genellikle
kalgaya baglanir. Kas giicii viicut kiitlesinde akselerasyona yol acabilir. Bu
akselerasyon ve viicut kiitlesi enerji harcamasinin 6l¢iimiinii saglar (Sayin, 2014).

Pedometre: Pedometreler diisiik maliyetli kemer veya kusak ile takilir ve
vertikal diizlemde kalca hareketlerinin etkisiyle ¢alisir (Sayin, 2014). Pedometre
bireyin attigi adim hakkinda veri saglar, bu nedenle sade yiirime aktivitesini dogru
olarak oOlcer. Bisiklete binme, yiizme veya agirlik kaldirma gibi aktivitelerde
kullanilamaz. Fakat giinliilk yasamda yiiriiyiis en sik yapilan fiziksel aktivite olmasi
nedeniyle pedometre 6nemli bir 6l¢iim aletidir (Sayin, 2014).

Armband: Uzerindeki 1s1 sensérleri ile viicudun 1s1 degisikliklerini ve hareket
sensorleri ile aktivite animi algilamaktadir. Boylece Armband takildig: siirece tiim
hareket yapisinmi kontrol altina almayr amaglar. Uyku, oturma, yiiriime gibi tiim

aktivitelerin siireleriyle birlikte kayitlarin1 tutar (Sayin, 2014).
Subjektif Yontemler

Bireyin giinliik, kayit, soru kagidi, retrospektif hikaye yontemi ile aktivite
diizeylerini kendilerinin beyan etmesi ilkesine dayanir. Kolay, ucuz yontemlerdir.
Birey tarafindan verilen aktivite bilgileri metabolik esdegere cevrilerek enerji
harcamasi belirlenir (Sayin, 2014).

Kayit tutma, giinliiklere benzer. Kayit yonteminde belirli aktivite tipleri
kaydedilir. Hareketsizlik, uyku, oturma, hafif, orta, siddetli, ¢ok siddetli gibi aktivite

yogunluklar1 smiflanir. Fiziksel aktivitenin tipine gore fiziksel aktivite oram
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belirlenir ve 24 saat igindeki toplam enerji harcamasi degeri bulunur ve fiziksel
aktivite diizeyine gore bireyin durumu belirlenir (Sayin, 2014).

Giinliik ve kayit tutma: Giinliik ve kayit sistemleri ile fiziksel aktivitenin
bireysel olarak rapor edilmesi yontemidir. Glinliikte bir kisitlama olmadan birey giin
boyu yaptig1 biitiin aktiviteleri kaydeder. Tim aktiviteler MET degerlerine gore
gruplandirilarak hesaplanir. Yine aktivitenin yogunlugu (hafif, orta, agir) olarak
kaydedilir. Giinliiklerin katilimci tarafindan tutulmasi oldukg¢a zordur. Ayrica kayit
tutuldugu donem bireyin genel fiziksel aktivite durumunu yansitmayabilir

(Sayin,2014).

2.6. Beden Egitimi ve Spor

Bireyin beden becerilerini gelistirmeye, sagligini korumaya yonelik katimecilarin
ozelliklerine ve ¢evresel kosullara gore degisiklik gdsterebilen esnek kurallara dayali

oyun, jimnastik ve spora doniik ¢aligmalarin tiimiinii kapsayan bir etkinliktir.

2.6.1. Okullarda Beden Egitimi ve Sporun Temel Amaci

Beden egitimi ve spor; Ogrencilerin fiziksel etkinlikler yolu ile zihinsel ve
duyussal gelisimini saglamak, hareket kapasitelerini en {iist seviyeye tagimaktir.
Beden egitimi ve spor, etkinliklerine katilimi ile ¢cocugun bedensel formunu ve
iskelet sistemini gelistirir, bireysel sorumlulugunu, iletisim kurma becerisini, kendine

deger verme ve giiven duygusunu gelistirmektedir.

2.7.Fitnes Egitimi G6zlem Sistemi (SOFIT)

Fitness Egitimi Gozlem Sistemi (SOFIT) formunda 5 tip aktivite bulunmaktadir:
(1. Yatma, 2. Oturma, 3, Ayakta durma, 4. Yiiriime, 5. Kosma ve hizli aktiviteler).
SOFIT, fiziksel bir etkinligi degerlendirmek i¢in kaliteli bir egitim talimatidir
(Thomas 2002).

Fitness Ogretim Siiresini Godzlemleme Sistemi (SOFIT — Beden Egitimi
talimatinin kalitesini degerlendirmek igin tasarlanmis olan 6grenci FA seviyeleri her

20 saniyede de izlenir) gibi gozlemsel yontemler (Thomas, 2002) ve beden egitimi
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akademik Ogrenme siiresi orta-yliksek siddette aktivite diizeylerine karsi fiziksel
becerilerin Olgiilmesine daha fazla odaklanmistir. SOFIT (McKenzie, 2009 ve
McKenzie, 2010 s113-122) fitness egitimi siiresini degerlendirme araci olarak
gelistirilmistir.

SOFIT, (1989) gelistirildigi giinden beri kullanilmakta olan dogrudan bir gdzlem
sistemidir. Bu degerlendirme araci, ayn1 zamanda 6grenci etkinlik diizeyleri, ders
igerigi ve 6gretmen davranisi hakkinda veri toplamaktadir. Sistem arastirmacilarin ve
Ogretmenleri beden egitimi dersleri hakkinda hedeflerini belirlemekte yardimci
olmaktadir. Ana sonug degiskeni 6grencinin fiziksel aktivitesidir. SOFIT sisteminin
gegerligi i¢in bir ¢ok c¢alisma yapilmistir. Calismalardan birinde ilkokul
ogrencilerinin SOFIT degerlendirmesi ile enerji tiiketimleri 6l¢iilmiistiir (Honas ve
ark, 2008). Calisma sonunda gelistirilen formiilde [PAEE (kcal/min) =
(1.384*SOFIT + 0.084*weight (kg)—>5.126), R = .81, SEE = 1.23 kcal/min]. SOFIT

ortalamasi ve agirlik yer almaktadir.

2.8. Basit Aktivite Olger (SAM)

SAM beden egitimi dersi gozlem aract SOFIT ve Borg skalasindan
gelistirilmistir. 0-3 aras1 daha ¢ok sedanter davranislari (yatma, oturma ve ayakta
durma), 4-6 orta diizey fiziksel aktiviteleri (yiiriime, ziplama, sekme), 7-10 zor

yiiksek diizey aktiviteleri (kosu, hizli kogsma ve ip atlama) temsil eder.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1.Arastirmanin Modeli

Nicel arastirma; Olgu ve olaylar1 nesnellestirerek gbzlemlenebilir, dlgiilebilir
ve sayisal olarak ifade edilebilir bir sekilde ortaya koyan aragtirma tiirleridir.

Bu Arastirmanin temelini nicel aragtirma yontemi olusturacaktir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Istanbul il Merkezinde tam giin egitim veren Istanbul
Pendik'teki herhangi bir Ortaokulu olusturmaktadir.

Ormneklemini ; Bu okulda 6, 7 ve 8. Siiflardan rastgele secilen 4 kiz ve 4 erkek
8’er oOgrenci olmak kosuluyla toplamda (48 kiz ve 48 erkek) 96 Ogrenci
olusturmaktadir. Gelisigiizel (Rastgele) Orneklem Se¢im Teknigi kullanilmistir.

3.3.Calisma Grubu

Ortaokul 6.,7.,8., smiflarindan 4 kiz 4 erkek 8’er toplamda 96 Ggrenci
secilmistir. Her 6grenciye 1 kez dl¢iim yapilmistir. Istenilen 96 dgrenciden 8 kisinin
Olclimii yapilmis olmasina ragmen monitoriin ayarlart bozuldugu icin arastirma dist

kalmistir. Toplam 88 68rencinin veri analizi yapilmastir.

3.4. Arastirma Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Ogrencilerle diizenli ders programina uygun, dersin isleyisini bozmadan 6lgiim
yapilabilmesi i¢in yillik ve haftalik ders programlari beden egitimi 6gretmenlerinden
temin edilmistir. Haftalik 6lgiim programi hazirlanmistir. Diizenli olmak sartiyla
Olgtimlere gidilmistir. Yapilan dlgimlerin hata payint minimum seviyeye indirmek
icin siniflardan secilen Ogrencilerin agirliklarinin ¢ok zayif veya ¢ok kilolu
olmamasina dikkat edilmistir. Boylelikle kullanilan gogiis bandinin sabitlenmesi

saglanmstir.
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Olgiim yapilacak Ogrencilerin derse uygun spor kiyafetli olmasina 6nem
verilmistir. Ders baslamadan 5 dk dnce segilmis olan kiz ve erkek 6grencilerin kalp
attm hizi monitorii takilmis ve kayit altinda diger dersteki Ogrencilerden ayirt
edilebilmesi icin yelek giydirilmistir. Secilen Ogrencilerin demografik formlar
doldurulmustur.

Dersin baslangi¢ saati ile dersin uygulandigi alani genis ag1 ile goéren ve
sabitlenmis kamera kayda girmistir. Ilk dersin basindan tenefiis zili ¢alincaya kadar
ders kayit altina alinmistir. Ders bitiminde segilen 6grencilerin 6nceden hazirlanmis
olan boy ve agiliklar1 6l¢iilmiistiir. Dersin isleyisi tamamen miifredat dogrultusunda
herhangi bir miidahale olmadan islenmis ve beden egitimi 6gretmeni tarafindan
sonlandirilmustir.

Olgiim plam dogrultusunda her bir 6grencinin HR verileri bilgisayara
aktarilmistir. Kamera ile kayit altina alinan 6l¢imler gozlemci tarafindan her bir
ogrencinin tek tek 20, 40, 60 saniyelerde ki aktivite durumlar1 Basit Aktivite Olger
(SAM) ve Fitnes Egitimi G6zlem Sistemi (SOFIT) formlarina izlenilerek islenmistir.
Kalp Atim Hizi Monit6rii kayitlar ile karsilagtirilmistir. Veriler excel tablolar ile

diizenlenmistir.

3.5. Materyal

Boy; bedenin dik, topuklarin bitisik ve bas Frankfort pozisyonundayken basin
verteks noktasi ile yer arasindaki mesafe duvar skalasi ile 6l¢iilerek kaydedilmistir
(Lohman 1988 ve Ozer 2001 s1,226).

Agirhik; denekler ¢iplak ayakla, iizerinde hafif bir giysi varken dijital baskiil ile
dlgiilerek kaydedilmistir (Lohman 1988 ve Ozer 2001 s1,226).

Kamera; dl¢lim yapilan alani,deneklerin her birini gorecek agida sabitlenmistir.

Yelek; ol¢iim yapilan kiz ve erkek Ogrencilerin 4’erli gruplar halinde farkli
renkler olmak kosuluyla giymeleri istenmistir.

Demografik Form; dl¢ciim yapilan 6grencilerin genel bilgileri yer almaktadir.

Ders ve Yillik Planlar; l¢tim plani yapilirken kullanilmaistir.

Basit Aktivite Olcer (SAM) ; 0-3 aras1 daha gok sedanter davranislari (yatma,

oturma ve ayakta durma), 4-6 orta diizey fiziksel aktiviteleri (yiiriime, ziplama,
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sekme), 7-10 zor yiiksek diizey aktiviteleri (kosu, hizli kosu ve ip atlama) temsil
eder.

Fitnes Egitimi Gozlem Formu (SOFIT); 5 tip aktivite bulunnmaktadir
(1.Yatma, 2. Oturma, 3. Ayakta durma, 4. Yiriime, 5. Kosma ve Hizli aktiviteler).
1-3 sedanter davranisi, 4 orta siddette fiziksel aktiviteyi, 5 ise Yiiksek siddette
fiziksel aktiviteyi ifade etmektedir.

Kalp Atim Hizi1 Monitorii; Polar 610i (Polar inc Fi) monitér dakikalik veri
kaydetmek iizere diizenlenmistir. Gogiise takilan ve kalp atimini algilayan verici bir
bant ve alict bir saatten olusan set ilk teneffiis Oncesi takilmis ve kamera ile
senkronize bigimde baglama diigmesine basilarak calismaya baglamistir. Polar
monitdr kayitlar1 kizilotesi interface araciyla bilgisayara aktarilmistir. Bilgisayara

aktarilan veriler excel tablolartyla diizenlenmistir (Ozdol 2009).

3.6. Arastirma Verilerinin Toplanmasi Esnasinda Karsilasilan

Problemler

Veri toplama esnasinda arastirmaya katilmis olan &grenciler rastgele se¢ildigi
icin agirliklar1 birbirinden farklidir. Arastirmada kullanilmis olan birka¢ 6grencinin
gogiis bantlarmin ders esnasinda kaymasindan dolayr kalp atim sayilari diizenli
alinmamis veya hig 6lclilememistir.

Bazi zamanlarda veri analizi i¢in dersi kayit altina almakta kullanilan kameranin
sarj1 bittiginde cep telefonu kameras: ile gekim yapilmugstir.

Baz1 o6grencilerin kollarinda takili olan saatlerin ayarlar1 ile oynadiklar igin
analiz sonuglar1 bulunmamaktadir. Saatlerin durdugunu fark eden 6grencilerin ise
arastirmaci tarafindan zamanin miidahale edilmesi sonucunda veri analizlerine
ulasilabilmektedir.

Aragtirma yapilmis olan siniflarin bazilarinda 6grenciler miifredatlar1 geregi
teori derslerini islenmis ve geri kalan ders siiresinde serbest birakilmigtir. Serbest

kalan 6grencilerin video kayitlar1 yapilamamustir.
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3.7. Arastirma Verilerinin Diizenlenmesi

Veriler istatistik inceleme igin excel tablosunda her 6grenci icin bir satir
acilarak, boy, agirlik, yas, ve BKI ortalamalar1 girilmistir. Beden egitimi dersi
boyunca kaydedilen goriintiilerden kodlanan SOFIT ve SAM formlarindan her bir
kodun toplamlar1 kaydedilmistir. SOFIT VE SAM toplamlari igin 3 aktivite
diizeyinde (SAM: hareketsiz= 0-3, Orta FA= 4-7, Yiikksek FA= 8-10 Orta-Yiiksek
FA= Orta + Yiksek FA; SOFIT: Hareketsiz= 1-3, Orta FA= 4, Yiksek FA= 5,
Orta-Yiiksek FA= 4 + 5), monitorden alinan kayitlarin ortalamalar1 3 ayr1 sutunda
(hareketsiz <130 HR, Orta FA= 130-140 HR, Yiiksek FA >140 HR) kaydedilmistir
(Fairclough and Stratton, 2005; Jago ve ark, 2009; Powel ve ark. 2015). Her bir
aktivite ortalamasinin toplam ders siiresi i¢indeki oranlari i¢in de 3’er sutun (aktivite

stiresi/ ders siiresi x 100) acilmistir. ~ Aktivite diizeyleri tablo 3.1°de gosterilmistir.

Tablo 3.1. HR, Sam ve SOFIT verilerine gore aktivite diizeylerinin
belirlenmesi

Hareketsiz Orta FA (A) Yiksek FA (B) Orta-Yiik FA

HR <130 HR 130-140 HR >140 HR A+B
SAM 0-3 4-7 8-10 A+B
SOFIT 1-3 4 ) A+B

3.8. Arastirma Verilerinin Analizi

Calismaya katilanlarin Siniflara gore tanimlayicr istatistikleri, (ortalama, standart

sapma degerleri),
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Kalp atim hizifHR), SAM ve SOFIT Hareketsiz, Orta ve Yiiksek Siddette
Aktivite Yiizdelerinin Ortalama ve Standart Sapma Degerler,

Kiz Ve Erkek Ogrencilerin Orta-Yiiksek Siddette Aktif Olduklari Oranlarin
Ortalama ve Standart Sapma degerleri, SAM ve SOFIT Kodlarina Goére HR
Ortalama Ve Standart Sapma Degerleri hesaplandi,

Kalp Atim Hizim1 SAM ve SOFIT Kodlarryla Kestirmek I¢in Regresyon Analizi
uygulandi,

Fiziksel aktivite diizeylerinin toplam zamana orani bakimindan Kalp Atim Hizi
ile SAM ve SOFIT arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in spearman korelasyonu
uygulandi.

Ug farkli yontemin Orta - Yiiksek oranlarmin i¢ tutarlibk giivenirligi igin
Cronbach alfa kat sayis1 hesaplanmustir.

Tiim istatistik iglemlerde p<0,05 anlamlilik diizeyi olarak kabul edildi.

Verilerin degerlendirilmesinde SPSS 22 paket programi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Ortaokul 6.,7.,8., siniflardan 4 kiz 4 erkek 8’er toplamda 96 6grenci se¢ilmistir.
Her &grenciye 1 kez 6lciim yapilmustir. Istenilen 96 6grenciden 2 kisinin 8l¢iimii
yapilmis olmasina ragmen monitoriin ayarlar1 bozuldugu icin arastirma dis1 kalmistir.

Toplamda 88 6grencinin veri analizi yapilmistir.

Tablo 4.1. Ogrencilerin Yas, Boy, Agirhk ve BKIi Degerlerinin Simif ve
Yaslara Gore Demografik Ozellikleri

Simf N X SS

6 8 12,7375 25844

YAS (Y1l) 7 64 13,5369 39997
8 16 14,5338 25586

Toplam 88 13,5542 72969

6 8 154,000 6,8034

A 64 156,953 7,4821
8 16 162,063 8,7899

Total 88 157,283 7,9176

6 8 51,325 9,9498

Agik (kg 64 50,644 10,3068
8 16 52,713 16,4032

Total 88 50,899 11,2707

6 8 21,6672 4,18593

BKi 7 64 20,4766 3,43535
(agirlik(kg)/boy*(m) 8 16 19,8013 4,74309
Total 88 20,4780 3,66729

Tablo 4.1'de goriildigii gibi; 6,7,8 smiflari yaslarinin ortalama degeri
(X=13,5542), boylarinin ortalama degeri ( X=157,283), agirliklarinin ortalama degeri
(X=50,899), beden kiitle indeksi ortama degeri (X=20,4780)' dir. 8.siniflarin yas, boy
ve agirhik degerlerinin 6 ve 7. smiflara gore yiiksek oldugu, 6.siniflarim  BKI

degerlerinin 7 ve 8. siniflara gore yiiksek oldugu sonucu ¢ikmaktadir.

18



Tablo 4.2. HR, SAM ve SOFIT Hareketsiz, Orta ve Yiiksek Siddette
Aktivite Yiizdelerinin Ortalama Ve Standart Sapma Degerleri

X SS N
HR hareketsiz 43,83 24,27 88
HR Orta siddet 10,21 6,76 88
HR Yiiksek siddet 45,95 22,97 88
HR Orta - yiiksek siddet 56,16 24,27 88
SAM hareketsiz 61,29 25,65 88
SAM Orta siddet 30,28 19,15 88
SAM Yiiksek siddet 8,40 10,10 88
SAM Orta -yiiksek siddet 38,72 25,66 88
SOFIT hareketsiz 43,46 31,77 88
SOFIT Orta giddet 47,61 27,94 88
SOFIT ZOR Yiiksek siddet 8,92 10,22 88
SOFIT Orta-yiiksek siddet 56,54 31,78 88

Tablo 4.2'de goriildigi gibi; HR ortalama hareketsiz oran1 %43,83 HR orta
siddet oran1 %10,21 HR yiiksek siddet oran1 %45,95'dir. HR Orta - yiiksek siddet
orani %56,16'dir. SAM hareketsiz oran1 %61,29 SAM orta siddet oran1 %30,28'dir.
SAM yiiksek siddet oran1 %8,40 SAM orta -yliksek siddet oran1 %38,72'dir. SOFIT
hareketsiz ortalama degeri %43,4659 SOFIT orta siddet ortalama degeri %47,61'dir.
SOFIT yiiksek siddet oran1 %8,92 SOFIT orta-yiiksek siddet oran1 %56,54 olarak

gorilmektedir.

Tablo: 4.3. Orta-Yiiksek FA Siirelerin Karsilastirilmasi

MVPA oranlari X fark SS t p
HR_MVPA — SAM_MVPA 17,02741 29,07128 5,432 ,000
HR_MVPA — SOFIT_MVPA -1,03073 29,99027 -,319 751

SOFIT_MVPA - SAM_MVPA 17,81818 20,65009 8,094 ,000

Orta —Yiiksek FA orani bakimindan farkliliklari belirlemelk icin yapilan
eslestirilmis karsilatirmada (Tablo 4.3) HR ile SAM ve SAM ile SOFIT arasindaki
farklar anlamli bulunmustur (p<0,001). Buna karsilik HR ile SOFIT kodlamasi

benzer bulunmustur (p>0,05).
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Tablo 4.4. Kiz ve Erkek Ogrencilerin Orta-Yiiksek Siddette Aktif Olduklar:
Oranlarin Ortalama ve Standart Sapmalari

HR ORTA-YUKSEK SAM ORTA-YUKSEK SOFIT ORTA-YUKSEK
SINIF X Ss X SS X Ss

6 47,67 28,33 6,00 2,37 8,33 4,84

Kiz 7 51,22 37,01 32,78 18,69 52,56 27,50

8 84,50 71 47,50 20,51 78,50 12,02

6 31,50 3,54 50,00 12,73 7,50 2,12

ERKEK 7 55,78 24,96 35,31 24,48 55,81 28,60
8 74,79 16,20 71,29 17,78 91,86 9,31

Tablo 4.4'de goriildiigii gibi; HR ve SOFIT 6. Siniftan 8.simifa kadar kizlar ve
erkeklerde giderek artis gostermektedir (p<0,05). SAM kizlarda sinif yiikseldikge
artis gosterirken p<0,05), erkeklerde 6. Sinifin oran1 7. Siniftan daha yiiksektir
(p<0,05).

Tablo: 4.5. Orta-Yiiksek siddette Fiziksel Aktivite Oranlar1 bakimindan
cinsiyetler arasinda karsilastirma

CNS N X SS T p
HR_MVPA Kiz 38 5107 2358 -1,751  ,084
Erkek 48 6019 2428 -1,757  ,083
SAM_MVPA Kiz 40 2950 1998 -3,243  ,002
Erkek 48 4641 2747 -3,336 ,001
SOFIT_MVPA  Kiz 40 4722 3023 -2592 011
Erkek 48 64,31 31,24 -2,600 ,011

Cinsiyet karsilastirilmasinda HR bakimindan Orta-Yiiksek Fiziksel Aktivite
siiresinde fark gézlenmezken (p>0,05), SAM ve SOFIT arasindaki cinsiyet farki

erkekler lehine anlamli bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 4.6. SAM Kodlarmma Gore HR Ortalama Ve Standart Sapma
Degerleri

HR
SAM X SS
2 91 11
3 116 16
4 127 18
5 141 18
6 148 18
7 159 19
8 163 17
9 165 18
10 166 12

Tablo 4.6'de gorildigi gibi; erkek ve kiz 6grencilerin SAM kodlarina gore HR
ortalama degeri yiiksek olan 10'dur (x=166). En diisiik ortalama HR degeri 2 oldugu
goriilmektedir (x=91). SAM kodlar1 ile ortalama HR degerleri arasindaki iligki
oldukea yiiksek ve anlamli bulunmustur (r=,946; p<0,001).

Tablo 4.7. SOFIT Kodlarima Gore HR Ortalama Ve Standart Sapma
Degerleri

SOFIT X SS
2 91 14
3 116 16
4 131 20
5 156 21

Tablo 4.7'de gorildiigii gibi; SOFIT kodlarina goére HR ortalama degeri en
yiiksek 5(x=156), en diisiik ortalama deger 2 (x=91) oldugu goriilmektedir. SOFIT
kodlar1 ile ortalama HR degerleri arasindaki iliski oldukca yiiksek ve anlaml
bulunmustur (r=,995; p<0,001).

21



Tablo 4.8. Kalp Atim Hizim SAM Kodlariyla Kestirmek I¢in Uygulanan
Regresyon Analizi

Model R R? Diizeltilmis R®>  Std. Kestirme Hatasi

1 ,766° ,586 ,586 17,111

Tablo 4.8' da R? verilmektedir. Bulunan R? degeri 0,586'dir. Bunun anlami
bagimli degiskendeki (SAM kodlari) degisimin %58,6'dir. SAM kodlarinin kalp atim
hizin1 agiklama %58,6'dir (Grafik 4.1).

Tablo 4.9. Kalp Atim Hizzim SOFIT Kodlariyla Kestirmek I¢in Uygulanan
Regresyon Analizi

Model R R? Diizeltilmis R®>  Std. Kestirme Hatasi

1 7417 ,548 ,548 17,879

Tablo 4.9'de R? degeri verilmektedir. Bulunan R? degeri 0,548'dir. Bunun anlami
bagimli degiskendeki (SOFIT kodlari) degisimin %54,8'dir. Modele giren bagimsiz
degisken ( kalp atim hiz1) tarafindan agiklanmaktadir (Grafik 4.2).
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Grafik 4. 1. Olgiilen Kalp Atim Hizinin SAM Kodlartyla Kestirilmesi
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Grafik 4. 2. Olgiilen Kalp Atim Hizinin SOFIT Kodlariyla Kestirilmesi
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Tablo 4.10. SAM yiiksek FA’y1 SOFIT yiiksek FA ile Kestirmek Icin
Uygulanan Regresyon Analizi

Model R R Diizeltilmis R? Std. Kestirme Hatas1
1 ,940° ,883 ,881 3,48177
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Grafik 4. 3. SAM yiiksek FA ile SOFIT YUKSEK FA Regresyonu
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Tablo 4.11. SAM orta-yiiksek FA’y1 SOFIT orta-yiiksek FA ile Kestirmek
Icin Uygulanan Regresyon Analizi

Model R R Diizeltilmis R? Std. Kestirme Hatas1
1 762° ,580 575 16,72992
100,00

80,001

60,00 o

40,00 o

SAM ORTA-YUKSEK
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) -1 ] 1 2
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Grafik 4. 4. SAM orta-yiiksek FA ile SOFIT orta-yiiksek FA Regresyonu
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Tablo 4.12 HR, SAM ve SOFIT FA diizeyleri ve toplam korelasyonlari

Sedanter Orta Fa Yiksek Fa Orta-Yiksek TOPLAM

Fa
HR- SAM 3277 012 353" 3277 7977
HR-SOFIT 487" 237 3777 487" 748"
SAM-SOFIT ;7937 676" 9407 ;7937 868"

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

Ug farkli yontemin Orta - Yiiksek FA oranlarmin i¢ tutarlilik giivenirligi igin
Cronbach alfa kat sayist ,765 olarak hesaplanmistir. %95 giiven aralig1 ,663-,839

araliginda bulunmustur.
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TARTISMA VE SONUC

Cocuklar ve genglerin okullarda akademik taleplerinde artmasindan dolay1
gecmiste oldugundan daha fazla vakit gecirmeleri fiziksel aktivitelere daha az zaman
ayirmalarina neden olmaktadir. Daha iyi akademik performans i¢in daha ¢ok fiziksel
aktivite yapmanin 0nemini ortaya koyan kanitlar olmasina ragmen bu durum goz
ardi edilmektedir. Cocuklar ve genclerin motor becerileri ,sosyal ve zihinsel
gelisimleri i¢in fiziksel aktivite durumlari 6nemlidir. Cocuklar aktif oyun alanlar1 ve
dinlenme olanaklarimin azlhigindan dolayr da giin boyunca daha az hareket
etmektedir. Ogrencilerin okullardaki beden egitimi derslerine katilmalarindaki istek
ve tutumlart da bu duruma Ornektir. Fiziksel aktivitenin azalmasi gelecekte
olusabilecek obezite gibi saglik sorunlarin1 da beraberinde getirmektedir.

Calismada ortaokul beden egitimi derslerinde basit aktivite olger (SAM) ve
fitness egitimi gozlem sistemi (SOFIT) sonuglarinin kalp atim hiz1 monitorii kayitlari
ile karsilastirip bu yontemin gecerliligi test edilmistir.

Literatiirde Basit Aktivite Olger (SAM) ve Fitnes Egitimi Gozlem Sistemi
(SOFIT)  yoOntemine dayali birgok c¢alisma mevcuttur. Fitnes egitimi gozleme
sistemi (SOFIT); Beden egitimi dersi, egzersiz ve spor antrenmanlarinda 6grencilerin
ya da sporcularin aktivite diizeyleri ile ilgili objektif veriler alabilmek ig¢in
gelistirilmistir. Bu ¢alismada ayrica Basit Aktivite Olger (SAM) ve SOFIT Ortaokul
beden egitimi derslerinde kullanildiginda tutarli ve giivenilir bir ara¢ midir? Basit
Aktivite Olger (SAM) gozlem aract ve SOFIT sonuglarinin ve Kalp Atim Hizi
Monitdrii arasinda korelasyon var mi? gibi sorularinda yanitlari aranmistir.

Aragtirma verilerinin analizi sonucunda 6grencilerin bir ders saati iginde Kalp
attm hizlarmin 130’dan kiigiik oldugunda hareketsiz gegirdikleri donem olarak
smiflandirilmistir ( %48,83). 130 ve 140 arasi orta siddetli fiziksel aktivite olarak
smiflandirilmistir (%210,21). Yiiksek siddette fiziksel aktivite ise 140’n tizerindeki
KHZ degerleri i¢in belirlenmistir ( %45,95). Orta ve yiiksek fiziksel aktivite orani
icin orta ve yiiksek aktivitede gecirdikleri zaman toplam ders saatine bdliinerek
hesaplanmistir ( %56,69). SAM hareketsiz ortalama degeri %61,29 SAM orta siddet
oran1 %30,28 SAM yiiksek siddet oran1 %8,40 SAM orta -yiiksek siddet orani
%38,72 bulundu. SOFIT hareketsiz oram1 %43,46 SOFIT orta siddet oram1 %47,61
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SOFIT yiiksek siddet oran1 %8,92 SOFIT orta-yiiksek siddet oran1  %56,54 olarak
bulundu (bkz tablo 4.2). Beden egitimi derslerinde o6grencilerin dersin en az
%350’sinde Orta-Yiiksek Fiziksel Aktiviteyle mesgul olmalari istenmektedir. Calisma
grubumuzdaki derslere katilan ogrencilerin  Orta-Yiiksek Fiziksel Aktivitede
gecirdikleri siirenin toplam ders saatine oran1 Kalp Atim Hizi i¢in %56,69 SAM
kodlart i¢in %38,72 SOFIT kodlar i¢in %56,54 olarak hesaplanmistir. Kalp Atim
Hiz1 ile SOFIT orta-yiiksek FA’da benzer goriilirken SAM ile Kalp Atim Hiz1 ve
SOFIT farklilik gostermektedir. Literatiirde SOFIT kodlarinin 6zellikle orta-yiiksek
siddette fiziksel aktivite (MVPA) nin belirlenmesi acisindan gegerlik ve giivenirligi
konusunda yapilan ¢aligsmalarda her ikisinin de kalp atim hizi ile yiiksek iliski i¢inde
oldugu rapor edilmistir (Chan ve Sui. 2011; Rower ve ark. 1997; Lubans ve ark.
2011) SAM ile kalp Atim Hiz1 arasinda anlamli iligskiler rapor etmislerdir (
Surapiboonchai ve ark. 2012; Bustamante, 2013). Calismamizda HR ile SAM ve
SOFIT arasindaki iligkiler, glivenirlik alfa katsayisi literatiirdeki sonuglarla paralellik
gostermektedir.

HR bakimindan Orta-Yiiksek Fiziksel Aktivite siiresinde cinsiyet farki
anlamli degildir (p>0,05), SAM ve SOFIT arasindaki cinsiyet farki erkekler
lehine anlamli bulunmustur (p<0,05). Bir¢ok calismada erkeklerin daha yiiksek
oranda Orta-Yiiksek Fiziksel Aktivite siiresine sahip olduklar1 bildirilmektedir
(Fairclough ve Stratton, 2005; Bar-Or. 1983; Stratton, 1996).

Kalp atim hizint SAM kodlariyla kestirmek i¢in uygulanan regresyon analizinin
sonucu r= 0,766, R?=0,586, SOFIT kodlariyla kestirmek i¢in uygulanan regresyon
analiz sonucu ise r= 0,741, R2=0,548 hesaplanmistir (bkz tablo 4.10-4.11; Grafik
4.1,4.2 ). Basit aktivite 6l¢er ( SAM) gozlem aract Yiiksek Siddette FA sonuglarini
SOFIT kodlariyla kestirmek i¢in uygulanan regresyon analizinde r= 0,940, R%=0,833
hesaplanmistir. SAM ve SOFIT kodlarinin orta-yliksek FA bakimindan birbirlerini
kestirme Kkatsayilar1 ise r= 0,762, R2=0,580 hesaplanmistir. SAM ve SOFIT
sonuglar1  tutarli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugu hem de beden egitimi
ogretmenlerinin 6grencilerin derse katilimlarini gézlemlemek adina diisiik maliyetli
olmasindan dolay1 kullaniglilig1 saptanmstir. Literatiirde ¢ok sayida SAM ve SOFIT
hakkinda caligma bulunmaktadir. Literatiirdeki ¢alismamiza en yakin ¢alisma SAM

gozlem formunun kalp atim hiz1 ile karsilagtirllmasidir. 2012 yilinda Texas
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Universitesi tarafindan yapilmis olan bu ¢alismada drneklem ilkogretim, ortaokul ve
lise 6grencileri olmus ve orta-yiiksek siddette fiziksel aktivite (MVPA) Ortalama
orani ilkégretim (3. ve 5.) siiflarinda %88,50 ortaokul ortalama oran1 %50, lise
ortalama oran1 %36,50 bulunmustur (Surapiboonchai ve ark.,2012). Texas
Universitesinin yapmis oldugu calismada genel c¢ikarim SAM gozlem formunun
beden egitimi derslerinde kullanilabilir oldugunu, 6n verilerin gézlemlenen SAM
degerle ile anlamli korelasyona sahip oldugu rapor edilmistir. Calismamizda elde
edilen sonuglar literatiirle benzerlik gosterirken 6zellikle SAM ve SOFIT

uygulamalarinin karsilagtirilmasi bakimindan ¢alismamiz 6nem tasimaktadir.

Sonug:

Bulgular, SAM ve SOFIT’1 Beden Egitimi derslerinde Orta — Yiiksek Fiziksel
Aktiviteyi degerlendirmek icin gecerli ve uygun maliyetli bir yontem olarak
desteklemektedir.

Sonuglar ayrica, oOlgme aracinin Orta — Yiksek Fiziksel Aktivitenin
degerlendirilmesinde dogrulugu artirdigini gostermektedir.

SAM ve SOFIT ortaokul Beden egitimi derslerinde kullanildiginda gegerli ve
giivenilir bir ara¢ olarak kullanilabilir.

SAM ve SOFIT gozlem araci ile Kalp Atim Hizi Monitorii arasinda anlamli bir
iliski bulunmustur.

Fiziksel aktivitenin Ol¢lilmesinde masrafsiz ve gegerli gézlem ydntemlerinin
farkli yas gruplar1 ve farkli aktivitelerde de uygulanmasinin yontemin gelistirilmesi

acisindan yararl olacag diistiniilmektedir.
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EK.2. FITNES EGITIMI GOZLEM SiSTEMI (SOFIT)
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EK.3 VELI IZIN FORMU

Sayin Veliler, Sevgili Anne-Babalar,

Istanbul Gedik Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Boliimii olarak Bitirme tezi kapsaminda “Beden Egitimi Derslerinde Basit Aktivite Olger(SAM) ve
Fitness Egitimi Gozlem Sistemi (SOFIT) Sonuclarinin Kalp Atim Hizi Monitérii Kayitlarin ile
Karsilagtirtlmas1” baglikli arastirma projesini yiirlitmekteyiz. Arastirmamizin amaci beden egitimi
derslerinde basit aktivite dlcer (SAM) ve fitnes egitimi gozlem sistemi (SOFIT) sonuglarinin kalp
attm hizi monitérii ile karsilastirip bu yontemin giivenirliligini test etmektir. Bu amacla
cocuklarimizin ders igerisindeki aktivite durumlarinin kalp atim hizi monitdrii ile olgiilmesine
ihtiya¢c duymaktayiz.

Katilmasina izin verdiginiz takdirde ¢ocugunuzun Slgiimleri okulda beden egitimi ders saati
icerisinde beden egitimi Ogretmeninin dersi baslatti§i andan ders sonuna kadar olan siiregte
yapilacaktir. Olgiimler her sinifta 1 kez yapilacaktir. Ders esnasinda yapilacak olan dlciimlerin
dersin iglenmesine ve ¢ocugunuzun psikolojik gelisimine olumsuz etkisi olmayacagindan emin
olabilirsiniz. Bu olgiimler sadece bilimsel arastirma amaciyla kullanilacaktir. Bu formu
imzaladiktan sonra ¢ocugunuz katilimeiliktan ayrilma hakkina sahipsiniz.

Arastirmayla ilgili sorularinizi asagidaki e-posta adresini veya telefon numarasini kullanarak
bize yoneltebilirsiniz.

Saygilarimizla,

Bur¢in Uzun

Saglik Bilimleri Enstitiisit Beden Egitimi ve Spor Bilimleri /Hareket ve Antrenman Anabilim dali

Yiiksek Lisans Ogrencisi, Istanbul Gedik Universitesi, Istanbul

Tel:05305235377 / e-posta:brcn_1225@hotmail.com
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Bu caligmaya kendi istegimle katiliyorum ve istedigim zaman ayrilabilecegimi

biliyorum. Imza
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