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OZET

10-13 Yas Cocuklar ve Ebeveynlerinin Fiziksel Aktivite Dizeyleri; Bir Ortaokul
Ornegi

Ogrencinin Adi: Yesim KARA

Damismam: Dog. Dr. Yeliz PINAR

Amagc: Cocuklarda ve ebeveynlerinde fiziksel aktivite dizeyini belirlemek, yas
gruplarina ve cinsiyete gore karsilagtirmaktir. Ayrica anne-babanin egitim diizeyi,
beden kiitle indeks (BKI) degerleri ve aktivite diizeyi ile cocugun aktivite puanlarinin

iliskisine bakmaktir.

Gereg ve Yontem: Bu arastirma Istanbul ili, Pendik ilgesi, Muhsin Yazicioglu
Ortaokulu’nda yapilmistir. Aragtirmanin 6rneklem grubu yaslar1 10-13 arasinda olan,
tabakali ornekleme yoOntemiyle ve her tabakadan basit rastgele yontemle orantili
olarak secilmis olan 300 6grenci ve 600 ebeveynden olusmaktadir. Arastirmaya
katilan ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri i¢in Ozdél (2009) tarafindan gelistirilen
Cocuklar Igin Fiziksel Aktivite Anketi kullanilmustir. Aileler i¢in Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi uygulanarak fiziksel aktivite diizeyleri belirlenmistir
(International Physical Activity Questionnaire-IPAQ).

Bulgular: Kiz ve erkek ogrencilerin beden kiitle indeks degerlerinin istatistiksel
acidan anlaml bir farka sahip olmadiklar1 goriilmiistiir. 8. Simf (13 yas) erkek
ogrencilerin kiz 6grencilerden daha uzun olduklart bulunmustur. Erkek 6grencilerin
kiz ogrencilere gore daha aktif oldugu ve FA hakkinda daha bilingli ve olumlu
tutuma sahip oldugu ve 6. Sinif (11 yas) ve 8. Sinif (13 yas) erkek 6grencilerin daha
aktif oldugu bulunmustur. Tiim siniflardaki &grencilerin BKi normal degerlerde
bulunmus olup yasla birlikte artma egilimi gosterdigi belirlenmistir. FAAL
sonuclarinin yas1 bliylidiikkge azaldigi, FAA2 puanlart ise yas gruplari arasinda

anlaml bir farklilik gdstermedigi belirlenmistir.

Sonug: Fiziksel aktivite halk sagligi ile iliskili oldugu, 6neminin tim kesimlerce
kavranmas1 ve bu amagla bilinglenmeyi artirici ¢aligmalar yapilmas: gerektigi

distiniilmektedir.
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Anahtar Sozcukler: Fiziksel aktivite, ¢ocuklarda fiziksel aktivite, ebeveynlerde

fiziksel aktivite, spor, saglik



ABSTRACT

Physical Activity Levels of 10-13 Years Old Children and Their Parents; A
Middle School Example

Student’s Name: Yesim KARA
Consultant: Assoc. Dr. Yeliz PINAR

Objective: It is to determine the level of physical activity in children and their
parents and compare them by age groups and gender. In addition, it is to look at the
relationship between the education level of the parents, body mass index (BMI)

values and activity level and the activity scores of the child.

Material and Method: This research was conducted in Istanbul province, Pendik
district, Muhsin Yazicioglu Secondary School. The sample group of the study
consists of 300 students and 600 parents, whose ages are between 10-13 years,
selected by the stratified sampling method and proportional to the simple random
method. The Physical Activity Questionnaire for Children developed by Ozdél
(2009) was used for the physical activity levels of the children participating in the
research. An International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) was applied to

determine the level of physical activity of families.

Results: It was observed that the body mass index values of female and male
students did not have a statistically significant difference. It was found that 8th grade
(13 years) male students were taller than female students. It was found that male
students are more active than female students and have a more conscious and
positive attitude towards FA, and 6th grade (11 years old) and 8th grade (13 years
old) male students are more active. BMI of students in all classes was at normal
values and it was determined that it tended to increase with age. It was determined
that the FAAL results decreased as the age grew, and the FAA2 scores did not differ

significantly between age groups.

Conclusion: It is thought that physical activity is related to public health, its
importance should be understood by all segments, and studies aiming to raise

awareness should be done for this purpose.



Keywords: Physical activity, physical activity in children, physical activity in
parents, sports, health

Xi



1. GIRIS ve AMAC

Teknolojinin gelismesi ile insanlar daha once hareket ederek yaptiklari isleri
artik oturduklar1 yerlerden yapmakta ve bu durum onlarda hareketsizlige bagh
olumsuz etkiler birakmaktadir. Glinimuzde hedeflenen; uzun yasamanin yaninda
saglik temelli yasayarak yasam kalitesini artirmaktir. Bunu saglamanin yolu saglikli
beslenme ve fiziksel aktivite yapmaktan gecmektedir (Ersoy ve ark., 2008). Fiziksel
aktiviteyi saglamak beraberinde zihinsel konstantrasyonu ve sosyal ve psikolojik

olumlu degisimi de beraberinde getirebilir (Heper, 2012).

Fiziksel aktivitenin beden hareketine bagli olarak enerji harcamasi ile
sonuglandigi soylenebilir (Caspersen ve ark., 1985). Toplum fiziksel aktivite
hakkinda yeterli bilgi dlizeyine sahip olmayabilir. Fiziksel aktivite bilgisinin yetersiz
olmasi toplumun hareketsiz bir yasam siirmesine neden oldugu diistiniilmektedir.
Hareketsiz yasam sonugta; obezitenin, kalp-damar hastaliklarinin, hipertansiyonun,
diyabetin, osteoporozun ve diger bazi kronik hastaliklarin olusmasina neden olabilir
(Baltac1 ve ark., 2008).

Cocuklarin fiziksel aktivite aligkanliklarinin belirlenmesine blyik 6nem
verilmektedir (Riddoch ve ark., 2004). Cesitli arastirmalarda, ¢ocuklarin biiyiik bir
cogunlugunun orta ve siddetli fiziksel aktiviteleri en fazla okulda ve evde
gerceklestirdigi belirtilmektedir (Maddison ve ark., 2010; Dunton ve ark., 2012).
Ozellikle 11-16 yas araligindaki cocuklarm, ergenlige gegislerinde fiziksel aktivite
seviyelerinde genellikle diisiis olmaktadir (Klinker ve ark., 2014).

Dogustan gelen Ozelliklerin etkisiyle devamli hareket halinde olma ihtiyaci
icinde olan insan viicudu, biitiin canlilarda bulunan c¢etin dogal kosullar ile
yasayabilecek, kendini koruyabilecek, zor zamanlarda bile ihtiyaglarini giderebilecek
bir yapiya sahiptir. Insanin dogasinda hareketli olmak vardir. Fakat cocukluk
cagindan itibaren gerek okulda gerekse evde teknolojik araclarla gecirilen yogun
saatler hareketi sinirlandirmaktadir. Birgok saglik sorununun olugmasinin énlenmesi
fiziksel aktivite ile mimkin olabilmektedir (Saygin, 2003). Bu baglamda fiziksel

aktivite koruyucu bir islev gérmektedir.



Fiziksel aktivitenin Onemini kavramis Ve yasantisini ona gore diizenlemis
cocuklarin, bedeni ve ruhi yonden saglikli olmasinda olduk¢a énemli bir aliskanligi
kazandig1 soylenebilir. Cocuklara birakabilecek en iyi miraslardan birinin dizenli
fiziksel aktivite aligkanliginin kazandirilmasi oldugu disiiniilebilir (Saygin, 2003).
Fiziksel aktivite ve spor yapma disiplininin ¢ocukluk yillarinda kazanilmasi ileri
yaslarda meydana gelebilecek bedensel bozukluklarin 6nlenmesi ve saglikli olmak
acisindan ¢ok etkili olmaktadir (Takken, 2003). Fiziksel aktivite duzeyi yiksek
cocuklarin sonraki yaslarda seker hastaligi, yiiksek kan basinci, asir1 sismanlik, kalp-
damar hastaliklarindan ve bagirsak kanseri riskinden c¢ok daha az etkilendigi

belirtilmektedir (Leblanc ve Dickson, 2005).

Beden egitiminin aligkanlik haline getirilmesi ile fiziksel yapinin giiglenmesi,
kalp-dolasim sisteminin desteklenmesi miimkiin olmaktadir. Bu ag¢idan fiziksel
aktivite insanin bliyiimesini, gelismesini bedensel olarak degisimini diizenlemektedir.
Fiziksel aktivite; ozellikle dokular, organlar ve kemikler icin saglikli kalmay1
destekleyici bir fizyolojik olgu olarak nitelendirilebilir (Heper, 2012). Cocuklar ve
genglerin ebeveyn destegi ve rol modelliginde fiziksel aktiviteye katilimlar1 daha
basarili olabilir. Ilgili alan yazinda aileden alman sosyal destegin, genclerin fiziksel
aktivite yapmasi ile baglantili oldugu belirtilmistir (Beets ve ark., 2010; Prochaska ve
ark., 2002; Sallis ve ark., 2000). Fiziksel aktivite yapilacak yere ulasim ve fiziksel
aktivite katilimini tegvik etme konusunda anne ve babanin destegi daha 6n plana
cikmaktadir (Springer ve ark., 2006). Yapilan arastirmalarda fiziksel aktiviteye
katiim konusunda kiz ogrencilerin aileden algiladiklar1 sosyal destegin yas
ilerledik¢e azaldig1 (Garcia ve ark., 1998), ancak yiiksek sosyal destek puanina sahip
kiz 6grencilerin sinif diizeyi yikseldikce, fiziksel aktiviteye katilimlarmin da arttig
goriilmiistiir (Dowda ve ark., 2007). Erken yaslarda fiziksel aktiviteye baglamanin
daha sonraki yaslarda fiziksel aktivite alisgkanligi kazanmada olumlu bir etki yaptig
belirtilmistir (Dowda ve ark., 2007).

Fiziksel  aktivitenin  cocuklarin  yasamlarin1  saglikli  bir  bigimde
stirdiirebilmelerine katki saglamasimnin yani sira gocuklara psikolojik, sosyal ve
gelismesinde, stres diizeylerinin azalmasinda, 6z disiplin ve 6zgiliven duzeylerinin

gelismesinde etkilidir (Ozuidogru, 2009). Cocuklukta sagliksiz kilo aliminmn énlemesi



icin fiziksel aktivitenin potansiyel rolu buyik 6nem tasimaktadir (Malina, 2014).
Fiziksel aktivite ve fiziksel uygunlugun arttirilmasi genellikle g¢ocukluk c¢agi
obezitesini Onlemek icin kritik bir yol olarak goriilmekte ve bireylerin ruh sagligin
iyilestirmede etkili oldugu savunulmaktadir (Gu ve ark., 2016). Duzenli fiziksel
aktivite, ¢ocuklarin metabolik ve kardiyovaskiiler hastaliklara kars1 korunmasinda ve
cocukluktan yetiskinlige uzanan siiregte saglik agisindan bir¢ok yarar saglanmasi

acisindan Kritik bir rol oynamaktadir (Ridgers ve ark., 2007).

Fiziksel aktiviteye katilim, ¢ocuklar ve gencler icin benlik saygisi gelisimini
desteklemektedir. Ayrica akranlar, antrendrler ve ebeveynlerle iligkiler gibi
psikolojik ve sosyal sonuglart olumlu yonde etkileme potansiyeline sahiptir (Bangsbo
ve ark., 2016). Fiziksel aktivite, psikolojik iyilik halini arttirmaktadir (Biddle ve ark.,
2004). Fiziksel aktivite yakin arkadasliklar, akran grubu kabulleri, ¢ocuk ve
genclerde algilanan yetkinlik ve igsel motivasyon ile pozitif iliskilidir (Bangsbo ve
ark., 2016). Sunay ve arkadaslar1 (2000) 451 6grenci tizerinde yaptiklari aragtirma
sonucunda sporcular1 spora tesvik eden unsurlarin basinda anne babalarinin onlar

spora yonlendirmesinin geldigini belirtmistir.

Bu baglamda arastirmanin problem climlesi “10-13 yas ¢ocuklar ve
ebeveynlerinin fiziksel aktivite diizeyleri nasildir?” seklinde belirlenmistir. Ayrica

asagidaki alt problemlere de yanit aranmaigtir:

1) 10 — 13 yas ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri ile ebeveynin aktivite diizeyi
arasinda iliski var midir?

2) 10 — 13 yas diizeyindeki ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri cinsiyete gore
farklilik gostermekte midir?

3) 10 — 13 yas diizeyindeki ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri yas gruplarina
gore farklilik géstermekte midir?

4) Cocuk ve ebeveyninin BKI ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda iliski var
midir?

5) Ebeveynin egitim durumuna bagli olarak c¢ocugun ve kendisinin fiziksel

aktivite dlizeyi arasinda iliski var midir?

Dogustan gelen 6zelliklerin etkisiyle devamli hareket etme ihtiyaci iginde olan
insan vicudu, bitiin canlilarda bulunan ¢etin dogal kosullar ile yasayabilecek,

kendini koruyabilecek, zor durumlarda bile ihtiyaclarini1 giderebilecek bir yapisi
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vardir ve bu yapi dogasinda enerji harcanmasiyla sonuglanan fiziksel aktiviteler,
saglikli bir toplumun olusmasi agisindan son derece 6nemlidir (Saygin, 2003). Bu
arastirmanin amaci, ¢ocuklarda ve ebeveynlerinde fiziksel aktivite dizeyini
belirleyerek iliskilendirmektir. Ayrica fiziksel aktivite diizeylerini yas gruplarina ve
cinsiyete gore karsilastirmaktir. Arastirmanin amacit dogrultusunda ilgili alan yazinin
incelenmesi hedeflenmistir. Yayinlanmis kitap, makale, tez ve bildiriler incelenerek
ilgili arastirma sonuglar1 ile bu arastirmanin sonuglarinin karsilastirilmasi
hedeflenmistir. Elde edilen bulgulara gore sonug ve dnerilerin sunulmasi hedeflenmis
fiziksel aktiviteye dnem veren bir nesil yetistirmek i¢in sahada ¢alisan egitimcilere

ve uygulayicilara bir perspektif kazandirilmasi amaglanmistir.

Bireylerin ruhsal ve bedensel olarak saglikli sekillerde toplumda yer almalar1 ve
saglikli bir toplumun olusmasinda oldukg¢a biiyiik bir Oneme sahip oldugu
diisiincesiyle bu arastirmada; c¢ocuklarin ve ebeveynlerinin fiziksel aktivite
duzeylerini belirlemek ve birbirleriyle olan iligkisini incelemek amaglanmustir.
Ayrica bu arastirmadaki bir baska amagc; cocuklarda fiziksel aktivite diizeylerini yas
gruplarma, cinsiyete, anne-babanm egitim diizeylerine ve beden kiitle indeks (BKI)
degerlerine  gore siniflandirarak  karsilastirmaktir.  Boylece  ¢ocuklar ile
ebeveynlerinin fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirilmis olacaktir. Arastirmanin
temel diislincelerinden biri ebeveynlerin tutum ve davraniglarinin cocuklarin
davraniglar1 {lizerinde belirleyici oldugu yoniindedir. Bu agidan arastirmanin
orneklemi arasina Vveliler de alimmustir. Velilerin fiziksel aktivite duzeyleri
belirlenerek c¢ocuklar1 ile kiyaslama imkani bulunmus olacaktir. Bu yoniiyle
aragtirma diger aragtirmalardan farklihk goéstermektedir. Ulagilan ilgili alan yazin
incelendiginde; bu konuda yapilmis bagka bir aragtirma veya bu arastirmada

kullanilan yontem ve metotla yapilmis baska bir arastirmaya rastlanmamastir.

Ebeveynlerin ¢ocuklarmin fiziksel aktiviteleri tizerindeki etkilerini anlamalarin
ve ¢ocuklarimin egitimi ile ilgilenen profesyonellerle is birligi iginde ¢aligmalarini ve
sosyal destek almanin yararina ilisgkin Onerilerin gelistirilecek olmasi yoniiyle bu
aragtirmanin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Elde edilecek olan tim bu bulgularin
ilgili alan yazina katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Ayrica arastirma sonuglarina

gore sahada calisan kisiler de fiziksel aktivite hakkinda durum tespitine iliskin



farkindalik saglanmasi, hareketsiz yasamin Oniine gecilmesi igin c¢aligmalarin

planlanmasi ile saglikli bireylerin gelisimine katkida bulunulmasi hedeflenmistir.



2. GENEL BIiLGILER

Bu bolimde, fiziksel aktivite kavrami, c¢ocuklarda ve yetiskinlerde fiziksel
aktiviteler temel beceriler, beden egitimi ve ilgili alan yazinda yer alan iligkili

konular ile ilgili arastirmalar baglaminda incelenmistir.
2.1. Cocukluk ve Donemleri

Gelisim donemleri yasa bagli olarak ele alinmaktadir. Dogumdan 6ncesi donem
ilk gelisim donemidir. Bunu bebeklik, ilk¢ocukluk, orta ve gen¢ cocukluk, ergenlik,
yetiskinlik donemleri izlemektedir (Can, 2011). Insan gelisimi acisindan dogum
Oncesi donem bir olusum evresi olmasi nedeniyle, ¢ocugun yasami ve gelecegi
acisindan biiyiilk 6nem tasir. Buna bagli olarak cenin bu evrede dis uyarimlardan
biiyiik 6l¢iide etkilendiginden dolayr gebelik sirasinda annenin psikolojik durumunun
bebek iizerinde 6nemli etkisi vardir (Yavuzer, 2018). Yasamin temelleri bu dénemde

atiliyor denilebilir.

Bebeklik donemi dogumdan sonraki yaklasik 2 yili ig¢ine almaktadir. Yeni
doganlar ebeveynlerinin bakimi/yardimi olmadan yasamlarimi sirdiremezler.
Gelisimleri hizlidir (Can, 2011). Hamilelik esnasinda kaygi ve zorlanma iginde olan
annelerin ¢ocuklarinin, dogumdan sonraki 2,5 yil gozlendiginde, gevresiyle olan
iliskilerde ¢ekingen olduklarini, oyunlara katilma istegi gostermedikleri, tehlikelere
kars1 diger ¢ocuklara oranla daha fazla kaygi gosterdikleri goriilmiistiir (Yavuzer,
2018). Yasam hareket temeline dayali olan bir varolustur. Piaget ¢ocuklar igin
yasamay1 aktif olmakla ve hareket etmekle es tutmustur. Yasam ortami sehir veya
kirsal fark etmeden her ¢ocugun hareket etme 6zgiirliigii iginde hareket etme bilinci
ile yetistirilmesi gerekmektedir (Heper, 2012).

[k cocukluk donemi ise 5-6 yaslarma kadar olan donemdir. Bu dénemde okul
Oncesi egitim baslar. Cocuk, bu donemde 6zbakim becerilerini yapabilmektedir (Can,
2011). Orta ve geng ¢ocukluk dénemi 6 yastan 11 yasa kadar olan donemdir. Erken
cocukluktan itibaren goriilen ve insanin dogasindan kaynaklanan hareket etme
kabiliyeti okul c¢agindayken organize edilip sporla ve diizenli egzersizlerle

desteklendiginde aligkanlik kazanimi s6z konusu olabilir. Bu aliskanlik yetiskinlikte



de devam edebilir. Ergenlik doneminde hareketli yasamin devam etmesi igin okul
merkezli calismalara hiz verildigi séylenebilir. Ozellikle kizlarin fiziksel aktivite igin
desteklenmesi egzersiz ve spor faaliyetlerine yonlendirilmesi gerektigi ifade
edilmistir. Fiziksel aktivitenin ¢ocuklarin ve ergenlerin sagliginin korunmasinin
yaninda Sosyallesmek, eglenmek, glizel vakit gecirmek, yarigmak ve iyi hissetmek
icin oldukga faydali bir aragtir (Takken, 2003).

Ergenlik donemi ise ¢ocukluktan ergenlige ge¢me yillar1 olan 11 yasindan 18
yasina kadar olan siireyi kapsamaktadir (Can, 2011). Cocuklar ve genclerin ebeveyn
destegi ve rol modelliginde fiziksel aktiviteye katilimlart daha basarili olabilir (Beets
ve ark., 2010; Prochaska ve ark., 2002; Sallis ve ark., 2000).

2.2. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinca Uretilen, enerji harcamasina neden olan beden
hareketlerinin timadir (Malina, 2004). Diinya Saglik Orgiitii (DSO), fiziksel
aktiviteyi; enerji harcamasi isteyen galisma, oyun, ev isleri, yolculuk ve eglence
amacl ugraslar gibi iskelet kaslarinin irettigi herhangi bir vicut hareketi olarak
tammlamustir  (https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity,
Erisi Tarihi: 08.12.2019). Fiziksel aktivite sadece spor aktivitesi ile sinirli kalmayan,
insanlarin ~ ¢alistiklari,  yasadiklari, egitim aldiklar1  kisacast her yerde
gergeklestirebilecekleri bir aktivite bigimidir (Saygin, 2014). Fiziksel aktivite
kavrami rekabetci spor ve egzersizden hobilere veya giinlik yasamda yer alan
etkinliklere kadar insan hareketinin tamamini kapsar. Fiziksel hareketsizlik,
“bedensel hareketin minimum oldugu ve enerji tuketiminin dinlenme durumundaki
metabolizma hizina yaklastigi bir durum” olarak tanimlanabilir (Malina, 2004).
Teknolojinin gelismesiyle insanlar televizyon izlemek, masa basinda ¢alismak, video
oyunlar1 oynamak, okumak, aligveris yapmak, bankacilik islemleri ya da hisse senedi
piyasasinda gezinmek gibi birgok faaliyeti hareket etmeden gergeklestirebilmektedir.
Giin boyunca oturmanin g¢ok fazla olmasi bireyin sagligini olumsuz etkiledigi
bilinmektedir. Fiziksel olarak aktif olmak sagligi destekleyici bir davranis olarak
kabul edilmektedir.

Fiziksel aktivite ile “spor” esanlamli olarak disiiniilse bile ve toplumun

cogunlugunca Oyle algilansa da bunlar farkli kavramlardir. Fiziksel aktivite sadece
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spor degildir. Giinliikk yasamda hareket ederek enerji harcanmasi ile gergeklesen,
kalbi ve solunumu hizlandiran aktivitelerdir. Bu baglamda, spor aktiviteleri ile
birlikte yapilan egzersizlerin, oyunlarin ve gin icindeki trl aktivitelerin de fiziksel
aktivite olarak kabul edilmesi mumkindir (Baltac1 ve ark., 2008). Fiziksel aktivite
normal riitin islere harcanan enerjinin disinda iskelet sistemi ve hareketlerine bagl
olarak daha fazla tlketilen enerji ile sonuclanan faaliyetleri icermektedir. Ginlik
islerin bir kism1 da bu tanim kapsaminda fiziksel aktivite i¢ine girmektedir (Ardig,
2014). Fiziksel olarak aktif olmanin popiiler yollar1 yiirtimek, bisiklete binmek, spor
yapmak ve rekreasyon etkinliklerine katilmak veya herhangi bir beceri seviyesinde,
eglenmektir (Glimiis, 2012).

Insan viicudunun gelisimsel ozelligi geregince fiziksel aktiviteye ihtiyag
duydugu soylenebilir. Gegmiste insanlar zorlu yasam kosullari ile miicadele ederken
beden faaliyetlerini kullanmiglardir ve bu durum onlarin fiziksel yapilarini daha
gicli kilmigtir. Giiniimiizde ise insanoglunun ¢alismasi ¢ogunlukla masa basinda
olmakta ve makineleri ¢alistirmaktadir. Bedensel faaliyetlerin ve fiziksel aktivitelerin
azaldig1 bir giinlik yasam her gecen gun, daha az hareketin oldugu bir ortama
dontisebilmektedir (Karakiguk, 2016).

Fiziksel aktivite; aktivitenin siklik, siire ve yogunluk bakimindan da
siiflandirilabilir. Frekans ve siire, bir aktivitenin ne siklikla ve ne kadar siireyle
gerceklestirildigini gosterir. Yogunluk, bir kisinin ne kadar calistifinm1i veya bir
faaliyetin talep ettigi enerji harcamasini ifade eder (Miles, 2007). Biyolojik, fiziksel
ve sosyal cevre; fiziksel aktivitenin belirleyicileri olarak ifade edilmektedir. Fiziksel
aktivitenin belirleyicileri ayni zamanda fiziksel aktiviteye katilimi kolaylastiran
faktorler olarak da tanimlanmaktadir. Fiziksel cevre faktorleri, demografik ve
biyolojik faktorler, psikolojik, zihinsel ve duygusal faktorler, beceriler, sosyal ve
kiltarel faktorler, fiziksel aktivitenin 6zelliklerindendir (Nahas ve ark., 2003). Santos
ve arkadaglariin yaptig1 bir calismada, ailesinin sosyo-ekonomik durumu diisiik olan
ergenlik ¢agindaki 6grencilerin, yasitlarina oranla spor yapmayan ya da daha az spor
yapan bireyler olduklar1 gozlemlenmistir. Ayrica, ¢ocuklarin bos zaman
aktivitelerine katiliminin yiiksek olmasi c¢ocugun annesinin egitim durumunun

yuksek olmasiyla da dogru orantili oldugu belirtilmistir (Santos ve ark., 2004).



Fiziksel aktivite vucut sagliginin korunmasi, kaslarin kuvvetlendirilmesi, kronik
hastaliklarin 6nlemesi, kas-iskelet sisteminin gli¢lendirilmesi ve varsa hastaliklarin
tedavi edilerek yasamin daha kaliteli hale getirilmesi icin, g¢ocuklarin ve genglerin
daha saglikli gelisim gostermesi agisindan ve kot aliskanliklarin - dnlenmesi
bakimindan da sosyallesmeyi destekleyici rolii vardir (Baltac1 ve ark., 2008). Ilgili
alan yazinda gergeklestirilen arastirmalarda, fiziksel aktivitenin ve hareketli bir
yasamin sagligi destekleyici rolii tizerinde durulmus; cocuk ve adolesanlarda gelisimi
diizenledigi, kan degerlerini dengeledigi belirlenmistir (Dumith ve ark., 2011; Celis-
Morales ve ark., 2012).

2.2.1. Temel hareket becerileri

Temel hareket becerileri denildiginde yasamda kullanilan harekete dayali temel
beceriler ifade edilmektedir. Bu becerilerin lokomotor, non-lokomotor, manipulatif

ve denge olarak ayrildig1 goriilmektedir (Heper, 2012).
2.2.1.1. Lokomotor beceriler

Lokomotor beceriler, bir yerden diger bir yere dogru viicudun hareket etmesi
olarak tanimlanmasi da mimkindir. Bu beceriler i¢in viicutta iskelet sistemi yaninda
kaslarin giiclenmesi gereklidir. Yiriimek, kosmak atlamak birer lokomotor beceri
olarak Orneklendirilebilir. Bu becerilerin yapilabilmesi i¢in uygun yasa gelmek ve
saglikli bir organizmaya sahip olmak gereklidir (Heper, 2012). Fisher ve ark. (2005)
tarafindan g¢ocuklar ilizerinde yapilan arastirmada fiziksel aktivite diizeyinin temel
motor performans parametreleri (izerindeki etkileri incelenmis, toplam 545 g¢ocugun
dahil edildigi arastirmada g¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin temel motor
performans parametreleri iizerinde Onemli bir belirleyici oldugu sonucuna

ulasilmustir.
2.2.1.2. Non-Lokomotor beceriler

Non-lokomotor beceriler kisinin ayaktayken dengesini saglama yetenegi olarak
ifade edilebilir. Dengeli durus tiim hareketlerin temel formu olarak kabul
edilmektedir. Egilmenin, sallanmanin, doénmenin o6rnekliginde non-lokomotor

beceriler vicudu degisik sekillere sokmasmma ragmen dengenin saglanmasi



becerisidir (Heper, 2012). Bu becerileri gelistirici ¢alismalar fiziksel performansi da
gelistirir. Wrotniak ve ark. (2006) tarafindan yapilan ¢alismada yas ortalamalari 8-10
araliginda bulunan cocuklarda fiziksel aktivite duzeyinin fiziksel performans
parametreleri Uzerindeki etkileri incelenmistir. Arastirmaya 34 kadin ve 31 erkek
olmak Uzere toplam 65 cocuk dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda ¢ocuklarin
fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel performans parametreleri arasinda anlamli bir
iliski bulundugu, buna paralel olarak fiziksel aktivite dizeyinin artmasinin fiziksel

performansi da olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir.
2.2.1.3. Manipulatif Beceriler

Manipulatif beceriler, bir hedefe ulasmak veya bir gorevi tamamlamak igin bir
nesneyi el veya ayaklarla hareket ettirmeyi veya kullanmay1 icerir. Ince motor
beceriler igin belirtilen bu tanimlamaya bir kalem ya da diigme 6rnek olabilir. Kaba
motor beceriler agisindan ise nesne spor malzemesi ya da oyuncaklar olabilir. Toplar,
raketler veya atlama ipleri kaba motor becerileri gelistirmek i¢in organizmanin
islevselligini devam ettirilmesi agisindan olduk¢a 6nemlidir. Buna nesne kontrol
becerileri de denmektedir. Nesne kontrol becerilerinde ¢ocuklar i¢in ustalasmak daha
zordur. Clnki bu beceriler motor becerilerden daha karmasik ve zordur. Nesne
kontrol becerileri belirtilen bu sebeplerle diger kaba motor becerilerden sonra gelisir.
Cocuklar manipiilatif becerileri ilk ogrendiklerinde, tam isabet edemeyebilirler
(0rnegin, bir hedefe dogru bir topa vurmak veya oyundaki baska bir oyuncuya
atmak). Ince ayar yapmadan 6nce temel eylemi -Ornegin bir topu firlatmayi-

ogrenmeleri gerekir (Heper, 2012).
2.3. Sedanter Davranis

"Sedanter davranig" ifadesi, "oturmak" anlamina gelen ve Latince kokenli
"sedere" sozciigiinden gelmektedir. Sedanter bir yasantinin kardiovaskiiler sistemi
olumsuz etkiledigi, obeziteye yol agtig1, diyabetin olusumunu tetikledigi belirtilmistir
(Lee ve ark., 2012; Danaei ve ark., 2009). Hareketli yasam ise fiziksel aktivite
sayesinde gucli bir kas-iskelet sistemine yonelik bedeni destekleyen ve ruh sagligini
olumlu yonde etkileyen niteliktedir (Strong ve ark., 2005). Bireylerin fiziksel

aktivite aligkanligi edinmis olmasinda nelerin etkili oldugu konusunda fikir birliginin
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olustugu sdylenemez. Fiziksel aktiviteye iliskin tutum ve davranislar {izerinde
belirleyici birgok faktorden soz edilebilir. Bireyin fiziksel aktivite aligkanlig
edinmesinde neyin ne kadar etkili olduguna iliskin kesin ve net kanitlar
bulunmamaktadir (Kocak, 2002).

Erken yaslar bir yoniiyle hastaliklarin baglangicinin oldugu dénem olarak da
adlandirilabilir. Cocukluktan itibaren sedanter yasam yerine fiziksel aktivite temelli
bir yasam siirmenin uzun donemde ¢ocuklarin saghigina olumlu etkisi olacaktir
(Mackinnon, 2003). Fiziksel aktivite miktarin1 artirmanin yani sira, hareketsiz
davranig miktari1 azaltmak Onemlidir. Sedanter davranig ifadesi, ¢ok az enerji
harcayacak sekilde siirdiiriilen bir yagami oturmaya veya uzanmaya gereginden fazla
zaman harcanmasidir (Pate, O'Neill ve Lobelo, 2008).

2.4. Fiziksel Aktivite Duzeyleri

Fiziksel aktivitenin yogunlugu, bu aktiviteyi yaparken viicudumuzun ne kadar
siki caligtigr ile ilgilidir. Tipik olarak, fiziksel aktivitenin yogunlugu hafif, orta veya
yuksek olarak tamimlanabilir (Russell ve ark., 2008). Fiziksel aktivite genellikle (¢
boyutta belirtilmektedir. Bunlar siire (saat, dk), siklik (haftada, ayda kag kez), siddet
(saatte tuketilen kilojoule veya dakikada tiuketilen kalori enerji)’tir. Serbest
zamanlardaki fiziksel aktivite, is disindaki biitiin aktiviteleri igerir ve iice ayrilir
(Karaca, 1998):

e Spor, oyun, formda kalmak i¢in yapilan egzersizler.
e Bisiklet, yirime, merdiven ¢ikma.

e Evde yapilan isler, bahge ugraslari, araba temizleme vb.
2.4.1. Diisiik yogunlukta fiziksel aktivite:

3 MET vya da 3,5 kcal/dk altinda yapilan yavas yiiriime, hafif bahge isleri, toz
alma, germe hareketleri ve hafif 1sinma egzersizleri diisiik yogunluktaki fiziksel
aktiviteye ornek olarak gosterilebilir (Ozer, 2016). Diisiik yogunluk fiziksel
aktiviteler, evde, isyerinde veya toplumda ayakta durarak hareket etmeyi gerektiren
aktivitelerdir.
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2.4.2. Orta yogunlukta fiziksel aktivite:

3-6 MET vya da 3,5 — 7 kcal/dk arasindaki aktivitelerdir. Bu tiir aktiviteleri
yaparken kalp atim sayimiz yeteri derecede artis gosterir. Tempolu yiirliyiis, ¢imen
Uzerinde yapilan hareketler, bos zaman aktiviteleri, ev isleri, agirlik kaldirma gibi
aktiviteler orta yogunluktaki aktivitelere Ornek olarak gosterilebilir. Orta
yogunluktaki fiziksel aktiviteler az yogunluktaki fiziksel aktivitelere gore biraz daha
fazla ¢aba gerektirirler. Tempolu yiiriiylis, eglence amagh yiizme, tenis, evde camlari

temizleme faaliyetleri bu aktivitelere érnek olarak verilebilir (Ozer, 2016).
2.4.3. Yuksek yogunluklu fiziksel aktivite:

6 MET veya 7 kcal/dk’dan Ust seviyedeki aktiviteleri igerir. Kalp atim sayisinin
arttigl, konusmada zorlanildigi, hizli nefes aligverisi yapilan aktivitelerdir. Bu
aktiviteler nefes almayr giiglestiren daha hizli nefes almak zorunda birakan enerji
harcama siddeti fazla olan aktivitelerdir. Kosu yapmak, farli sportif aktivitelerde
bulunmak, bedensel olarak yarismak, kazmak, eselemek gibi agir isler bunlara 6rnek
olarak verilebilir (Ozer, 2016).

2.5. Fiziksel Aktivite Degerlendirme Yontemleri

Fiziksel aktivitenin degerlendirmesi asamasinda bireylerin sadece spor yaparken
degil giinliik yasamlarindaki aktivite diizeylerinin de etkili oldugu soylenebilir. Aktif
bir yasam ancak fiziksel etkinliklere katilim ile sz konusu olabilir (Heper, 2012).
Fiziki etkinlik hiz, zaman ve siklik ile aciklanan karisik bir olgudur. Siklik, belli bir
zaman aralifindaki ortalama etkinlige ayrilan toplam siirenin kag¢ dakikaya ulastigini
anlatir. Ornegin; haftanin 3 giinii en az 30 dakikalik fiziki etkinlik denildiginde
etkinligin siklig1 ile siiresi ortaya konulmus olur. Siddet ise aktivite sirasindaki enerji
harcama orani ile baglantihidir (Karademir, 2017).

Cocuklarin ve genglerin aktivite ile alakali egilimlerinin tanimlanmasi ve
aktivite programlarinin diizenlenmesi agisindan gegerli ve giivenilir Ol¢cimlere

ihtiya¢ duyulmaktadir (Bates, 2006).
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Tablo 2.1: Epidemiyolojik Calismalarda Kullanilan Fiziksel Aktivite

Degerlendirme Y ontemleri

Kriter Yontemleri Objektif Yontemler Subjektif Yontemler
(Alan Ydéntemleri)
a- Dogrudan gozlem a- Kalp atim hiz1 a- Gunluk
b. Direk Kalorimetre monitorizasyonu b- Kayit
c. Indirekt Kalorimetre b- Akselerometreler (tek c- Gegmisi sorgulayan
d. Cift Etiketli Su Yontemi  eksenli,cift eksenli, (¢ anketler
eksenli) d- Retrospektif gecmis
c- Pedometreler veriler
d- CPS / CPRS e- Evrensel anketler

Kriter Olgiitleri arasinda, indirekt kalorimetre ve dogrudan gozlem
bulunmaktadir. Bu 6nlemler, enerji harcamasi ve hareketi i¢in kriter tahminleri saglar
ve tipik olarak dogrulama g¢alismalari, daha kiiciik uygulamalar icin veya kesin
gostergelerin gerekli oldugu laboratuvar tabanli galigma tasarimlarinda kullanilir.

(McKenzie ve McCloy, 2010).

Objektif Yontemler: Ivme olgerler, pedometreler gibi nesnel olarak niceliksel
Olcimler yapmak igin tasarlanmis ¢esitli cihazlar1 veya kalp atis hizi monitorleri gibi
fiziksel aktivitenin yogunlugunu ve siiresini dlgen cihazlari igerir. Bu Onlemler,
fizibilite ve gegerlilik arasinda 1yi bir dengeye sahiptir, bu da onlar1 bir dizi aragtirma

ve degerlendirme uygulamasi igin cazip kilmaktadir (Tudor-Locke ve ark., 2011).

Subjektif Yontemler: fiziksel aktivite dlzeyleri ve fiziksel aktivite
davraniglarinin baglami hakkinda 6znel bilgi saglamak i¢in tasarlanmig 6z bildirim
araclar1 ve giinliikleri icerir. Bu Onlemler (hem diisik yonetim hem de islem
maliyetleri nedeniyle) en uygun olani olmakla birlikte, ayn1 zamanda daha diisiik
gecerlilige sahiptir. Belirli bir uygulama i¢in 6l¢im yaklagiminin se¢imi biiyiik
Olcude fizibilite ve gecerliligin goreceli 6nemine baghidir. Ancak bir 6nlem secerken
baska faktorler de devreye girebilir (Strath ve ark., 2013).

Fiziksel aktiviteyi belirlemeye yonelik yontemlerin farkli oldugu fakat gercek
sonucu bulmanin ¢ok kolay olmadigi sdylenebilir. Y6ntemlerin bir kismi subjektiftir,
guvenilir olanlar ise pratik degildir (Bates, 2006). Baz1 ¢alismalara gore fiziksel
aktivite anket yontemi ile degerlendirilebilmektedir (Strath ve ark., 2013). Ayni
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zamanda anket yontemi fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde maliyeti en diisiik
olan yontem olarak ifade edilmektedir (Skender ve ark., 2016; Karaca, 2017).
Besinci ve altinc1 simif ¢ocuklarda fiziksel aktivite seviyelerinin en miihim tayin
edicisi, fiziki aktivitelerden keyif alma diizeyleridir. Sekizinci ve dokuzuncu sinif kiz
cocuklart icin yasitlarinin ve ailelerinin sosyal destek vermesi fiziksel aktiviteye
yonelmelerinde mihim bir etmendir. Bu durumun aksine erkeklerde, fiziksel aktivite
ile spor basin yayimina gosterdigi tutum, fiziki aktiviteye talepte daha onemlidir.
Babanin ¢ocuguna ilgili davranmasi ve bos vakitlerini beraber gerceklestirdikleri
fiziki etkinlik yasantilar1 da ilerleyen zamanlarda ¢ocuklarin fiziksel aktivitelerden
hoslanmalarini1 saglamaktadir (Memis, 2007). Fiziksel aktivite diizeyini belirlemede
kisiye sormak en pratik yol olarak kabul edilmektedir (Vanhees ve ark., 2005).

Anket yonteminin fiziksel aktiviteyi 6lcmede maliyeti en diisiik, katilimcilarin
kolaylikla onayladigi bir yontem oldugu belirtilmistir. Anketler ¢ogunlukla iKi
yontemi kapsar, miilakat ve kendini raporlamadir (Ainsworth, 2010). Ozellikle
biiyiik oOrneklemli ¢alismalarda 6z raporlama yontemiyle uygulanan anketlerin
uygulanabilirligi yiiksek olarak degerlendirilmektedir (Chinapaw, 2010).

Avantajlari:

o Genellikle gtvenilir ve gecerlidir.

e Uygulanis1 kolaydir.

e Farkli yas gruplarindaki g¢ocuklarin bilgileri aileleri veya uzman kisiler
tarafindan yapilabilir (Ozer, 2016).

e Maliyeti diisiik oldugu i¢in genis popiilasyonlar1 degerlendirmede pratiktir.

e Genel olarak katilimcilar daha rahat kabul etmektedir.

e Elde edilen veriler enerji harcamasini belirleyen terimlere ¢evrilebilir.

e Kigsiler1 fiziksel aktivite diizeylerine gore smiflandirmak miimkiindiir

(Vanhees ve ark., 2005).

Dezavantajlari:

e Objektif metotlar ile alinan verilerden daha az giivenilir ve gecerlidir.

e Geriye doniik hatirlamada zorluklar ¢ekilebilir.

e Ahlak, kiltir ya da sosyoekonomik gibi faktorlerden etkilenebilir (Ozer,
2016).
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2.6. Cocuklarda Fiziksel Aktivite ve Sedanter Davranis

Fiziksel aktivite ¢ocuklarin biitiin gelisim alanlarinda ve donemlerinde etkili
olan bir unsurdur (Yildiz, 2005). Cocuklar her gin aktif olmalidirlar. Fiziksel
etkinlik biliylimeyi uyarr, fiziksel ve ruhsal saglik kazandirir. Yapilan aragtirmalar
cocuklarda fiziksel aktivitenin ¢cok dnemli oldugunu gostermektedir. Etkinlik diizeyi
yiiksek ¢ocuklar sonraki yaglarda seker hastaligi, yiiksek kan basinci, asirt sismanlik,
kalp-damar hastaliklarindan ve bagirsak kanseri riskinden c¢ok daha az
etkilenmektedirler (Leblanc ve Dickson, 2005). Fiziksel aktivitenin ayni zamanda
stresi azalttig1 da bilinmektedir. Bazi ¢ocuklar stres ve kaygiy1 en az yetiskinler kadar
duyumsamaktadirlar. Aktivite sagligi gliglendirdiginden dolayi, formunu koruyan bir
cocuk daha dingtir ve daha keskin zekalidir. Orta diizeyde bir fiziksel etkinligin bile,
cocugun aritmetik, okuma ve amimsama yeteneklerini giiclendirdigi goriilmiistiir.
Fiziksel aktivite cocugun hem psikolojik hem de toplumsal gelisimine katkida
bulunur. Sporda basarili olan ¢ocuklar, yasitlar1 tarafindan kolayca kabul edilirler
(Leblanc ve Dickson, 2005). Cocuklarin dogasi hareket etmektir. Cocuklar bir an
hareketsiz duramazlar onlarin hareketlerini sinirlamak yerine giivenli ortamlar
sunmak en dogru yaklasim olacaktir. Okullar ¢ocuklarin hareketlerinde giivenli
ortami olustururlar ve gocuklarin hareketleri 0grenmelerini destekleyicidirler. Bu
sayede cocuklar diinyay1 kendilerini ve diger kisileri tanima imkani bulurlar (Heper,
2012).

Cocuklarin sedanter davranis gostermemeleri i¢in glinde en az 60 dakikalik bir
fiziksel aktivite yapmalar1 gerekmektedir. Ayrica haftanin ii¢ giiniinde de bir spor
faaliyetinin yapilmasi kemiklerinin ve kaslarinin guclenmesini destekleyecek bir
ozellik tasimaktadir (Meydanlioglu, 2015; WHO, 2010). Fiziksel aktivitelere yeterli
katilan ¢ocuklarin motor becerileri gelisir ve bu uygun gelisimsel dénemde
gerceklesir  (Ozdogru, 2006). Spor etkinliklerinin sosyal acidan gelisimi
desteklemesinde kitle iletisim araclarinin biiyiik bir énemi vardir. Ozellikle 20.
yiizyilin ikinci yarisindan itibaren sporcularin sergiledikleri performanslar Kkitle
iletisim araglar ile ¢ok genis kitlelere ulastirilmis, bdylece spor etkinlikleri hem
propaganda hem de maddi kazang saglama araci haline gelmistir. Zaman igerisinde

s6z konusu gelismelere paralel olarak spor etkinlikleri sosyolojik bir boyut
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kazanmistir. Buna paralel olarak spor etkinlikleri baskalar ile birlikte olmaktan zevk
alma, baskalar1 ile sosyal etkilesim icine girme, baskalari tarafindan onay/kabul
gorme, arkadaghk iliskilerini gelistirme ve toplumsal agidan statii kazanma gibi

sosyal 6zelliklerin gelismesine katkida bulunmustur (Dogan, 2005).

Fiziksel aktivite ¢ocuklarin viicutlarindaki lateral biiylimeyi uyarir,
metabolizmay1 hizlandirir, daha az yagh viicut yapilarinin olusmasini saglar ve
fiziksel gelisime birgok alanda katkida bulunur (Murath, 1997). Refleksleri,
reaksiyon zamanlari, dengeleri gelisir ve kemik mineral yogunluklar1 artar (Ozmert,
2014). Kassal kuvvetlerini ve kardiovaskdler sistemi iyilestirir, kassal dayanikligini
artirtr, esnekliklerini ve viicut kompozisyonlarini gelistirerek fiziksel uygunluklarina
fayda saglar (Karakog, 2006). Leblanc ve Dickson, gozlemlerine gore, fiziksel
aktivite diizeyi yliksek cocuklar ileriki yaslarda yiiksek kan basinci, seker hastaligi,
bagirsak kanseri ve kalp-damar hastaliklarindan ¢ok daha az etkilenmektedirler (Akt.
Ayhan, 2014). Diizenli fiziksel aktivite ile insiilin aktivitesi kontrol altina alinir ve
kan sekerinin diizenlenmesi saglanir (Murath, 1997). Yeterli fiziksel aktiviteye
katilan cocuklarin postiirleri ile ilgili karsilasabilecekleri rahatsizliklar engellenmis
olur (Yildiz, 2005). Efe ve ark. (2008) tarafindan 14-16 yas grubunda bulunan
cocuklar lizerinde yapilan arastirmada spora katilimin sosyal yetkinlik ve atilganlik
tizerindeki etkilerinin incelenmesi amacglanmistir. Deney ve kontrol gruplu olarak
gerceklestirilen arastirmada deney grubunda bulunan ¢ocuklara 36 hafta boyunca
haftada 2 giin olmak iizere voleybol ¢alisma programi uygulanmistir. Bu siirecte
kontrol grubunu olusturan c¢ocuklar herhangi bir bedensel etkinlige katilmamustir.
Aragtirmanin sonunda kontrol grubunda bulunan cocuklar ile kiyaslandigi zaman
voleybol ¢aligmalarina dahil edilen g¢ocuklarin sosyal yetkinlik ve atilganlik

diizeylerinde anlamli bir gelisme meydana geldigi tespit edilmistir.

Cocukluk ¢agindaki fiziksel aktivitenin son yillarda diisiis gostermesi ile birlikte
cocuklarin asir1 kilo almasina, obezite problemlerinin artmasina ve ilerleyen yaslarda
saglik problemlerinin olusabilecegine iliskin endiseler bulunmaktadir (Sallis ve ark.
2000). Diinya’da okul ¢agindaki ¢ocuklarin, %10’ unun viicut yaginin yiiksek oldugu
ve dolayisiyla gelisen kronik hastaliklara yakalanma riskinin arttifi tahmin

edilmektedir (Lobstein ve ark. 2004). Orhan (2018) yaptigi arastirmada, 10-14
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yaglar1 arasindaki toplam 245 cocugun fiziksel aktivite duzeyinin dijital oyun
bagimlilig: ile negatif korelasyonlu oldugunu belirlemistir. Bu 6grencilerin fiziksel
aktivitelerinin orta dizeyde oldugunu tespit etmistir. Arastirma sonucunda fiziksel
aktivitelerin yogunlagsmasimin bagimliliklar1 o6nledigi vurgusu yapilmistir. Bu
baglamda c¢ocuklarin sedanter davranislarinin 6nlenmesi yerine fiziksel aktivitelerini

gelistirici faaliyetlerin tesvik edilmesinin 6nemli oldugu diisiintilebilir.

Duzenli olarak fiziksel aktivitesini surdiren ¢ocuklarin sagliksiz kilo almasi,
obeziteye doniismesi beklenmemektedir. Fiziksel aktiviteler ¢cocuklarin ve genclerin
bedensel gelisimini olumlu etkiler (Rink, Hall ve Williams, 2010). Bu agidan egitim
kurumlar1 beden egitimi ve sporun énemini islemektedir. Fiziksel aktivite aligkanligi
kazanilmasi i¢in tesvik edilmektedir. Cocukluk ¢aginda bu aliskanlhigin kazanilmasi
sedanter davraniglar1 azaltacaktir. Bu sayede daha saglikli bireylerin yetismesi
miimkiin olacaktir. Bunun i¢in ¢ocuk ve gengler fiziksel aktivitenin geregine iliskin
bilingli olmalidir. Fiziksel aktivite ayn1 zamanda fiziksel olarak daha giizel bir beden
gelisimine neden olacaktir. Ruhsal yonden olumlu duygularin olusmast s6z
konusudur. Beslenme aligkanliklarinda olumlu bir gelisim beraberinde gelecektir.
Tiim bunlar disinildiginde c¢ocuklarin ve genclerin fiziksel aktivitelerini

destekleyecek ortamlar olugturulmahidir (Heper, 2012).

Cocukluk ve ergenlik doneminde yapilan fiziksel aktivite, kemik gelisimini en
iist diizeye ¢ikarmanin bir yolu olabildigi gibi ayn1 zamanda yetigkinlik doneminde
ve ileriki yaslarda olusabilecek osteoporoz olusumunu Onlemede de etkili bir yol
oldugu belirtilmektedir (Biddle ve ark. 2004). Fiziksel olarak yeterince aktif olmak
cocuklar igin cok énemlidir (Dessing ve ark. 2014). Cocuklarin fiziksel olarak aktif
olmalarinin tesvik edilmesiyle, mevcut sagliklarinin korunmasi ve olusabilecek
kronik hastaliklarin 6nlenmesi mumkin olabilmektedir (Dessing ve ark. 2014).
Gocuklar igin uygulanacak fiziksel aktivite programmin U¢ tipte olmasi

onerilmektedir:

1. Aerobik Aktiviteler: Bu aktivite blyuk kaslarin kullanilmasimi gerektirir.
Kosmak, ylzmek, bisiklete binmek, dans etmek ve benzeri faaliyetler buna 6rnek

olarak verilebilir. Bunlarin temel 6zelligi fiziksel dayaniklilig1 gelistirmesidir. Bunda
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temel nokta faaliyetin belli bir siire yapilmasidir. Bu sayede istenen enerji yakimi

saglanmis olacaktir (Toivo ve Jaak, 2000).

2. Kuvvetlendirme Aktiviteleri: Bu faaliyetler giinliik yasamin daha aktif olarak
strddrilmesini icerir. Bir yukin tasinmasi, enerji sarf edici giinliik bir is yapilmast,
tirmanmak, ip ¢ekmek gibi oyunlar da buna 6rnek olarak verilebilir (Toivo ve Jaak,
2000). Kas guclendirme aktiviteleri, kaslarin giiclinii ve dayanikliligint artirir. Sinav
¢ekmek, agirlik kaldirma ve merdiven ¢ikma kas guclendirme aktivitelerine drnek
olarak verilebilir. Kemik guclendirme aktiviteleri ile ayaklar, bacaklar veya kollar
vicudun agirhigmi destekler ve kaslart kemiklere karst iter. Bu kemikleri
giiclendirmeye yardimci olabilir. Kosma, yiiriime, ip atlama ve agirlik kaldirma,

kemik guclendirme aktivitelerine érnek olarak verilebilir.

3. Kemik Yapisin1 Giiglendirici Aktiviteler: Bu aktivitelerin 6zelligi kemik
iskelet yapisini giiclendirmesidir. Kosmak, basketbol veya tenis oynamak, ip atlamak
gibi faaliyetler kemik yapisinin giclenmesini saglar (Toivo ve Jaak, 2000). Kas
giclendirme ve kemik giclendirme aktiviteleri, kalbimizin ve akcigerlerimizin
normalden daha zor calismasima bagh olarak aerobik olabilir. Ornegin kosu, hem
aerobik bir aktivite hem de kemik giclendirici bir aktivitedir. Germe, esnekligi ve
eklemlerin tamamen hareket ettirme yetenegini gelistirmeye yardimci olur. Ayak
parmaklarina dokunmak, yan uzanmalar yapmak ve yoga egzersizleri yapmak germe

orneklerindendir.

Cocuklarda kemik kiitlesindeki egzersize bagli kazanimlarin yetiskinlik
donemine aktarildigmma dair kanitlar, cocukluk doneminde fiziksel aktivite
aligkanliklarinin kemik sagligi iizerinde uzun siireli faydalara sahip olabilecegini
gostermektedir (Kohrt ve ark., 2004). Diizenli fiziksel aktivitenin kemik sagligi
uzerinde olumlu etki yarattigi belirtilmektedir (Ridgers ve ark. 2016). Tung (2014)
14-15 yasindaki ¢ocuklar iizerinde yaptig1 ¢caligmada 8 haftalik golf sporunun dikkat
tizerine etkisini incelemis, golf sporu yapan ¢ocuklarin dikkatlerinde anlamli sekilde
artis meydana geldigini belirtmistir. Benzer bir calismada 5-6 yas cocuklarina
uygulanan, icerisinde fiziksel aktivitenin de oldugu egitsel oyunlarin ¢ocuklarin
dikkat gelisimine olumlu katkilarinin oldugu gorillmiistiir (Gelisli ve Yazici, 2016).
Bagka bir arastirmada da 9-13 yas grubundaki 6grencilere 8 hafta boyunca egitsel
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oyun programi uygulanmig ve bu programin c¢ocuklarin dikkatini artirdigi tespit
edilmistir (Akandere ve ark., 2010). Sahin (2019) tarafindan yapilan bir baska
arastirmada 14-18 yas arasindaki 739 ergen 6grencinin fiziksel aktiviteye karsi
tutumlar1 ve yasam tatmin diizeyleri incelenmistir. 14-18 yas araligindaki ergenlerin;
yaslar ilerledik¢e ve smif seviyeleri arttikga yasamlarindan hosnut olmadiklari, 6te
yandan aile gelir durumlart arttikca da yasam tatmin diizeylerinin arttig1
belirtilmistir. Lisansli spor yapanlarin lisansli spor yapmayanlara gore, spor
konusunda kendilerine daha ¢ok vakit ayirdiklar1 ve spora daha ¢ok énem verdikleri,
spor yapanlarin ise spor yapmayanlara gore; hayatlarii planli ve programli bir
sekilde siirdiirdiikleri ortaya koyulmustur. Sonug olarak, fiziksel aktivitelerin ergen
bireyler (zerinde olumlu etkileri oldugu gorilmiistir. Allison ve ark. (2005)
tarafindan 15 ve 16 yaslarindaki erkeklerin; yeterince zaman bulamamalari, okul
isleri ve ev 6devleri, part-time isler, 6zel iligkiler ve evdeki sorumluluklarinin fiziksel
aktivitelere katilimlarin1 engelleyen etkenler oldugu belirlenmis ve ayni zamanda da
cok fazla verilen ev Odevlerinin fiziksel aktiviteye katilimi engelledigi One
stiriilmiistiir. Romero (2005) ergenlik donemindeki cocuklarin fiziksel aktiviteye
katiliminin daha az olmasinin nedenini diisiik sosyoekonomik diizeye baglamistir.
Ergenler ilizerinde yaptig1 calismasinda, 10 ve 16 yas arasinda degisen 74 ¢ocugun
yarisindan fazlasinin ailesinin, cocuklarina spor yaptiracak parayr harcamak

istemediklerini tespit etmistir.

Diizenli yapilan fiziki etkinlikler, ¢ocukluk ve genglik donemlerinde gelisimin
saglikli olmasi i¢in Snemlidir. Fiziki etkinlikler, genclere toplumsal, eylemsel ve
biligsel faydalar saglamaktadir. Keyif almak ve cevresiyle zaman gecirmek, ¢ocukluk
ve genglik c¢agindaki bireyler igin fiziki etkinlik ve sporla ilgilenmenin asil
sebeplerindendir (Edward ve Tsouros, 2006). Yildirnm ve ark. (2015) tarafindan
yapilan arastirmada tniversite dgrencilerinde fiziksel aktivite ile depresyon dizeyi
arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Bu arastirmaya Afyon Kocatepe
Universitesi'nde okuyan toplam 906 6grenci dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda
fiziksel aktivite diizeyi ile depresyon diizeyi arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski
bulundugu, bu kapsamda tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri arttikca
depresyon diizeylerinde istatistiksel agidan anlamli bir azalma meydana geldigi

bulunmustur.
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flkokul cagindaki ¢ocuklarin %8’i, ortaokul &grencilerinin %6,4’i, lise
cagindaki Ogrencilerin %35,8’inin giinliik fiziksel aktivitesini beden egitimi dersi
karsilamaktadir (Tudor-Locke ve ark., 2006). Yapilan ¢alismalarda ¢ocuklarin, beden
egitimi dersinin oldugu giinlerde, beden egitimi dersinin olmadig1 giinlere gére daha

aktif oldugu belirlenmistir (Brauseau ve ark., 2011).

Cocuklar okul saatlerinin ¢ogunda sedanter davranislarda bulunsalar da
cocuklarin fiziksel aktiviteye katilabilecegi ¢esitli zaman dilimleri vardir (Burns ve
ark., 2015). Arastirmalar, beden egitimi dersi, teneffiis ve sinif aktivite aralar1 gibi
zaman dilimlerinin, ¢ocugun giinliik fiziksel aktivite diizeylerini arttirmak igin aktif
oyun oynamaya yonelik firsatlar sunabilecegini gostermistir (Burns ve ark., 2015).
Cagdas egitim kurumlari, ¢cocuklarin spor ve beden egitimindeki deneyimlerinin
yasam boyu karsilasilan zorluklara karsi Onemli olan zihinsel becerilere ve

stratejilere katkida bulundugunu 6ne siirmektedir (Tomporowski ve ark. 2011).

Spor etkinlikleri toplum igerisinde sosyal degerlerin ortaya ¢cikmasina ve gelisim
kazanmasina destek olmaktadir. Sporun sosyal deger olusturma fonksiyonunu bir¢ok
yolla gergeklestirdigi bilinmektedir. Her seyden oOnce spor etkinlikleri sayesinde
insanlar diger bireyler ile etkilesim haline girmekte ve kendilerini ifade
edebilecekleri bir ortama kavusmaktadirlar. Boyle bir sosyal ortam bireyin sosyal
acidan gelismesine katki saglamaktadir (Kugiuk ve Kog, 2004). Toplumsal yasam
icerisinde sporun manevi yonden 6nemli bir yer tuttugu bilinmektedir. Toplumlarin
sahip olduklart kiiltiirel miras ve degerleri bagka iilkelere tanitmalarinda spor
etkinlikleri 6nemli bir yer tutmaktadir. Spor etkinlikleri sayesinde toplumlar kendi
gelenek, gorenek orf ve adetlerini yasatma imkanina sahip olmaktadirlar. Toplumsal
birlik ve biitiinliigiin saglanmasinda da sporun biitiinlestirici bir etkiye sahip oldugu
belirtilmektedir. Bu 6zellikleri ile spor etkinlikleri toplumun gelismesinde énemli bir

vazife gormektedir (Ramazanoglu ve ark., 2005).
2.7. Yetiskinlerde Fiziksel Aktivite ve Sedanter Davranis

Cagdas egitim anlayis1 bireyleri c¢ok yonlii olarak yetistirmeyi amagclar.
Cocuklarin sedanter davranislarinin olmamas: i¢in bilinglendirmesi gerektigi gibi bu
stirecte yetigkinlerin onlara 6rnek olacak davraniglarda bulunmasi da gereklidir.

Sedanter davraniglar ¢ocuk olsun, geng olsun yetiskin olsun herkesi olumsuz etkiler.
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Yetiskinler bedenlerini aktif kilarak hareketsiz bir yasamin sebep olacagi
problemlerden korunabilirler (Heper, 2012). Ailenin fiziksel aktiviteye dayali bir
toplumsal yapinin olusmasinda en Kulglk sosyal topluluk olarak sorumluluklari
oldugu diisiiniilebilir. Aileden birinin spor yapiyor olmasi diger aile bireylerinin de
spora iliskin faaliyetlerini destekleyebilir. Sedanter davraniglar ise gocuklari ve
gencleri olumsuz etkileyebilir (DPT, 2000). Kisilerin fiziksel aktiviteye iliskin
alacagi egitimin temelleri ailede atilmaktadir. Ailelerin bedeni faaliyetlere 6nem
vermesi ¢ocuklarmin da bu aktivitelere olan tutumlarini etkileyebilir. Sedanter

davraniglarin olusturdugu risk faktorleri asagida siralanmistir (Glven ve ark., 2007).

e Yetersiz fiziksel aktivite, diinya capinda Olim i¢in Onde gelen risk
faktorlerinden biridir.

e Yetersiz fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser ve diyabet gibi
bulasici olmayan hastaliklar (BOH) i¢in 6nemli bir risk faktortidiir.

e Fiziksel aktivitenin saglik agisindan Onemli yararlari vardir ve bulasic
olmayan hastaliklarin 6nlenmesine katkida bulunur.

e Kiresel olarak, her dort yetiskinden biri yeterince aktif degildir.

e Dinyadaki ergen nifusunun %80’ inden fazlasi fiziksel olarak yetersizdir.

o Yetersiz fiziksel aktiviteye yonelik politikalar DSO (iye devletlerinin
%56'sinda faaliyet gostermektedir.

e DSO Uye Devletleri 2025 yilina kadar yetersiz fiziksel aktiviteyi %10
azaltmayr  kabul etmiglerdir  (https://www.who.int/news-room/fact-

sheets/detail/physical-activity, Erisim Tarihi: 08.04.2020).

Karaca (2000) sedanter davranislara iligkin yetiskinlerin aliskanliklarini
incelemis ve katilimcilarin ¢ogunlukla sedanter davranislar sergiledigini bulgusuna
ulagmistir. U.S. Department of Health and Human Services (USDHHS) (2000)
raporunda ABD’deki yetigkinlerin %23 {inlin blylk kas gruplarina yonelik ginlik
20 dakika faaliyetler yaptigi, bu faaliyetlerin haftada ¢ giin olacak sekilde yiiksek
yogunlukta fiziksel aktiviteden olustugu, %15°lik kiigiik bir oranin da haftada en az
bes giin 30 dakika ve iizerinde yogunluklu fiziksel aktivitelerde bulundugu, %40’ inin

ise sedanter davranislar icinde oldugu ve fiziksel aktivitede bulunmadigi
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belirtilmistir. Benzer bir bulgu da Kanada igin s6z konusudur. Bu bulgular diinyadaki

yetiskinlerde sedanter davranislarin yayginlastigini gostermektedir (Bruce, 2002).

Spora katilim 6zellikle kiigiik yaslarda sosyal gelisimin hizli ve verimli olmasina
katk1 saglamaktadir. Sportif oyunlarin igerisinde yer alan bir¢cok hareket toplumun
yansiticist konumundadir. Diger bir ifade ile toplumda sosyallesmeyi saglayan bir¢ok
hareket spor faaliyetlerinin igerisinde yer almaktadir. Cocuklar spor etkinliklerine
katilarak statii, rol oynama, onaylama, tabakalagsma, disipline uyma, liderlik etme, is
birligine uyma ve yarisma gibi sosyallesme alanlarini gelistirmektedir (Yetim, 2005).
Fiziksel aktivitenin temel oldugu spor faaliyetleri yetiskinlerin sagligin
desteklemesinin yaninda eglenme, birlik olma, yarisma ve daha bir¢ok unsuru

barindiran bir toplumsal olgu olarak kabul edilmektedir (Koca, 2012).

Gunumuzde toplumun fiziksel olarak aktif olmalar1 devletler tarafindan tesvik
edilmektedir. Fiziksel aktivitenin yogun oldugu toplumlarda birgok hastalik icin
koruyucu Onlem alinmis olur. Hareketsizlikten kaynaklanan saglik sorunlari igin
yiuklenilen mali sorumluluk ve kaynaklar yerine yasamin aktif hale getirilmesi ile
saglikli toplumlar olusabilmektedir. Giinliik 10-15 dakika gibi kisa bir siirenin
fiziksel aktiviteye ayrilmasi sagligin desteklenmesi igin yeterli olabilmektedir
(Karakiiciik, 2016). Sporun yasi olmadigi kabul edilir. Hangi yasta olursa olsun
fiziksel aktivitenin gergeklestirilmesi kisi sagligin1  destekleyici en temel
unsurlardandir. Cocuk ve genglikte fiziksel aktivite smirli yapilmig olsa bile bu
ileriki yaslarda yapilmayacagi anlamina gelmez. ileriki yaslarda yapilmis diizenli
fiziksel aktiviteler bircok hastaligin olusumunu engeller (Wannamethee ve ark.,
2001). Kadinlarda gogiis kanserinin olmamasi igin koruyu o6zellik tasir. Fiziksel
aktivite yogunluklu yasayan kadinlarin sedanter kadinlara kiyasla gogiis kanserine
yakalanma riskinde %30’luk bir azalma gorulmektedir (Cottreau ve ark., 2000).
Aktivitelerin siddetine gore faydasi da degismektedir. Yiiksek siddette fiziksel
aktivitelere uzun siireli katilim, kadinlarda ve erkeklerde kolon kanserine yakalanma
riskini azaltir. Ornegin, kolon kanseri vakalarmim %13’ ylksek siddette fiziksel
aktivite (6 MET) eksikliginden kaynaklanmaktadir (Slattery ve ark., 1997). Ayni
sekilde, Duncan ve arkadaslarina gore de (2001) yiiksek siddette fiziksel aktiviteler,
kalp ve damar hastaliklarindan kaynaklanan Gliimlere veya kronik hastaliklara

yakalanma riskini azaltir. Bireylerin yaslar ilerlemis de olsa, fiziksel aktiviteye
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diizenli bir sekilde baslamak, saglik agisindan ¢ok faydalidir (Verloop ve ark., 2000).
Haftalik olarak diisiik miktarda da olsa fiziksel aktivitelere katilanlarin erken yasta
Oliim oranlar1 hi¢ katilmayanlara gore daha disiiktiir (Rosengren ve Wilhelmsen,
1997; He ve Baker, 2004). Rippe ve Hess’e (1998) gore fiziksel aktivite diizeyi
arttiginda obezite riski azalir. Fiziksel aktivite ayrica diizenli yapilirsa viicut
kompozisyonu da iyilesir. Kilo kontrolii de fiziksel aktivite yoluyla saglanir. Haftalik
olarak 1500-2000 kcal’lik harcama yaptiran fiziksel aktivite, kilo vermek igin
gereklidir. Durukan da (2001) obezitenin, diyetle birlikte fiziksel aktivitelerin de
diizene girmesiyle Onlenebilecegini belirtmektedir. Ayrica, fiziksel aktivitelerin
diizenlenebilmesi i¢in oturma ve TV izleme siirelerinin azaltilmasi ve yiiriiylis ile

aktif gegirilen surelerin artirilmasinin gerekli oldugu ifade edilmektedir.

Fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler hastaliklar1 6nledigi, asir1 kiloyu engelledigi
ve tip iki diyabet riskini azalttigi tespit edilmistir. Ayrica fiziksel aktivitenin kaslar
ve kemikleri giiclendirdigi, saglikli bir kas ve iskelet yapisinin olusmasini sagladigi,
esnek bir beden yapisina sebep oldugu ve Calahorro ve ark. (2017) goére de ileriki
yaslarda eklemlerde, kaslarda olusabilecek agr1 ve kiriklarin azalmasina yol agtigi
belirlenmistir (Malina, Bouchard ve Bar-Or, 2004). Li ve ark. (2007) tarafindan yash
bireyler iizerinde yapilan arastirmada egzersizin  fiziksel performans
parametrelerinden denge, esneklik ve kas kuvveti Gizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya 65 yas ve lizeri yasli bireyler dahil edilmis, deney ve
kontrol gruplu olarak yiiriitiilen ¢aligmada deney grubunda bulunan katilimcilara 12
ay boyunca Tai Chi egzersiz programi uygulanmistir. Bu stiregte kontrol grubundaki
katilimcilar herhangi bir fiziksel aktivite programima dahil edilmemistir.
Arastirmanin sonunda hem deney hem de kontrol grubunda bulunan yaslh bireylerin
esneklik ve kas kuvveti performanslarinda anlaml bir farklilik meydana gelmedigi,
buna karsilik deney grubunda bulunan katilimcilarin denge performanslarinda
kontrol grubundaki katilimcilara kiyasla daha yiiksek bir gelisim meydana geldigi

sonucuna ulagilmistir.

Son yarim ylizyilda arastirmacilar, fiziksel olarak inaktif veya fiziksel uygunluk
diizeyleri diisiik olan bireylerin yasamlar1 boyunca 6nemli saglik sorunlarina sahip
olabilecegine dair kanitlar sunmaktadirlar (Gu ve ark., 2016). Fiziksel aktivitenin ruh

sagligi icin Ozellikle de benlik saygist icin olumlu etkileri olabilecegi ve fiziksel
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olarak aktif olan bireylerin ruhsal saglik sorunlar1 yasamalarinin daha diisiik bir

ihtimal oldugu sonucuna varilmigtir (Biddle ve ark., 2004).

Fiziksel aktivite azligima bagli saglik sorunlarinin yasanmasi miimkiindiir. Bir
yoniiyle hareketsizlik saglikli yasamayi tehdit etmektedir. Ileriki yaslarda hareketsiz
kalinmas1 birgok saglik sorunlarini beraberinde getirmektedir. Ozellikle hastaliklarin
baslamasi ile yataga bagli yasama marul kalma durumunda kisilerin ¢cok hizli bir
cokiintiiyle karsilastign goriilmistiir. Kisa siire iginde fiziksel olarak bir ¢okinti
meydana gelmektedir (Karaklgik, 2016). Spor yaparken damarlar sayesinde
dokulara normalden daha fazla besin gelir ve karbonhidratlar yanmaya baslar.
Ozelliklede viicutta yaglar yakilir. Damar sertligine sebep olan ve kalp damar
hastaliklarint olusturan yaglar egzersizler sayesinde azaltilmis olur. Beden fiziksel
bir yiik tasirken depo edilmis halde bulunan yaglar serbestlesir. Fiziksel aktivite
durdurulsa bile hareket halindeki yaglar yanmaya devam eder ve enerji tiretimi siirer.
Kilo vermenin sebebi de budur. Diger acidan fiziksel aktivite ile beyin istah
merkezini ¢alistirir ve viicut i¢in gerekli olan enerji kadar besin talep eder. Bu sayede
aktif bir dengelenme sireci basalamis olur. Bu islerin tamami saglikli olmak igin
fiziksel aktivitenin Onemini ortaya koymaktadir (Karakiglik, 2016). Canan ve
Ataoglu (2010) tarafindan yapilan arastirmada spor yapan ve yapmayan bireylerin
kayg1 ve depresyon diizeylerinin karsilastirilmasi amag¢lanmistir. Arastirmaya 18-35
yas araliginda bulunan 69 sporcu ile (34 bireysel sporlar, 35 takim sporlari) 26 spor
yapma aligkanligi bulunmayan sedanter birey katilmistir. Aragtirmaya dahil edilen
sporcular haftada bes giin diizenli spor yapma aligkanligi bulunan bireylerden
secilmistir. Arastirmanin sonunda sporcular ile sedanter bireylerin kaygi ve
depresyon diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik bulundugu, elde
edilen bulgulara gore sedanter bireyler ile kiyaslandigi zaman sporcularin depresyon
ve kaygt diizeylerinin daha diislik oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirma sonunda
elde edilen bulgular 1s18inda spora katilimin insanlarin kaygi ve depresyon

diizeylerini azaltmaya yardimci olacag1 vurgulanmistir.

Beden egitiminin aliskanlik haline getirilmesi ile fiziksel yapmin giliclenmesi,
kalp-dolasim sisteminin desteklenmesi miimkiin olmaktadir. Bu agidan fiziksel
aktivite insanin biiylimesini, gelismesini bedensel olarak degisimini diizenlemektedir.

Ozellikle dokular, organlar ve kemikler igin saglikli kalmay1 destekleyici bir
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fizyolojik olgu olarak nitelendirilebilir. Kisilerin hastalik riski fiziksel aktiviteler ile
azalmaktadir. Basta kanser olmak {izere bir¢ok hastalik i¢in fiziksel aktivite dnleyici
ve koruyu 6zellik tasimaktadir (Heper, 2012). Diinyada 18 yas ve iistii yetiskinlerin
yaklagik %23'tnun 2010 yilinda yeterince aktif olmadigi belirlenmistir (erkekler
%20 ve kadinlar %27). Yiksek gelire sahip {ilkelerde, erkeklerin %26's1 ve
kadinlarin %35'i diisiik gelirli tlkelerdeki erkeklerin %12'sine ve kadinlarin %24'Une
kiyasla fiziksel aktiviteleri yetersizdir. Diisiik fiziksel aktivite seviyeleri genellikle
daha yiksek milli gelire sahip Ulke vatandaslarinda goriilmektedir. Fiziksel
aktivitedeki diistikliik kismen bos zamanlardaki hareketsizlik, iste ve evde hareketsiz
davranistan kaynaklanmaktadir (https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/physical-activity, Erisim Tarihi: 08.04.2020).

Yetigkin bireylerin sedanter davranistan uzak fiziksel aktivite temelli yasantilari
cocuklara da rol model olmaktadir. Cocuk ve gencglerin beden egitimine ve spor
faaliyetlerine katiliminda ebeveynin etkinligi onemlidir. Aile tutum ve davraniglari
cocuklarin tutum ve davramislarmi da etkilemektedir. Ailenin fiziksel aktivite
Oneminin bilincinde olmasi kendileri ile birlikte gocuklarini da daha aktif yasamasina
sebep olacag diistiniilebilir (Gliven ve ark., 2007). Hareket etmek ayn1 zamanda bir
ogrenme ve aligkanlik isidir. Bireylerin hareket alanlarimi tanimasi aktif olmay1
destekleyici bir unsurdur. Hareket alanlarina uygun davraniglar gelistirmek fiziksel
yaptyt giliclendirerek, bireylerin bedenlerini ve kapasitelerini tanimalarina firsat
verebilir.  Cocuklarin dengeli bilyiimeleri i¢in ebeveynlerinin fiziksel aktivite
gesitlerine uygun isler saglamalari, onlar1 desteklemeleri ¢ocuklarin fiziksel aktivite
aligkanliklariin gelistirilmesinde bir roli olabilir (Heper, 2012). Bu baglamada
cocuk ve genclerin fiziksel aktivitelere katilimi anne baba etkisinde oldugu
sOylenebilir (Perkins, 2006). Cocuk ve genglerin fiziksel aktiviteye katilimina
yonelik yapilan ilk arastirmalardan birinde ailelerin ¢ocuklarin spora yonlenmesinde
etkili olduklar1 tespit edilmistir (Orlick, 1974). Ailenin olumsuz tutumlarinin ise
cocuklarin fiziksel aktivitelere katilimimi olumsuz etkiledigi tespit edilmistir

(DeFrancesco, 1997).

Giliniimiizde teknolojik gelismelerle birlikte insan yasami ¢ok daha kolay ve
rahat bir duruma gelmistir. S6z konusu gelismelere paralel olarak toplumlarda

hareketsiz yasam tarz1 da siirekli olarak artmaktadir. Diinyada 6zellikle gelismemis
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ya da gelismekte olan iilkelerde spor kiiltiiriiniin tam anlamiyla yerlesmemis olmasi
da hareketsiz yagam tarzinin yayilmasma zemin hazirlamaktadir. Bu durum
hareketsiz yasam tarzindan kaynaklanan bir¢ok saglik sorununa neden olmaktadir.
S6z konusu saglik sorunlarinin igerisinde kas, kemik ve eklem rahatsizliklar ile
obezite gibi bedensel saglik sorunlar1 ilk siralarda yer almaktadir. Bu yonii ile
hareketsiz yasam tarzi bedensel sagligi olumsuz yonde etkileyen bir unsur olarak
degerlendirilmektedir (Hekim, 2014). Teknolojinin gelisimi de hareketsiz yasami
desteklemistir. Birgok kisi bu sebepten kalp-damar rahatsizliklarindan muzdariptir.
Yiksek tansiyonun yaninda ylksek kolesteroliin, osteoporozun ve diger bazi
hastaliklarin ortaya ¢ikmasi ve yayginlasmasi s6z konusu olmustur. Bu baglamda
fiziksel aktiviteye olan ihtiyacin daha da arttigi soylenebilir (Heper, 2012). Birgok
calisma internet bagimliliginin addlesanlarda yasayis tarzi lizerinde olumsuz
etkilerinin oldugunu gostermistir. Uzun siire internet basinda vakit gecirmenin
fiziksel inaktivite, beslenme bozukluklar1 ve cesitli bagimliliklara neden olabildigi
goriilmiistiir. Amerika Birlesik Devletleri’ nde yapilan bir ¢alismada da asiri
televizyon izlemenin ve bilgisayar basinda vakit gecirmenin sedanter yasam tarzina

sebep oldugu ve bunun da obezite olusumuna zemin hazirladigi ortaya ¢ikarilmigtir
(Cam ve Nur, 2014).

Sedanter yasamin hipertansiyon gelisimine etkisi, duzenli fiziksel aktivite
yapanlara kiyasla %20-50 daha fazla oldugu tespit edilmistir. Bu baglamda fiziksel
aktiviteye agirhik verilmelidir. Ornegin hipertansif hastalarinin haftada birkag kez
kalp hizim artiracak sekilde tempolu olarak yuriimesi ya da yiizmesi gereklidir. Bu
tip bir egzersiz olduk¢a faydalidir. Kan dolasimini destekelmekte viicut sagligi
korunmakta beden dengelenmektedir (Karakiclk, 2016). Fiziksel aktivite ile ylksek
tansiyona, inmeye, koroner kalp hastaligina kars1 korunmus olunur. Fiziksel aktivite
ayrica ruhsal yonden de dengenin korunmasina pozitif etki yapar. Yetiskinlerin
giinliik yasam stresleri ile basa ¢ikmasi fiziksel aktivite ile daha kolay olabilmektedir
(Baltac1 ve Diizgiin, 2008). Ayrica yetiskinlikte metobolizmanin yavaslamasi sonucu
beslenme dengesinde bozulma olabilmektedir. Fiziksel aktiviteler ile yetiskin
bireyler beden-kilo-beslenme dengesini saglamis olurlar (Yildiz, 2012). Hastaliklar1
Oonleme c¢aligmalarimin da erken yasta baslamasi gereklidir. Fiziki etkinlik

aligkanlhigina sahip olmak, enerjinin viicuda giren miktarla ve harcanan arasindaki
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uyumsuzluktan olusan ¢ocukluk ¢agi obezitesinde Onleyici olarak etkin gorev
almaktadir. Erinlik doneminde énemli bir durum da c¢ocuklarda fiziki hareketliligin
degerlendirilmesidir. Ciinkii fiziki ¢alismalarin ¢ocukluk déneminde ve yetiskinlikte
bireyin sagligi etkileyecek pek ¢ok psikolojik ve fizyolojik etkileri bulunmaktadir
(Zorba ve Saygin, 2013). Vuillemin ve ark. (2005) tarafindan yapilan arastirmada
fiziksel aktivite diizeyi ile insanlarin yasam kaliteleri arasindaki iliskinin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirmaya orta ve ileri yas grubunda bulunan 2333 erkek ve 3321
kadin dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda orta ve ileri yas grubunda bulunan
bireylerde fiziksel aktivite diizeyinin saglikla iligkili yasam kalitesini arttirdigi, bu
kapsamda katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri arttikca saglikla iligkili yasam
kalitelerinin de yiikseldigi sonucuna ulasilmistir. Bu baglamda farkli fiziksel aktivite
formlarimin yogunlugu insanlar arasinda degistigi sOylenebilir. Kardiyovaskiler
sagliga faydali olabilmek i¢in, ginlik fiziksel aktivite olarak belirlenen egzersizler

yapilmalidir.

Bailey'e (2006) gore, fiziksel aktiviteye tutarli katilim daha uzun ve daha iyi bir
yasam Kkalitesi, diisitk hastalik riski, ¢esitli psikolojik ve duygusal faydalarla
iligkilidir. Ayrica Bailey (2006), 6grencilere bu becerileri bir spor ya da rekreasyon
ortammma uygulama firsati saglayan beden egitimi derslerinde temel hareket
becerilerinin 6gretildigini belirtmistir. Beden Egitimi ayrica dgrencilere sosyal ve
biligsel gelisimlerini gelistirme firsati sunar. Aym1 zamanda, sosyal beceri ve
degerleri gelistirmek i¢in en umut vaat eden baglamlarin, uygun sekilde egitilmis
ogretmenler ve koclarin, aktiviteler yoluyla dogal olarak ortaya ¢ikan durumlara
odaklanan, oOgrencilere sorular sorarak ve kendi davraniglariyla uygun tepkileri
modelleyerek ortaya koyduklari kisiler oldugu goriilmektedir. Ayrica birgok
caligsmada iyi yapilandirilmig ve sunulan etkinliklerin 6grencilerin sosyal ve biligsel

gelisimlerini arttirmaya katkida bulunabilecegini gostermistir (Bailey, 2006).
2.8. Beden Kditle Indeksi ve Fiziksel Aktivite

Bedenin ihtiya¢g duydugu enerjinin saglanmasi ve korunmasi i¢in bir denge
halinde yirtimesi gereklidir. Fiziksel aktivitenin 0lcimu harcanan enerji tiketimi
yoluyla belirlenir. Harcanan enerjinin diisiik, vicuda giren besinin fazla olmasi

durumunda denge bozulur. Insanin boyu ile kilosu arasinda bir dengenin olmasi
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beklenir. Bu denge beden kutle endeksi ile dl¢ilir. Bu yonlyle beden kitle endeksi
boy ile kilo arasinda ideal 6lgimi vermektedir. Bu sayede zayif mi kilolu mu

sorusunun cevabi bulunmaya calisilir (Zorba, 2000).

Beden Kiitle Indeksi kilogram cinsinden agirlik degerinin metre cinsinden boy
uzunluk degerinin karesine boliinmesi ile tespit edilen antopometrik bir degerdir (kg /
boy2 (m)). Beden Kiitle Indeksi, uygulamasi kolay, cinsiyet ayrimi olmadan herkes
icin 6nemli veriler elde edilebilen, olduk¢a yaygin olarak bilimsel ¢alismalarda
kullanilabilen ve gegerliligi ispat edilmis standart bir boy-agirlik indeksidir (Neyzi ve
ark., 2008). Beden Kiitle indeksi, bir kisinin kilosunun boyuna gore dlciilmesidir. Bir
kisinin toplam viicut yaginin dogrudan olgiilmesinden daha fazla bir gostergedir.
Beden Kiitle Indeksi, cogu zaman toplam viicut yag: ile iliskilidir. Beden Kiitle
Indeksi skoru arttikca, bir kisinin toplam viicut yaginin da arttig1 kabul edilmektedir
(WHO, 2010; Zorba, 2000).

WHO’nun Beden Kiitle Indeksi, skor siniflandirmasi; skor 18,5 alti ise asir1
zayif, 18,5-24,99 arasi ise normal, 25,0-29,99 arasi ise pre-obezite, 30 ve Ustu ise
obez seklindedir. WHO’nun 2009 sonrasi1 Tirkiye verilerine gore; tllkemizde
erigkinlerin %3,5°1 asir1 zayif, %40,1°1 normal, %40,3’i pre-obez ve %16,1°1 obezdir
(WHO, 2013). 2005-2014 WHO Beden Kiitle Indeksi 25 ustli (fazla kilolu) olarak
belirlenen nifusun toplam niifusa gore oranlanmasi sonucu Tiirkiye’deki bireylerin
Beden Kiitle Indeksi, degeri bu on yillik siirecte, her yil diizenli bir artisla kadinlarda
%63,5’lik degeri %68,4’e; erkeklerde ise %56,8’den %63,0’e ¢ikmistir. WHO,
Beden Kiitle Indeksi, 25 ila 29,9 arasinda olan bir yetiskini asir1 kilolu olarak
tanimlar. Beden Kiitle Indeksi, 30 veya daha yiiksek olan bir yetiskin obez olarak
kabul edilir. 18,5'in altindaki bir Beden Kiitle Indeksi, zayif ve 18,5 ila 24,9 arasinda
saglikli bir agirlik olarak kabul edildi (WHO, 2014).

Yapilan calismalara gore 2008 yili itibari ile diinya {izerinde 1,4 milyar asiri
kilolu insanin oldugu ve bunlarin yaklasik 40 milyonunu okul oncesi ¢ocuklarin
olusturdugu, ayrica tiim diinyada yarim milyarin {izerinde obez insanin yasadigi
tespit edilmistir. Beden Kitle Indeksi, bircok insanda toplam viicut yaginin bir
gostergesidir. Bu nedenle saglik riskinin bir gdstergesi olarak kabul edilir. BMI,

saglik uzmanlar tarafindan asir1 kilolu ve obez bireyleri taramak i¢in kullanilir. BMI,
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bir kisinin obezite ve asir1 kilo ile iligkili saglik risklerini degerlendirmek igin

kullanilir (WHO, 2013).

Fiziksel aktivitenin yasam boyunca saglikli kalmayi destekleyici roli
bilinmektedir. Glnlumdizde ihitiya¢ duyulan kadar aktivitede bulunmanin diizenleyici
Ozelligi geregi ¢ocuklarda ve genclerde beden kompozisyonunu, kemiklerin saglikli
kalmasini, kardiorespiratuar sistem ve kaslarin dayanikli olmasini, kan degerlerinin
iyilestirmesini goOsteren arastirma sonuglarina ulasilmistir (Dumith ve ark., 2011,
Celis-Morales ve ark., 2012). Fiziksel aktivitenin yetersizligi ise kardiovaskuler
sistemin olumsuz etkilenmesine sebep oldugu, obeziteyi, diyabeti, kronik
rahatsizliklart tesvik ettigi ve risk faktori olusturdugu belirlenmistir (Lee ve ark.,
2012; Danaei ve ark., 2009). Fiziksel aktivitenin bedeni guzellestirici 6zelliginin
yaninda gii¢lendirici 6zellikleri de vardir (Strong ve ark., 2005). Bu baglamda beden
kitle indeksine uygun yapi1 fiziksel aktivite ile miimkiin olmaktadir. Fiziksel
aktiviteye yonelik calismalara iliskin olarak ¢ocuklara egitimler verilmeli, hareket

yetilerini giiglendirici ¢alismalar dnerilmelidir (Heper, 2012).

Beden egitimi ve spor ilkokul, ortaokul ve lise 6grencileri i¢in bir¢ok amaca
hizmet eder. Obezite, bugiiniin ¢cocuklari, ergenleri ve yetiskinleri ile artan bir endise
kaynagidir. Asirt kilolu veya sisman olmaktan korunmak i¢in fiziksel aktivite
zorunludur. Etkili beden egitimi Ogretmenlerinin ve beden egitimi ve spor
programlarinin 6grencileri fiziksel olarak aktif olmalar1 konusunda motive etmeleri
esastir. Ogrencileri fiziksel olarak aktif olmalari konusunda motive etmek, birkag
yolla yapilabilir. ilk olarak, beden egitimi dgretmenlerinin dgrencilerin ihtiyaglarimi
karsilayacak bir miifredat gelistirmeyi diisiinmeleri gerekir. Ikincil olarak,
ogrencilerin amagclarini, ihtiyaclarini ve ilgi alanlarmi karsilamak igin &gretim
yontemlerini diizenlemeleri gerekir. Beden egitimi &gretmenlerinin yenilik¢i ve
esnek olma kabiliyetleri aynt zamanda oOgrencinin fiziksel aktiviteye katilimini
arttirmaya katkida bulunan bir faktérdur (Martin ve ark., 2009). Uclncul olarak,
stirekli geri bildirim ve gii¢lendirme saglamak, olumlu bir ortam yaratacak ve
ogrencileri fiziksel aktiviteye katilmaya ve genel fiziksel uygunluklarini gelistirmeye
tesvik edecektir (Chase ve ark., 2003). Son olarak, Martin ve ark. (2009) gore,
miimkiin oldugunda veya uygun oldugunda, beden egitimi 6§retmenlerinin mesleki

gelisim firsatlarini stirdiirmeleri gerekmektedir.
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Okullardaki beden egitimi programlari geleneksel olarak cocuklarin fiziksel
aktivitelerinin birincil kaynagi olarak goriilmiistiir (Tudor-Locke ve ark., 2001).
Okulda gegirilen zamanlarda teneffiis saatleri ve beden egitimi dersleri ¢ocuklari
fiziksel aktiviteye tesvik etmek icin idealdir (Ridgers ve ark., 2007; Brausseu ve
Kulinna, 2015; Gimenez ve ark., 2017). Ilgili alanda yapilan ¢alismalar ¢ocuklarin
giin icerisinde beden egitimi derslerinde daha cok aktif oldugunu gostermistir
(Tudor-Locke ve ark., 2006). Okullarda fiziksel aktivitenin tesvik edilmesinin ve giin
igerisinde harcanan enerji miktarinin arttirilmasinin, ¢ocuklarin saglikli bir kiloda

kalmasina yardim edebilecegi 6ne siiriilmiistiir (Brausseu ve Kulinna, 2015).
2.9.Hareket Egitimi

Hareket egitimi, cocugun paylasmayi, duygularini ifade etmeyi, kisisel amaglar
belirlemeyi ve Ozgiirce hareket etmeyi 0grenmesi ic¢in firsatlar yaratir. Bir bagka
tanimda hareket egitimi; giinliik yasama deger veren ve yasamla biitiinlesen fiziksel
etkinlige odaklanan aktif yasami anlatir (Heper, 2012). Keyf (2018) spor yapan
bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ve yeme tutumlar1 arasindaki iliskiyi farkli
degiskenler agisindan incelemistir. Farkli spor salonlarinda spor yapan yaslar1 18-45
yas araliginda degisen 63 kadin, 322 erkek toplamda 385 sporcuyu degerlendirmistir.
Bu arastirmanin sonucglarina gore; beslenmelerine dikkat eden sporcularin
etmeyenlere gore daha yiksek fiziksel aktivite diizeyine ve daha yiksek yeme tutum
puanina sahip oldugu goriilmektedir. Suplement kullanan bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerinin kullanmayanlardan yiliksek oldugu, hazir yiyecek ve icecek tiiketen
bireylerin yeme tutumlarinin tilketmeyen bireylerden diisiikk oldugu goriilmektedir.
Ayrica Fiziksel aktivite ve genel yeme tutum puanlari arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iliski olmadig1 belirlenmistir.

Tum Diinyada sporun ve beden egitiminin yetisme donemindeki ¢ocuk ve
genclere faydalar1 konusunda fikir birligine varilmistir. Spor ve beden egitimi,
egitimin tamamlayici bir unsuru olarak gérulmektedir. Bu sayede gocuk ve genglerin
fiziksel aktiviteleri araciligiyla biligsel yapilari, duyussal yonleri, psikomotor ve
sosyal becerileri desteklenmis olmaktadir (MEB, 2018). Kaliteli beden egitimi,
Ogrencilerin  beden egitimi sirasinda Ogrendikleri  becerileri  geleceklerine

aktarmalarin1 saglayacak deneyimler yaratir (McKenzie ve Lounsbery, 2014). Beden
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egitimi almak isteyen Ogrencinin kardiyovaskiiler kondisyon diizeylerinin daha

yiiksek olmasi1 daha muhtemeldir (Madsen ve ark., 2009).

Saglik i¢in egzersizin temel amaci; hareketsiz bir yasam tarzinin sonucu olan
organik ve fiziksel aksakliklarin oOniine ge¢gmek veya hizim1 azaltmak, viicut
zindeliginin temeli olan fizyolojik sinirin1 arttirmak, sagligi ve fiziki uygunlugu uzun
yillar muhafaza edebilmektir. Her gegen giin iilkemizde de cagdas uygarlik
seviyesine ulagsmis llkelerde oldugu gibi fiziksel hareketlilige olan talep hiz
kazanmaktadir. Bunun sebeplerinden birini biyolojik bir denge kurma seklinde tasvir
etmek mumkiindir (Zorba ve Saygin, 2009). Beden egitimi sirasinda daha aktif olan
ve beden egitiminden daha fazla zevk alan ortaokul 6grencilerinin bos zamanlarinda
fiziksel aktiviteye katilma olasiliklar1 oldukga yiiksektir (Cox ve ark., 2008). Kaliteli
beden egitimi, Ogrencilere yasamlari boyunca fiziksel olarak aktif olmalar
konusunda bilgi, beceri, yetenek, davranis ve giiven saglar (Houston ve Kulinna,
2014).

Ogrenciler beden egitimi gordiigii giinlerde, okuldan sonra cesitli fiziksel
aktivitelerde daha aktif olurlar (Morgan ve ark., 2007). Cocuklarin yaslari
biyldukce, egitim kademesi yiikseldikge fiziksel aktivite egitiminin diizeyi ile olan
iligkisinin arttigi goriilmiistiir (Peterson, 2013). Beden egitimi dersi alan 6grencinin
fiziksel aktivite oranminin; simif mevcuduna, cinsiyete, smif seviyesine, dersin
icerigine ve hedeflerine, 6grenciler arasindaki bireysel farklara, ders alanina, arag
gerece ve tesislere gore degismekte oldugu belirtilmistir (Chow ve ark., 2015).
Hareket egitimi, hareketin kesfedilmesi ve iiretilmesi olarak tanimlanir. Etkili ve
elverigli hareket etmek icin biligsel becerilerin gelistirilmesine yonelik oyunlar
ogrenmede Onemli bir yere sahiptir. Hareket egitiminin bilingli bir sekilde
uygulanmast motor becerilerin 6grenilmesine yardimci olur. Bu bilgiler 1s1gmda
cocuklar etkili bir sekilde ve farkli ¢evresel durumlarda nasil hareket edebileceklerini
ve tepkilerini nasil kullanabileceklerini 6grenirler (Heper, 2012). Dizenli fiziksel
aktivite, cocuklarin ve genglerin saglikli biiyiimesi ve gelismesinde onemli rol
oynamaktadir. Istenmeyen kotii aliskanliklardan kurtulmada, sosyallesmede,
yetigkinlerin ¢esitli kronik hastaliklardan korunmasinda veya bu hastaliklarin
tedavisinde ya da tedavinin desteklenmesinde, yaslilarin aktif bir yashilik donemi

gecirmelerinin  saglanmasinda yani tiim hayat boyunca yasam kalitesinin
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arttirtlmasinda onemli rol aldig1 bilinmektedir (Baltaci, 2008). Yetim (2005) spor ve

fiziksel aktiviteye katilimin genel yararlarini su sekilde siralamistir;

e Spor ve fiziksel aktivite bireyin bedensel agidan daha saglikli ve giicli
olmasina destek olmaktadir.

e Spor ve fiziksel aktivite bireyin hem giinliikk yasamda hem de is yasaminda
daha verimli olmasin1 saglamaktadir.

e Spor etkinlikleri bireyin kulturel duyarlilik diizeyinin gelismesine destek
olmaktadir.

e Spor ve fiziksel aktivite bireyin karsilastig giicliikkler karsisinda daha direngli
miicadele etmelerine destek olmaktadir.

e Spor etkinlikleri bireyin arkadaslik, hosgort, liderlik ve kazanan takdir etme
gibi beceriler kazandirmaktadir.

e Spor ve fiziksel aktivite insanlarin serbest zamanlarini verimli bir bigimde
degerlendirmelerine katki saglamaktadir.

e Spor etkinliklerin bireyin hem kendisine hem de yasadigi topluma karsi
saygili olmasma, bunun yaninda kendini kontrol etme becerilerinin gelismesine
destek olmaktadir.

e Spor etkinlikleri bireyin diger insanlar ile ortaklasa, is birligi icinde
calisabilme yeterliklerini gelistirmektedir.

e Spor etkinlikleri bireyin sosyal sorumluluk bilinci kazanmalarina yardimei
olmaktadir. Benzer sekilde sportif etkinliklere katilim kisinin hem sahip oldugu
gorevlerde hem de meslek yasaminda sorumluluk sahibi olmasma yardimer
olmaktadir.

e Spor etkinliklerine katilim ile bireyin sahip oldugu yaratici, yapici ve iiretici
yetenekleri gelismektedir.

e Spor etkinlikleri bireyin i3 yasaminda daha verimli olmasina katki
saglamaktadir (Yetim, 2005).

Orta yogunluktaki diizenli fiziksel aktivitenin (yliriime, bisiklete binme veya
spor yapma gibi) saglik i¢in 6nemli faydalar1 vardir. Her yasta, fiziksel olarak aktif
olmanin faydalari, 6rnegin kazalar nedeniyle potansiyel zarara agir basar. Bazi
fiziksel aktiviteler hicbirini yapmamaktan daha iyidir. Gin boyunca nispeten basit

yollarla daha aktif hale gelmekle, insanlar onerilen aktivite seviyelerine kolayca
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ulasabilirler (https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity,
Erisim Tarihi: 06.04.2020).

Duzenli ve yeterli fiziksel aktivite seviyeleri:

e Kas ve kardiyovaskiiler uygunlugu iyilestirmek;

e Kemik ve fonksiyonel sagligi iyilestirmek;

e Hipertansiyon, koroner kalp hastaligi, inme, diyabet, gesitli kanser tiirleri
(meme kanseri ve kolon kanseri dahil) ve depresyon riskini azaltmak;

e Kalca veya vertebral kiriklarin yani sira diisme riskini azaltmak ve

e Enerji dengesi ve kilo kontroli igin esastir (https://www.who.int/news-

room/fact-sheets/detail/physical-activity, Erisim Tarihi: 09.09.2019).

Yetersiz fiziksel aktivite, kiresel mortalite icin 6nde gelen risk faktorlerinden
biridir ve bir¢ok tilkede artmakta olup, bulasici olmayan hastaliklarin yiikiine katkida
bulunmakta ve diinya genelindeki genel sagligi etkilemektedir. Yeterli derecede aktif
olmayanlar, yeterince aktif olan insanlara kiyasla %20 ila %30 artmis 6liim riskine
sahiptir (https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity, Erisim
tarihi: 06.04.2020).
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3. GEREC VE YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde, arastirmanin modeli, 6rneklemi, veri toplama

araglar1 ve veri analizinde kullanilan yontemler agiklanmstir.

3.1. Arastirma Modeli

Bir ¢alismadaki arastirma modeli, arastirma amacina uygun bir bigimde ihtiyag
duyulan verilerin elde edilmesi ve veri sonuglarinin ¢éziimlenebilmesi i¢in gerekli

sartlarin olusturulmasi durumunu ifade etmektedir.

Bu arastirma nicel arastirma tiirlerinden betimsel arastirma yonteminde tarama
modeline uygun olarak yapilmistir. Betimsel arastirma yontemi, herhangi bir durum,
olay ve problemi etraflica tanimlamak, yorumlamak ve irdelemek i¢in kullanilir ve
Olciitler belirleyerek incelenen olaylar ve degiskenler arasinda iliskinin varligi ve
derecesi sorgulanir. Kaptan’a (1998) gore betimsel arastirmalarda “mevcut durum
nedir, neredeyiz, ne yapmak istiyoruz?” gibi sorular sorulmalidir. Betimsel
arastirmalarda, arastirmanin inceledigi mevcut ortam bozulmaz, farkli bir ortam
olusturulmaya calisilmaz. Tarama yontemi betimsel bir yontemdir ve orneklemle

calisip evren hakkinda anketlerle ¢ikarimlar yapmaya yarar (Cepni, 2010).
3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni, Pendik Muhsin Yazicioglu Ortaokulu’nda 6grenim goren
10-13 yas Ogrencilerdir.  Arastirma i¢in Muhsin Yazicioglu Ortaokulu’nun
secilmesinin nedenleri, Tlirkiye fiziksel aktivite projeksiyonunda bu bolgede yasayan
bireylerin tavsiye edilen fiziksel aktivite potansiyelini barindirtyor oldugunun
diisiiniilmesi, okulun konumlandigi mevkinin fiziksel aktivite olanaklarina sahip
olmasi ve aragtirmacinin bu okulda gérev yapmasindan kaynaklanmaktadir. Hedef
evren arastirmacinin ulagmak istedigi, ancak ulagmasi giic olan ve ideal se¢imini
yansitan soyut evrendir. Bu baglamda arastirmamizdaki evrenimizi Tiirkiye’de,
Istanbul ili, Muhsin Yazicioglu Ortaokulu’nda egitim - dgretim gdren 10 — 13 yas
arasindaki tim ogrenciler (5.,6.,7. ve 8. smf Ogrencileri) ve aileleri (ebeveyn)
olusturmustur. Ulasilabilir evrenimiz olan 6rneklem grubunu ise tabakali 6rnekleme

yontemi ile secilecek olan dgrenciler ve aileleri olusturmustur. Ogrenciler dnce yasa
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gore tabakalanip, her tabakadan basit rastgele 6rnekleme yontemi ile orantili se¢im
yapilarak her tabakadan ¢ikan oran sayisina gore Ogrenci ve ailesi 6rnekleme
alimmustir. Evren sayisina bagli 6rneklem hesabi yontemi n=Nt?pg/[d?(N-1)+t?pq]

formill kullanilarak uygun érneklem grubu segilmistir.

N: Evrendeki birey sayisi
n: Ornekleme alimacak birey sayisi
p: Incelenen olayin gériiliis siklig1
q: Incelenen olayin goriilmeyis siklig1
t: Belirli serbestlik derecesinde ve saptanan yanilma diizeyinde t tablosundan
bulunan teorik deger
d: Olayin goriliis sikligina gore yapilmak istenen + sapma
(1200)(2,05)?(0,20)(0,80)

(0,05)2(1200-1)+(2,38)%(0,20)(0,80)

n=207 minimum belirlenen miktar.

Toplamda alinacak Orneklem sayisina ulasabilmek i¢in %10-%20 oraninda
katilimci katilmasi tavsiye edilir. Buna bagli 6rneklem sayisinin n=300 alinmistir.

Bu kapsamda c¢alismaya alinacak kisiler Muhsin Yazicioglu Ortaokulunda
O0grenim goren ve yukarida belirtilen 6rneklem yontemiyle secilecek olan dgrenciler
(n=300) ve o Ogrencilerin ebeveynlerinden [n=600 (anne-baba veya velisi)]
olugsmustur. Calismanin evrenini olusturan dgrencilerin siif ve cinsiyet dagilimlar

asagidaki gibidir.

Tablo 3.1: Calismanin evrenini olusturan &grencilerin simif ve cinsiyet

dagilimlar tablosu

SINIF VE YAS KIZ OGRENCi ERKEK OGRENCI TOPLAM
5.Smif (10 Yas) 130 164 294
6.S1mn1f (11 Yas) 103 141 244
7.Sm1f (12 Yas) 100 158 258
8.Smif (13 Yas) 198 206 404
Toplam 531 Kiz Ogrenci 669 Erkek Ogrenci 1200 Ogrenci
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Calismanin Orneklemi tabakali Orneklem yontemine uygun olacak sekilde
asagidaki gibi belirlenmistir. Bu 6grenciler basit rastgele yontemle secilerek anket

calismasina alinmustir.

Tablo 3.2: Calismanin 6rneklemini olusturan 6grenci listesi

SINIF VE YAS KIZ OGRENCi ERKEK OGRENCi TOPLAM
5.Smf (10 Yas) 32 41 73
6.S1n1f (11 Yas) 25 36 61
7.Smif (12 Yas) 24 40 64
8.Smif (13 Yas) 49 53 102
Toplam 130 Kiz Ogrenci 170 Erkek Ogrenci 300 Ogrenci

3.3. Veri Toplama Araclarn
Olgtimler:

Boy olgimi: Beden dik pozisyonda, ayak topuklari bitisik, bas frankfort
pozisyonunda ve basin verteks noktasiyla yer arasi mesafe duvar skalasi ile 6lcimu
yapilarak alinmistir (Sansi ve Nalbant, 2019).

Agirhik 6lgiima: Denekler Uzerinde en az giysi ile ayaklar ¢iplak 0,1 hassaslikta
elektronik agirlik 6lglim aleti ile Slglim yapilarak alinmistir (Sansi ve Nalbant, 2019).

Olgiimler esnasinda dgrenciler ile fiziksel temas kurulmamistir.

3.3.1.0grencilerin Fiziksel aktivitelerinin belirlenmesi:

Aragtirmaya katilan ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin tespit edilmesinde
0zdsl (2009) tarafindan gelistirilerek gecerlilik ve giivenilirlik (r=0,92 p<0,01 ve
p=0,93 p<0,01) calismas1 yapilmis olan 2 bodliimden olusan Cocuklar icin Fiziksel
Aktivite Anketileri kullanilmistir (Ozdol, 2009). Bu anket sonucunda c¢ocuklarin
fiziksel aktivite puanlar1 ¢ikarilmistir. Cocuklar icgin Fiziksel Aktivite anketinin 1.
Bolumiu (FAAL) dgrencilerin aktivite bigimleri, ginlik hareket dizeylerini 6lgmek
icin, 10 sorudan olugmaktadir. 2. Boliim ise spor ve fiziksel aktiviteye dair davranis
sekli ve tutumlarini 6lgmek igin kullanilmistir. Toplaminda unsur vardir (EK-5).
Boy ve Agirlik 6lciimii alinan Ogrencilere anket yiiz yilize goriisme yontemi

kullanilarak yapilmustir.
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3.3.2.Ebeveynin fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesi:

10-13 yas cocuklarin ve ailelerinin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek
amaciyla yapilacak olan calismada, calismaya katilan ailelerin fiziksel aktivite
diizeyini belirlemek ve degerlendirmek amaciyla Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Anketi uygulanmigtir  (International Physical Activity Questionnaire-IPAQ).
Uluslararas1 gecerlilik ve gilivenirlik ¢alismalari Craig ve arkadaglari tarafindan
yapilan bu anket icin Tiirkiye’deki gecerlilik ve giivenilirligini Oztiirk’{in 2005
yilinda, Karaca ve Turnagol’iin 2007 yilinda yaptig1 anket, uygulanan kisisin son bir
hafta icerisindeki fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesinde yardimci olmaktadir.
18-69 yaslar arasindaki yetiskinlere uygulanmasi tavsiye edilen bu kisa form yedi
sorudan olusmakta ve oturma, yliriime, orta siddetteki aktivitelerde ve siddetli
aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir. Fiziksel aktivite

Olgiimiine yonelik 7 sorudan olusmaktadir (EK-4).

Kisa formun toplam skor hesaplanmasi, ylirlimenin, orta siddette aktivitenin ve
siddetli aktivitenin siirelerini (dakikalar) ve sikliklarimi (gilinler) icermektedir. Bir
haftalik oturma puani (sedanter davranis diizeyi) ise ayri olarak hesaplanmaktadir.
Aktivitelerin degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en az 10 dakika
yapiliyor olmasi esas alinmaktadir. Dakika, gin ve MET (istirahat oksijen
tilketiminin katlar1) degerleri garpilarak “MET- dakika / hafta” olarak bir skor elde
edilmektedir. Puanlar yliriime siiresinin (dakika) 3.3 MET ile orta siddette aktivite
icin 4 MET ile ve siddetli aktivite i¢in 8 MET ile carpilmasi ile hesaplanmaktadir.
Fiziksel Aktivite Duzeyleri 600 MET-dk./haftanin alt1 olanlar disiik diizey, 600 ile
3000 MET-dk./hafta arasi olanlar orta diizey ve 3000 MET-dk./hafta ve (stu olanlar
yuksek diizey olarak siiflandirilmistir (Savci, 2006).

Asagida daha acik sekilde belirtildigi gibi;
» <600 MET-dk./ hafta (fiziksel olarak aktif olmayan),

» 600-3.000 MET-dk./ hafta (dusiik fiziksel aktivite)

» >3.000 MET dk./hafta (yeterli fiziksel aktivite) seklinde siniflandirilir
(Migoogullari, 2016).
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Beden Kiitle Indeksi Hesaplanmasi1 (BKI; beden agirligi ve boy uzunlugu
Olgllerinin belirli bir matematiksel hesap ile oranlanmasi sonucu ortaya ¢ikan bir
sayidir. Goéniilliilerin, beden kiitle indeksi (BKI): Beden agirligi (kg) / Boy? (m)
formiilii ile hesaplanacaktir (Williams ve Wilkins, 2000).

3.4. Arastirmanin Etik Yonii:

Bu arastirma, Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik Kurul
Baskanligi’nin verecegi izinle yapilmistir. Arastirmaya katilan tiim goniilliilere
bilgilendirilmis gonillii olur formu (BGOF) imzalatilmistir (EK-1, EK-2). Okulda
yapilacak olan ¢alisma i¢in Pendik ilce Milli Egitim Miidiirliigii’nden gerekli ¢alisma

izni alinmustir.

Caliymaya alinma Kriterleri;
Tiirkiye, Istanbul ili Anadolu yakasindaki Pendik ilgesi Muhsin Yazicioglu
Ortaokulu’ndaki egitim goren 10-13 yas 6grenciler ve aileleri ile yapilmasi planlanan

calismada Oncelikle goniilliik ve ebeveyn izni katilim i¢in birincil kriter olacaktir.

e Goniilli ve ebeveyn izninin olmasi

e 10— 13 yas arasinda olmak,

e Fiziksel olarak aktif olmasina engel teskil eden bir saglik
probleminin olmamasi

e Anket sorularini yanitlamaya engel teskil eden gérme ve duyma

problemi olmayan,

Calismadan cikarilma Kkriterleri;

e 10-13 yas arasinda olmamak,

e GOnulli olmamak

e (Caligsma siiresi i¢cinde herhangi bir sebepten dolayi iletisimden uzak
olmasi (anket sorularina yanit vermemesi),

e Fiziksel olarak aktif olmasina engel olan bir saglik probleminin

olmasi

38



e Anket sorularmi yanitlamaya engel teskil eden gérme ve duyma
engeli olan,
e lletisime gecilemeyen ve test calismasina goniillii katilmayanlar

arastirmaya dahil edilmeyecektir.

3.5. Verilerin Cozumlenmesi:

Arastirmada elde edilen veriler Windows SPSS 22,0 istatistik paket programinda
coztimlenmistir. Oncelikle tiim degiskenlere ait verilerin tanimlayici istatistikleri
yapilarak dagilimlarina bakilmistir (Parametrik — Non Paremetrik). Bu dagilimlara
bagli olarak cocuklarin cinsiyet ve yas gruplari arasindaki farkliliga (parametrik
dagilim gosterdigi i¢in) bagimsiz drneklem t testi (Independent Samples T Test) ile
bakilmistir. Ailelerin FA degiskenlerinin karsilastirilmasinda (non parametrik
dagilim gosterdigi  i¢in) Mann-Whitney U Testi kullanilmistir.  Ailelerin
degiskenlerine ait veriler non parametrik dagilim gosterdigi icin aile ve ¢ocuk
degiskenlerinin iliskilerine spearmen korelasyonu ile bakilmistir. Siniflar arasi
karsilastirma (¢oklu karsilastirma) Post-Hoc Test kullanilarak yapilmistir. Anlamlilik
diizeyi p<0,05 olarak degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR VE YORUMLAR

Bu boliimde arastirmada elde edilen bulgular tablolar halinde verilmistir.

Tablo 4.1: Calismaya Katilan Tiim Ogrencilere Ait Boy, Agirlik (Agr), Beden
Kiitle Indeksi (BK1I), Fiziksel Aktivite Anket 1 Puan1 (FAAL) ve Fiziksel Aktivite
Anket 2 Puan1 (FAA2) Degiskenlerine Ait Verilerin Aritmetik Ortalama (A.O) ile
Standart Sapma (Ss) Degerleri.

Kiz

Erkek

n A.O

Ss

min mak

n

A.O

Ss

Min Mak

Tum 130 153,07
S.smf 32 145,31
6.smif 25 147,52
7.smf 24 156,46
.smif 49 159,31

Boy (cm)

9,75
9,77
9,01
6,30
5,71

120,00 169,00
120,00 159,00
125,00 169,00
140,00 168,00
148,00 167,00

168
41
36
40
51

152,89
142,83
146,03
155,88
163,47

11,42
6,84
7,07
8,27
8,48

130,00 180,00
130,00 155,00
133,00 162,00
134,00 172,00
141,00 180,00

Tim 130 45,96
S5smif 32 39,34
6.smf 25 38,20
7.smf 24 52,00
&smif 49 51,29

Agr (Kg)

11,47
8,55
6,06

12,22

10,44

30,00 82,00
30,00 62,00
30,00 50,00
32,00 82,00
35,00 73,00

168
41
36
40
ol

45,58
39,98
40,14
47,33
52,55

10,50
6,69
7,85
10,32
10,34

30,00 78,00
30,00 56,00
30,00 60,00
30,00 72,00
40,00 78,00

Tum 130 19,49
S5.smif 32 18,66
6.smf 25 17,67
7.smf 24 21,20
smif 49 20,13

BKI (kg/m?)

3,88
3,72
3,10
4,57
3,55

12,82 30,49
13,16 27,98
12,82 23,14
13,56 30,49
15,15 26,81

168
41
36
40
o1

19,41
19,70
18,80
19,35
19,66

3,43
3,60
3,24
3,21
3,61

12,82 28,30
14,72 26,02
14,15 26,67
12,82 26,13
15,82 28,30

Tim 130 49,32
S5.smf 32 52,29
6.smif 25 48,00
7.smif 24 49,80
.smmf 49 47,81

FAAl

6,17
7,80
5,70
4,66
5,21

37,80 69,51
39,02 69,51
37,80 60,98
40,24 60,98
39,02 57,32

168
41
36
40
ol

51,23
53,57
51,76
50,03
49,93

5,58
4,71
5,01
6,44
5,36

40,24 67,07
4512 63,41
41,46 65,85
40,24 67,07
42,68 65,85

Tim 130 74,82
S.smif 32 74,93
6.sif 25 74,48
7.smf 24 75,60
.smf 49 74,54

FAA2

13,70
13,50
14,99
17,43
11,35

23,81 97,62
40,48 90,48
23,81 9524
30,95 97,62
50,00 90,48

168
41
36
40
ol

78,64
81,30
76,46
76,90
79,41

13,41
9,83
13,12
15,46
14,29

23,81 100,00
61,90 100,00
42,86 95,24
23,81 100,00
38,10 97,62

Tablo 4.1°de goriildiigli lizere ¢alismaya katilan tiim Ogrencilerin ve siniflara

gore ayrilmis dgrencilerin Boy, Agirlik (Agr), Beden Kiitle Indeksi (BKI), Fiziksel
Aktivite Anket 1 ve 2. Bolumlerine ait verilerin Aritmetik Ortalama (A.O), Standart

Sapma (Ss), Minimum (Min) ve Maksimum (Mak) degerleri gosterilmektedir.
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Tablo 4.2: Calismaya Katilan Tiim Ogrencilerin Boy, Agr, BKi, FAA 1 Puam ve
FAA 2 Puanlarinin Cinsiyete Gore Karsilastirmasi

n A.O Ss T p

K1Z OGRENCI 130 153,07 9,75 0,15 0,88
ERKEK OGRENCI 168 152,89 11,42

Agr (K K1Z OGRENCI 130 4596 11,47 0,30 0,76
gr (Kg) ERKEK OGRENCI 168 4558 10,50

KI1Z OGRENCI 130 1949 388 019 0,85

Boy (cm)

1 2
BKI (Kg/m) ERKEK OGRENCI 168 1941 343
EAAL K1Z OGRENCI 130 49,32 6,17 -2,81 0,01
ERKEK OGRENCI 168 51,23 558
K1Z OGRENCI 130 74,82 13,70 -2,42 0,02
FAA2

ERKEK OGRENCI 168 78,64 13,41

Tablo 4.2’de gorildigi tlizere ¢alisma katilmis olan kiz &grenciler ve erkek
ogrencilerin Boy, Agirlik, Beden Kiitle Indeksi degerleri cinsiyete gore
karsilastirilinca istatistiksel agidan anlamli farkin olmadigi bulunmustur (p > 0,05).
Fiziksel Aktivite Anket 1 ve Fiziksel Aktivite Anket 2 puanlar agisindan cinsiyete
Ozgii istatistiksel agidan anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Fiziksel aktivite puanlari
erkek ogrencilerde daha yiliksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.3: Boy, Agr, BKI, Fiziksel Aktivite Anket 1 Puam ve Fiziksel Aktivite
Anket 2 Puanlarinin Siniflara Gore Karsilagtirmasi

Kiz Erkek

n A.O Ss t p n A.O Ss

S5smif 32 14531 9,77 128 0,21 41 14283 6,84

g 6.smif 25 14752 901 072 047 36 14603 7,07
> 7smf 24 15646 6,30 030 0,77 40 15588 8,27
- 8smif 49 15931 571 -2,87 001 51 16347 848
. ssmif 32 3934 855 -035 0,72 41 39,98 6,69
Z 6.smf 25 382 606 -1,04 030 36 40,14 7,85
s 7smif 24 52 1222 164 011 40 4733 10,32
< gsmif 49 51,29 1044 -061 055 51 5255 10,34
ssiif 32 1866 372 -121 023 41 197 3,6

5§ 6smf 25 1767 31 13 018 36 188 324
R 7smf 24 21,2 457 19 006 40 19,35 321

~  8smf 49 2013 355 065 052 51 1966 361
< < S5.smf 32 52,29 7,8 -0,87 0,39 41 53,57 4,71
L

6.smf 25 48 5,7 -2,73 001 36 51,76 5,01
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7.smf 24 49,8 466 -0,16 088 40 50,03 6,44
8smf 49 4781 521 -200 0,04 51 4993 5,36

Ssmf 32 74,93 135 -234 0,02 41 81,3 9,83
6.smuf 25 7448 1499 -055 059 36 76,46 13,12
7.smf 24 75,6 17,43 -0,31 0,76 40 76,9 15,46
8smf 49 7454 1135 -188 0,06 51 7941 14,29

FAA2

Tablo 4.3’de goriildiigii iizere boy degerleri smif ic¢i cinsiyetlere gore
karsilastirilldiginda 8. smif (13 yas) kiz Ogrencilerin  (159.31+£5.71) erkek
ogrencilerden (163,4718,48) istatistiksel agidan anlamli derecede daha kisa olduklari
bulunmustur (p<0,05). Fiziksel Aktivite Anket 1 puanlari smif ici cinsiyete gore
karsilagtirildiginda 6. siif (11 yas) ve 8. sinif (13 yas) erkek ogrencilerin istatistiksel
acidan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,05). Fiziksel Aktivite
Anket 2 puaninin 5. smif (10 yas) erkek Ogrencilerinin lehine istatistiksel a¢idan

anlaml1 farka sahip oldugu bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.4: Calismaya Katilan Ogrencilerin Ait Oldugu Smiflara Gore Boy,
Agirlik, BKI, FAA 1 ve FAA 2 Puanlarinin Siniflar Aras1 Karsilagtirmasi

Gruplar aras1  Coklu Karsilastirma

n AO Ss F p p

§ S.smif 73 19,24 3,67
E‘J 6.smif 61 18,33 3,21 314 0.03 6-7.smuflar (0,04)
~  7smf 64 20,04 385 ’ 6-8.siiflar (0,03)
5 Ssmf 100 19,89 357
5.smif 73 53,01 6,24
< Gomf 6L 8022558 o0 ??Eiﬁiﬂi 2883
L 7.smif 64 49,94 5,80 5-8.simiflar (0,00)
.smf 100 48,89 5,37
S5smf 73 78,5111,92
D 6.smf 61 75,64 13,83
% 7.smuf 64 76,41 16,10 0,53 0,66

8smif 100 77,02 13,10

Tablo 4.4’de goriildiigii iizere ¢aligmaya katilan &grencilerin BKI, FAA 1 ve
FAA 2 puanlar simiflara gore karsilastirildiginda BKI ve FAA 1 puanlarmin smiflara

gore istatistiksel acidan anlamli farka sahip oldugu (p<0,05) bulunmustur ve hangi
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siiflarin birbirinden farkli oldugunu belirlemek i¢in ¢oklu karsilastirma yapilmistir.
BKIi degerleri bakimindan 6. siniflar, 7. simf ve 8. siniflardan istatistiksel agidan
anlamli diizeyde farkli oldugu bulunmustur (p<0,05). Fiziksel Aktivite Anket 1
puanlaria bakildiginda 5. siniflarin diger tiim siniflardan istatistiksel agidan anlamli

duzeyde farkli oldugu bulunmustur (p<0,05)

Tablo 4.5: Calismaya Katilan Tiim Ogrencilerin Ebeveynlerinin Yas, Beden
Kiitle indeksi (BKI), Zorlu Aktivite Met Degeri (MET ZOR), Orta Aktivite Met
(MET ORT) Degeri, Diisiikk Diizey Aktivite Met (MET DUS) Degeri ve Toplam
Fiziksel Aktivite (TPA) Met Degerlerine Ait Aritmetik Ortalama (A.O) ile Standart
Sapma (Ss) Degerleri

n A.O Ss Min Max t p

Yas KADIN 289 4001 618 1800 64,00 -7,620 576
ERKEK 279 43,08 631 18,00 67,00

BKI KADIN 289 2733 458 1837 40,37 1,053 ,000
(ko/m’) ERKEK 279 20,07 1,08 000 7,00

MET KADIN 231 1643,12 5407,75 0,00 31200,00 -2,661 ,000
ZOR  ERKEK 229 318690 6924,72 0,00 36960,00

MET KADIN 231 80545 2452,86 0,00 15120,00 -2,898 ,000
ORT ERKEK 229 1574,67 317465 0,00 15120,00

MET KADIN 231 2237,79 305591 0,00 20790,00 -1,411 ,181
DUS ERKEK 229 271459 351574 0,00 20790,00

TPA  KADIN 231 4686,36 844852 132,00 46710,00 -3,230 ,004
ERKEK 229 7476,16 9697,51 66,00 55644,00

Tablo 4.5’de goriildiigii lizere ¢calismaya katilan ¢ocuklarin ailelerine uygulanan
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (kisa form) sonucunda elde edilen Fiziksel
Aktivite Met Degerleri yer almaktadir. Zorlu, orta, diisiik ve toplam haftalik met
degerleri ve yas ile BKI degerleri de cinsiyete gore gosterilmektedir. Kadin ve erkek
ebeveynlerin yas ile diisilk diizey haftalik MET degerleri arasinda anlamli iligki
bulunmamistir (p>0,05). BKI degerlerine bakildiginda kadin ebeveynlerin erkeklere
gore istatistiksel agidan anlamli farka sahip oldugu (p<0,05) ve asir1 agir kategoride
oldugu goriilmektedir. Haftalik zorlu diizey MET (MET ZOR), orta diizey MET
(MET ORT) ve toplam MET degerleri (TPA) bakimindan da istatistiksel agidan
anlaml farkin oldugu (p<0,05) ve erkeklerin daha yiksek aktivite diizeyine sahip

oldugu bulunmustur.
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Tablo 5.6: Calismaya Katilan Cocuklar ve Ebeveynlerine Ait Veriler ile Fiziksel Aktivite Diizeylerinin iliskisi
YASK BKIK EGTK METVIGK MET MET TPAK BKIE EGTE MET  MET  MET TPAE BKIC FAAl FAA2

ORTK DUSK VIGE ORTE DUSE
YASK 1
BKIK 2177 1
EGTK -2377 -138" 1

MET VIGK | -,066 -,038 ,055 1
MET ORTK | -,006 ,016 ,043 ,346™ 1

METDUSK | ,036 ,087 -024 ,491" 092 1

TPAK -031 ,012 ,039 ,918™ 545 ,703™ 1
BKIE -002 -018 ,018 -004 -057 ,064 ,004 1
EGTE 015 -104 340" -068 -107 -061 -097 -,062 1

MET VIGE 115 -021 -113 192" 093 200" 222" ,013  -,140" 1
MET ORTE | ,000 -139" -111 ,159" 203" ,058 ,182" -115 -072 ,206™ 1

MET DUSE | -,060 -,139" -005 ,208™ ,007 ,308™ ,245™ -012 ,061 166" 291" 1

TPAE ,060 -111 -118 259" 134 266" ,300™ -033 -101 ,842™ 580" 576" 1

BKIC ,004  -027 -063 ,042 -011 -036 ,011 ,044 ,044 -,020 -002 -062 -037 1

FAA1 -030 -103 -029 -112 -006 -081 -103 -094 ,007 ,007 ,018  -011 ,007 -067 1

FAA2 ,103 ,011 -063 -018 -023 ,041 -003 -005 ,036 -,042 -010 ,038 -019 -076 ,338™ 1

*:P<0,05; **:P<0,01
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Tablo 5.6’da goriildiigii ilizeze calismaya katilan ¢ocuklarin beden Kkiitle
indeksleri (BKIC), Fiziksel Aktivite Puanlar1 (FAAL VE FAA?2) arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05). Kadin ebeveynlerde egitim diizeyi
(EGTK) ile Beden Kiitle Indeksleri arasinda negatif yonde anlamli iliski bulunmustur
(r=-0,138) (p<0,05). Erkeklerde Zorlu Diizey Aktivite (MET ZOR) ile egitim
diizeyleri (EGTE) arasinda negatif yonde anlamli iliski bulunmustur (r=-0,140)
(p<0,05)
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5. TARTISMA VE SONUC

5.1. Sonug¢ ve Tartisma

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan ¢ocuklar i¢in giinde en az 60 dakika boyunca
orta diizeyden zorlu duzeye kayan fiziksel aktivite (MVPA) dlzeyi 6nerilmektedir.
Bununla birlikte Dunya niifus ¢ogunlugunun tavsiye edilen diizeylere ulagsmadigi
bildirilmektedir (World Health Organization, 2010). Sonug olarak fiziksel aktivitenin
faydalar1 ile sedander yasantinin olumsuz etkileri diisiiniildiiglinde fiziksel aktivite
miidahaleleri genel halk saglig: ile ilgili odak noktalarindan biri olmustur. Kisisel
(cinsiyet, yas ve kilo durumu) ve baglamsal faktorler (okul veya okul dis1) bireylerin
fiziksel aktivite niceligi ve niteligi agisindan dnemlidir. Cocca ve ark. (2014) yapmis
olduklar1 ¢calismada yasamsal sonuglar1 olan ortadan zorluya kayan fiziksel aktivite
miktarinin azaldigim bildirmisler. Ozellikle de ortaokul ¢agindaki ¢ocuklarin daha
endise verici bir asamada oldugunu vurgulanmistir (Viciana ve ark., 2019; Cocca ve
ark., 2014). Bu baglamda bizde hedef kitlemizi ortaokul ¢agina yonelterek, 10-13

yas cocuklar ve ebeveynlerinin fiziksel aktivite diizeylerini incelemeyi hedefledik.

Yapmis oldugumuz c¢alisma Pendik Muhsin Yazicioglu Ortaokulu’nda 6grenim
goren 300 Ogrencinin ve ebeveynlerinin (600) katilimi ile baglanmig olup, 198
ogrenci (kiz 06grenci=130, erkek oOgrenci=152) ve 568 ecbeveyn (kadin=289,

erkek=279) ile tamamlanmustir.

Caligmaya katilan tlim Ggrencilerin cinsiyete gore karsilagtirmasi yapildiginda
kiz 6grenciler ile erkek 6grencilerin boy, agirlik ve dolayis: ile beden kiitle indeksi
degerlerinin istatistiksel acidan anlamli bir farka sahip olmadiklar1 goriilmektedir
(tablo 4.1). Birgok literatiirde boy ve agirlik gibi antropometrik 6zelliklerde cinsiyet
farkliliklarinin ergenlik biiyiime atilimi ile ortaya ¢iktigi belirtilmektedir (Malina ve
Bouchard, 2004). Calismamiza katilan kiz 6grencilerin ve erkek Ogrencilerin yas
aralig1 prepuberta donemini kapsamaktadir. Bu baglamda boy, agirlik ve beden kiitle
indeksi bakimindan cinsiyete 06zgli farkliligin goriilmemesi literatiir bilgilerine
paralellik gostermektedir. Siniflara gore cinsiyete 6zgii karsilastirma yapildiginda ise

8. Smuf (13 yas) erkek ogrencilerin kiz ogrencilerden daha uzun olduklar

46



bulunmustur. Bu bulgularimiz ergenlik donemi Oncesindeki cinsiyete Ozgi
farklilasmanin baslangic ile iliskilendirilebilir (Graham ve ark., 2001; Loko ve ark.,
2001).

Calismaya katilan tiim 6grencilerimizin anketlerden elde ettigi puanlari cinsiyete
gore karsilagtirildiginda, erkek ogrencilerin (FAA1 puani=51,23+£5,58, FAAZ2
puan1=78,64+13,41) kiz  Ogrencilere = (FAAl  puani=49,32+6,17 FAA2
puani=74,82+13,70) gore daha aktif oldugu ve FA hakkinda daha bilincli ve olumlu
tutuma sahip oldugu goriilmiistiir (p<0,05) (tablo 4.2). Smiflara gore cinsiyete 6zgii
karsilastirmamizda FAA1 puanlar1 bakimindan 6. Sinif (11 yas) ve 8. Smif (13 yas)
erkek Ogrencilerin daha aktif oldugu bulunmustur. FAA2 puanlar1 bakimindan 5.
sinif erkek Ogrencilerin FA ile ilgili farkindalik, tutum vb. diizeylerinin kiz
ogrencilere nazaran daha yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,05). Ridgers ve ark.
(2004) okullarda fiziksel aktivite diizeyleri {lizerine yaptiklart bir g¢aligmada
erkeklerin kizlardan daha yiiksek yogunlukta ve daha uzun siireli aktif olduklarini
bildirmektedir (Ridgers ve ark., 2005). zdél tarafindan 2009 yilinda 9-10 yas
cocuklarin okul i¢i aktivite diizeyleri iizerine yapmis oldugu c¢alismada hem hafta ici
hem ders arasi aktivite diizeyinin erkek Ogrencilerde daha fazla oldugunu
bulmuslardir (Ozddl, 2009). Bununla birlikte ergenlik déneminde fiziksel aktivitenin
onemli derecede azaldigi fakat cinsiyet arasindaki bu farkliligin daha da
belirginlestigi bir¢cok ¢alismada da belirtilmektedir (Pate ve ark., 2002). Fiziksel
aktivite rehberleri ¢ocuklarin giinde en az 60 dakika ortadan zorluya kayan fiziksel
aktivite yapmalarini tavsiye etmektedir. Okulda ders aralar1 ¢ocuklara aktif olma
sans1 vermektedir. Okullarda aktivite diizeyi iizerine yapilmis ¢alisma sayist oldukga
stirhdir. Ingiliz ¢ocuklar1 iizerinde yapilmis bir ¢alismada erkek cocuklarin
kizlardan daha aktif oldugu, ders aralarinda erkeklerin zamanlarinin %32,90’1m1
kizlarin ise %23’tinii fiziksel aktiviteyle gec¢irdigini bulmuslardir (Ridgers ve ark.,
2005). Yapmis oldugumuz calismada ortaokul 6grencilerinin verilerinin cinsiyete
0zgl karsilastirma sonuglari tamamen literatiir sonuglar1 ile paralellik gosterdigini

sOyleyebiliriz.

Cinsiyete bakmaksizin yas gruplarina gore yani bagli olduklar1 siniflara gore
yapilan karsilastirma sonuglarimiz tablo 4.4’te gosterilmektedir bu sonuclara gore

tiim smiflardaki 6grencilerin BKI normal degerlerde bulunmus olup yasla birlikte
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artma egilimi gosterdigi goriilmektedir. Ozellikle 6.sin1f ile 7.smmf (p=0,04) ve 8.simf
(p=0,03) arasinda BKI degerlerinin istatistiksel acidan anlamli oldugu bulunmustur.
Ergenlige yaklastik¢a ya da yas ilerledik¢e beden agirliginin ve yaglanma diizeyinin
arttig1 bilinmektedir (Malina ve ark., 2004).

FAA1l sonuglarindan elde edilen puanlart karsilastinnldiginda 5. Smf
ogrencilerinin yani 10 yas (5. Smif) 6grencilerin 11 yas (6. Sinif), 12 yas (7. Sinif) ve
13 yas (8. sinif) 6grencilerden daha yiiksek puana sahip oldugu (p<0,05) her yas
grubunda da giderek azaldigi goriilmektedir. Anket puanlari sirasi ile 53,01+6,24,
50,22+5,58, 49,94+5,80 ve 48,89+5,37” dir. FAA2 puanlari ise yas gruplari arasinda
anlamli bir farklilik gostermemistir. FAA1 puanlari hafta i¢i ve hafta sonunu
kapsayan giinliik yapilan aktiviteleri sorgulayarak olusturulurken FAA2 puanlar1 FA
hakkinda tutum ve biling diizeyini sorgulayarak olusturulmaktadir. Bu baglamda

FAA1 puanlariin yas gruplari arasinda farklilagmasi beklenen bir durumdur.

Caligmaya katilan ¢ocuklarin ebeveynlerinin egitim durumlari incelendiginde
%49,8’inin ilkokul mezunu, %22,8’inin ortaokul, %19,7°sinin lise, %1,7’sinin lisans-
Onlisans (liniversite) mezunu oldugu bulunmustur. Bu sonuglar dogrultusunda
ailelerin egitim diizeyi ile okulun konuslandigi mevkii dikkate alindiginda
calismamiza katilim genelinin diisiik sosyo ekonomik ve kiiltiirel diizey1 temsil ettigi
gorilmektedir. Sosyo ekonomik ve sosyo kiiltlirel diizeyler iizerine yapilmis FA
calismalar1 da oldukga fazladir. Gelismis toplumlarda sosyo ekonomik diizey arttik¢a
obezite diizeyi diismekte fiziksel aktivite duzeyi ise artmaktayken bizim gibi
gelismekte olan toplumlarda ise bu durumun tam tersi goriilmektedir. Ozellikle alt
sosyo ekonomik duzey toplumlarda fiziksel aktivite miktarinin daha fazla olma
nedenleri arasinda gilinlik ulasim (okul, is vb) sekilleri ile meslekler olarak
bildirilmektedir (Woodfield ve ark., 2002).

Kadim ve erkek ebeveynlerin BKI degerlerine bakildiginda kadinlarin ortalama
27,33 kg/m? ile asir1 agir kategoride (asir1 agir kategori 25-29,9) oldugu erkeklerin
ise ortalama 20,07 kg/m? ile normal kategoride (normal<25) olduklar1 bulunmustur
(Tucker ve ark., 2011).

Amerikan Fiziksel Aktivite Rehberi (PAGA), yetiskinlerin haftada en az 150
dakika orta yogunluklu fiziksel aktivite (MPA) veya haftada en az 75 dakika zorlu
(VPA) ya da ortadan zorluya (MVPA) kayan diizeyde fiziksel aktivite diizeyi tavsiye
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etmektedir. Calismamiza katilan ebeveynlerin aktivite diizeyleri karsilastirildiginda,
diisiik diizey fiziksel aktivite digindaki diger orta diizey, zorlu diizey ve toplam
haftalik aktivite diizeyleri arasinda erkeklerin lehine istatistiksel agidan anlamli
farkin oldugu tablo 5’te gorulmektedir. Tucker ve ark. tarafindan 2011 yilinda
yapilan c¢alismada bizim c¢alismamiza benzer bir sekilde zorlu fiziksel aktivite
diizeyinin erkeklerde daha yiiksek oldugu bulunmustur (Tucker ve ark., 2011).
Ayrica cinsiyete 6zgli FA farklihiginin tiim yaslar boyunca erkeklerin lehine olacak
sekilde devam ettigi birgok literatlirde yer almaktadir. Birde bizim ¢alismamiza dahil
olan grubumuzun 6zelliginden kaynakli erkek ebeveynlerin daha ¢ok agir islerde
calistig1 bilinmektedir. Bu nedenle de haftalik zorlu, orta diizey ve toplam fiziksel
aktivite MET degerlerinin kadin ebeveynlerden daha yiiksek c¢ikmasi olast ve
literature paralel bir sonuctur. Haftalik MET skorlarina bakildiginda hem kadin hem
de erkek ebeveynlerin yiliksek aktivite diizeyine sahip olduklari goriilmektedir.
Haftalik toplam FA duzeyi > 3000 dk. Hf! ise yiiksek diizeyde FA smiflamasi

icerisinde yer almaktadirlar (Papathanasiou ve ark., 2009).

Ebeveyn ve cocuklarin fiziksel aktivite bulgularinin iliskisine bakildiginda
anlamli bir iliskinin olmadig1 bulunmustur. Aslinda bu bulgularimiz literatiir bilgisi
ile paralellik gostermemektedir. Bircok literatlir bize aile, es, dost, akraba, sosyal
gevre ve cografik ¢evre kosullarinin ¢ocugun fiziksel aktiviteye katilimi tizerinde
etkili oldugunu vurgulamaktadir. Belki Ogrenci ve ebeveyn sayisimin iliski
calismalarinda daha yiiksek olmasi, farkli sosyo-kiltirel diizeylere sahip
katilimcilarinda caligmaya dahil edilmesi sonuglarin daha anlamli ve literatlre
paralel dogrultuda c¢ikmasini saglayabilecektir. Kadin ebeveynlerde egitim diizeyi
(EGTK) ile Beden Kiitle indeksleri arasinda negatif yonde anlamli iliski bulunmustur
(r=-0,138) (p<0,05). Egitim diizeyi arttik¢a beden kiitle indeksi azalmistir. CUnk
meslek sahibi kadinlarin daha fazla hareket ihtiyact ve obezite hakkindaki
farkindalig1 bu sonuglari dogurmus olabilir. Erkeklerde Zorlu Diizey Aktivite (MET
ZORE) ile egitim diizeyleri (EGTE) arasinda negatif yonde anlamli iligki
bulunmustur (r=-0,140) (p<0,05). Erkek ebeveynlerdeki bu sonucun nedeni ise
egitim diizeyi arttikca sahip olunan meslek kategorisi degisimi ile agiklanabilir.
Soyle ki, Ornegin insaat iscisi olarak calisan erkek ebeveynlerin zorlu aktivite
diizeyleri oldukca yiiksek iken MEB bagli calisan bir 6gretmenin zorlu aktivite

diizeyleri oldukga diisiik ¢ikmaktadir. Bu iki meslek gruplarinin egitim diizeyleri
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diisiiniildiiginde bu sonuglar olasidir. Ayrica meslek gruplari ve gecirilen siirede

haftalik MET miktarini etkilemektedir.
Arastirma sonuclari maddeler halinde asagida ifade edilmistir:

1. Calismaya katilan tiim 6grencilerde kiz 6grenciler ile erkek 6grencilerin boy,
agirlik ve dolayist ile beden kiitle indeksi degerlerinin istatistiksel agidan anlamli bir

farka sahip olmadiklar1 goriilmiistiir.

2. 8. Smif (13 yas) erkek 6grencilerin kiz 6grencilerden daha uzun olduklari

bulunmustur.

3. Erkek ogrencilerin kiz 6grencilere gore daha aktif oldugu ve FA hakkinda
daha bilingli ve olumlu tutuma sahip oldugu ve 6. Smif (11 yas) ve 8. Smif (13 yas)

erkek 0grencilerin daha aktif oldugu bulunmustur.

4. FAA2 puanlart bakimindan 5. Smuf erkek Ogrencilerin FA ile ilgili
farkindalik, tutum vb. diizeylerinin kiz 6grencilere nazaran daha yiiksek oldugu

sonucu bulunmustur.

5. Tiim smiflardaki dgrencilerin BKI normal degerlerde bulunmus olup yasla
birlikte artma egilimi gosterdigi belirlenmistir. Ozellikle 6. smif ile 7. sinif ve 8. simif

arasinda BK1 degerlerinin istatistiksel acidan anlamli oldugu bulunmustur.

6. FAA1 sonuglarindan elde edilen puanlar1 karsilastirildiginda 10 yas (5. Sinif)
ogrencilerin 11 yas (6. Sinif), 12 yas (7. Smif) ve 13 yas (8.smnif) 6grencilerden daha
yliksek puana sahip oldugu her yas grubunda da giderek azaldigi goriilmistiir. FAA2

puanlari ise yas gruplar1 arasinda anlamli fark géstermemistir.

7. Calismadaki cocuklarin beden kiitle indeksleri (BKIC), Fiziksel Aktivite
Puanlarn (FAAl ve FAA2) arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski
bulunmamustir (p>0,05). Kadin ebeveynlerde egitim diizeyi (EGTK) ile Beden Kiitle
Indeksleri arasinda negatif yonde anlamli iliski bulunmustur (r=-0,138) (p<0,05).
Erkeklerde Zorlu Diizey Aktivite (MET ZORE) ile egitim diizeyleri (EGTE) arasinda
negatif yonde anlamli iligki bulunmustur (r=-0,14) (p<0,05).

5.2. Oneriler

1. Arastirma sonucunda erkek Ogrencilerin fiziksel aktivite puanlarmin kiz

Ogrencilerin FA puanlarina kiyasla yliksek ¢ikmasi bulgusu geregi kiz 6grencilerin
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fiziksel aktivitelere katilmasi konusu egitimcilerce diisliniilmeli ve onlarin tesvik

edilmesi i¢in ¢aligmalar yapilmalidir.

2. Fiziksel aktivitenin faydalar1 ile sedander yasantinin olumsuz etkileri
diisiintildiiglinde fiziksel aktivite miidahaleleri genel halk saghg ile ilgili odak
noktalarindan biri olmali ve kisisel (cinsiyet, yas ve kilo durumu) ve baglamsal
faktorler (okul veya okul dis1) bireylerin fiziksel aktivite niceligi ve niteligi agisindan

onemli oldugu diisiiniilerek incelenmeli ve arastirilmalidir.

3. Egitim ortamlarinda fiziksel aktivite bilincini artirmaya yonelik bilgilendirici
seminerler yaninda spor organizasyonlart yapilmali ve bunlara dgrencilerin katilimi

verilecek olan ddiillerle tesvik edilmelidir.

4. Fiziksel aktiviteyi destekleyici galismalarin basinda yer almasi toplumsal
farkindalig artiracak bir unsur olarak disiiniilmektedir. Bu agidan yerel basinda bu

haberlere yer verilmelidir.

5. Arastirmacilar tarafindan fiziksel aktivite konusu objektif kriterler baglaminda
nicel ve nitel yontemlerle incelenmeli, 6rneklem sayisi artirilarak fakli okul kademe

ve tirleri incelemeye alinmalidir.

6. Nitel yontem baglaminda ise fiziksel aktivite konusu 6grenci, 6gretmen ve
velilerle goriisiilerek derinlemesine incelenmelidir. Ornek uygulamalar bir eylem
arastirmast  seklinde tasarlanip  sorunun ¢oziimiine  yonelik  adimlarin

yayginlagtirilmasi saglanabilir.

7. Fiziksel aktivite halk saghgi ile yakindan iliskili oldugu Oneminin tim
kesimlerce kavranmasi ve bu amagla bilinglenmeyi artirict ¢alismalarin yapilmasi

gerektigi diistiniilmektedir.
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EK-1
BiLGILENDIRME FORMU

Arastirmanin Adi: 10-13 Yas Cocuklar ve Ebeveynlerinin Fiziksel Aktivite
Diizeyleri; Bir Ortaokul Ornegi
Sayim Katilimet,

Yukarida adi  yazili arastirmaya katilmak {izere davet edilmis
bulunmaktasiniz. Bu arastirmada yer almay1 kabul etmeden Once, arastirmanin ne
amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve bu bilgilendirme sonucunda kararinizi
vermeniz gerekmektedir. Asagidaki bilgileri liitfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniz
olursa sorunuz ve agik yanitlar isteyiniz.

Bu arasgtirma ile ¢ocuklarda ve ailelerinde fiziksel aktivite diizeyinin bazi
degiskenler agisindan incelenmesi amaglanmigtir. Bu arastirma c¢ocuklarin ve
ailelerinin fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesinde yarar saglayacaktir.
Arastirma igin T.C. Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik Kurulu
Baskanligi’ indan izin alinmistir. Aragtirmaya sizin disinizda yaklagik 600 kisi
katilacaktir. Sizden bu calismada sirasiyla; fiziksel aktivite diizeyinizi belirlemek
icin Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formunu doldurmaniz istenecektir.
Bu islemler yaklasik olarak toplam en fazla 15 dakikanizi alacaktir. Bunun size ve
yakinlariniza higbir zarari olmayacaktir. Calismaya katilmakla parasal yiik altina
girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.

Bu arastirmaya katilip katilmamakta timiiyle 0Ozgiirsiiniiz. Gerek
duydugunuz tiim bilgileri istemeye ve dogru, acik, anlagilir bilgi almaya hakkiniz
vardir. Aragtirmaya katilmayi istemezseniz burada size verilen hizmet olumlu veya
olumsuz sekilde etkilenmeyecektir. Gerekli gordiigii takdirde arastirmanin herhangi
bir kisminda katilimc1 arastirmadan ¢ikabilir, arastirmaci ¢alismayr sonlandirabilir.
Arastirma kapsaminda elde edilen bilgiler bilimsel amaglarla kullanilabilir gizlilik
kurallarina uyulmak kaydiyla sunulabilir ve yayinlanabilir.

Bu caligmaya iliskin olarak akliniza gelebilecek her tiirli soru ve ek
bilgilendirme talebiniz i¢in, arastirma gurubu adina sizi bilgilendirecek olan ve
asagida ulasabileceginiz telefon numaralar1 bulunan arastirmacilar ile iletisime
gecebilir ve randevulasip yiiz yiize goriisme talep edebilirsiniz.

Aragtirmacilar
Dog. DR Yeliz PINAR 0 (536) 965 62 20
Yiiksek Lisans Ogrencisi Yesim KARA 0(533) 27308 05
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EK-2
BiLGILENDIRME FORMU

Arastirmanin Adi: 10-13 Yas Cocuklar ve Ebeveynlerinin Fiziksel Aktivite
Diizeyleri; Bir Ortaokul Ornegi
Sevgili Cocuklar,

Yukarida adi  yazili arastirmaya katilmak {izere davet edilmis
bulunmaktasiniz. Bu arastirmada yer almay1 kabul etmeden Once, arastirmanin ne
amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve bu bilgilendirme sonucunda kararinizi
vermeniz gerekmektedir. Asagidaki bilgileri liitfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniz
olursa sorunuz ve agik yanitlar isteyiniz.

Bu arastirma ile ¢ocuklarda ve ailelerinde fiziksel aktivite diizeyinin bazi
demografik degiskenler agisindan incelenmesi amaclanmistir. Bu arastirma
cocuklarin ve ailelerinin fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesinde yarar
saglayacaktir. Arastirma i¢in T.C. Marmara Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisii
Etik Kurulu Bagkanlig1’ indan izin alinmistir. Arastirmaya sizin disinizda yaklasik
300 kisi katilacaktir. Sizden bu ¢alismada Cocuklar i¢in Fiziksel Aktivite Anketi 1
ve 2’yi doldurmaniz istenecektir. Bu islemler yaklasik olarak toplam en fazla 15
dakikanizi alacaktir. Bunun size ve yakinlariniza hicbir zarar1 olmayacaktir.
Caligmaya katilmakla parasal yiik altina girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir
O6deme yapilmayacaktir.

Bu arastirmaya katilip katilmamakta tiimiiyle 0Ozgiirsiiniiz. Gerek
duydugunuz tiim bilgileri istemeye ve dogru, acik, anlagilir bilgi almaya hakkiniz
vardir. Arastirmaya katilmay1 istemezseniz burada size verilen hizmet olumlu veya
olumsuz sekilde etkilenmeyecektir. Gerekli gordiigii takdirde aragtirmanin herhangi
bir kisminda katilimci arastirmadan ¢ikabilir, arastirmaci ¢alismayr sonlandirabilir.
Arastirma kapsaminda elde edilen bilgiler bilimsel amaclarla kullanilabilir gizlilik
kurallarina uyulmak kaydiyla sunulabilir ve yayinlanabilir.

Bu caligmaya iliskin olarak akliniza gelebilecek her tiirli soru ve ek
bilgilendirme talebiniz i¢in, arastirma gurubu adina sizi bilgilendirecek olan ve
asagida ulasabileceginiz telefon numaralar1 bulunan arastirmacilar ile iletisime
gecebilir ve randevulasip yiiz ylize goriisme talep edebilirsiniz.

Aragtirmacilar
Dog. DR Yeliz PINAR 0 (536) 965 62 20
Yiiksek Lisans Ogrencisi Yesim KARA 0(533) 27308 05
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EK-3
VELI ONAY FORMU

Sayin Veliler,

Istanbul Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi Hareket ve Antrenman ABD olarak
Yuksek Lisans tezi kapsaminda **10-13 Yas Cocuklar ve Ebeveynlerinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri; Bir
Ortaokul Ornegi”” bashikli tez calismasi yiiriitmekteyiz. Arastirmamizin amaci cocuklarda ve
ebeveynlerinde fiziksel aktivite diizeyini belirleyerek iliskilendirmektir. Bu amagla ¢ocuklarinizin ve sizin
bazi1 anketleri doldurmaniza ihtiya¢ duymaktayiz.

Katilmasina izin verdiginiz takdirde ¢ocugunuz anketi okulda ders saatinde dolduracaktir. Veli
anketlerini sizin ve esinizin ayr1 ayr1 doldurmasi gerekmektedir. Cocugunuzun cevaplayacagi sorularin
onun psikolojik gelisimine olumsuz etkisi olmayacagindan emin olabilirsiniz. Sizin ve ¢ocugunuzun
dolduracag1 anketlerde cevaplarniz kesinlikle gizli tutulacak ve bu cevaplar sadece bilimsel arastirma
amaciyla kullanilacaktir. Bu formu imzaladiktan sonra hem siz hem de ¢ocugunuz katilimeiliktan ayrilma

hakkina sahipsiniz. Arastirma sonuglarinin 6zeti tarafimizdan okula ulastirilacaktir.

Anketleri doldurarak bize saglayacaginiz bilgiler ¢ocuklarin ve ebeveynlerinin fiziksel aktivite
diizeyini belirlenmesinde katkida bulunacaktir. Arastirmayla ilgili sorularinizi asagidaki e-posta adresini

veya telefon numarasini kullanarak bize yoneltebilirsiniz.

Saygilarimizla,
Arastirmacilar
Do¢. DR Yeliz PINAR 0 (536) 965 62 20
Yiiksek Lisans Ogrencisi Yesim KARA 0(533) 273 08 05

A) Bu arastirmaya tamamen gonllli olarak katiiyorum ve g¢ocugumun da katiimci olmasina
izin veriyorum [ ] izin vermiyorum [ ]

B) Calismayi istedigim zaman yarida kesip birakabilecegimi biliyorum ve verdigim bilgilerin bilimsel

amagcli olarak kullaniimasini kabul ediyorum [ abul etmiyorum

Baba Adi-Soyadi........ccccoeeiiiiiiiiiee Anne AdI-Soyadi.......cccoooeeiiiieiieeee,
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EK-4

No:

Degerli Veli,

Asagidaki anket, “10-13 Yas Cocuklar ve Ebeveynlerinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri: Bir
Ortaokul Omegi” isimli aragtirmada kullanilmak iizere hazirlanmigtir. Anket sorulariin tamamina eksiksiz
ve samimi olarak vereceginiz yanmtlar arastirmanin gercegi oldugu gibi yansitmasimi saglayacaktir.
Aragtirmadan elde edilen veriler sadece bilimsel amaglar i¢in kullanilacaktir. Ayrica higbir kisisel veri ii¢ilinciil
kisilerle paylagilmayacaktir. Katkilariniz i¢in tesekkiir ederiz.

Dog. Dr. Yeliz PINAR Yesim KARA
Marmara Universitesi Marmara Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yuksek Okulu Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi

ve Spor Ana Bilim Dal1

BOLUM |

Bu béliimde sizleri tanimlamak igin hazirlanmig toplam 10 (on) soru bulunmaktadir.

1. Ogrenci ile akrabalik durumunuz nedir? |:| Anne |:| Baba |:| Diger(yaziniz)............

2. Liitfen, yaginiz1 yil, boy uzunlugunuzu santimetre ve viicut agirhgmizi kilogram cinsindenyaziniz.
[ ]Dogum Yili........ [ ] Boy Uzunlugu............... cm [] Vicut Agirligi............. kg

3. Ldtfen cinsiyetinizi belirtiniz.

[ ] Erkek [ ]Kadin
4. Liitfen egitim seviyenizi belirtiniz.
[ ] Okur-Yazar [ ]llkokul [ ] Ortaokul [ ]Lise
] On Lisans ] Lisans ] Yiiksek Lisans ] Doktora

5. Liitfen mesleginizi yaziniz.
I ] Meslegim yok. ] Caligmiyorum

6. Liitfen aylik gelirinizi isaretleyiniz.
[ ]2000 TL ve alt: [ ]2001 TL-3500 TL [ ]3500 TL-5000 TL [ ]5001 TL ve Uzeri

7. Lutfen toplam sahip oldugunuz ¢ocuk sayinizi yaziniz.

8. Cocugunuzu ara sira da olsa fiziksel aktiviteye tesvik ediyor musunuz?

[ ] Evet [ ] Hayir

9. Hayatinizda daha 6nce kuliip ve/veya okul takimlarinda lisansli olarak spor yaptiniz mi?

[ ] Evet [ ] Hayir

10. Hareket etmenize ya da aktif yagsaminiz1 engelleyen saglik probleminiz var mi?
Evet |:|Hay1r
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Bu boélumdeki sorular son 7 giin igerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla
ilgilidir. Liitfen son 7 giinde yaptiginiz siddetli fiziksel aktiviteleri diisiiniin.
(iste, evde, bir yerden bir yere giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz spor,
egzersiz veya eglence vb.)

Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme
temposunun normalden ¢ok daha fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir
zamanda en az 10 dakika siire ile yaptiginiz aktiviteleri diisiiniin.

1.Gegen 7 giin igerisinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol,
futbol veya hizlibisiklet cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden
yaptiniz?

Haftada gin

O Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — (3.soruya gidiniz.)

2.Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

Giinde saat

Gulnde dakika

oBilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri distinin. Orta dereceli aktivite orta derece fiziksel giic
gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca
yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiinin.

3.Gegen 7 glin igerisinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme,
halk oyunlari,
dans, bowling veya giftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel

aktivitelerden yaptiniz? Yiiriime harig.

Haftada gin
OOrta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidiniz.)

4.Bu gunlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadimz?

Gulnde saat
Gulnde dakika

oBilmiyorum/Emin degilim.

Gecen 7 gunde yuriyerek gegirdiginiz zamani diisiiniin. Bu igyerinde, evde, bir
yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi

amaciyla yaptiginiz yiirliyiis olabilir.

5.Gecen 7 gun, bir seferde en az 10 dakika yliridiigiiniiz giin sayis1 kagtir?
Haftada gin
OYiirimedim. — (7.soruya gidiniz.)
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6.Bu ginlerden birinde yuriyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
Gunde saat
Gunde dakika

Son soru, gegen 7 giinde hafta iginde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. iste, evde, ¢alisirken ya da dinlenirken
gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak
televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlari kapsamaktadir.

oBilmiyorum/Emin degilim.

7.Gegen 7 gin igerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Ginde saat
Gunde dakika

oBilmiyorum/Emin degilim.
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EK-5
FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI (1)

ANKET YONERGESI: Liitfen 6ncelikle anketi uygulayacagimz Kisiye fiziksel
aktivitenin tammmini yapimz. Fiziksel aktivite anketi uygulanan grubun 6zelligine bagh
olarak bir anketor esliginde yapilmahdir. Sorular cocuga tek tek, yiiksek sesle

okuyarak ve gerekirse uygun bir dille anlatarak uygulayimz.

Soru 1:Asagidaki aktivitelerin hangisini ne siklikla
yaparsiniz

Hic
Yapmam

Arada
sirada
Yaparim

Her giin /
¢ok Yaparim

Dans, Aerobik, Cimnastik

Futbol / Basketbol

Yizme

Ip atlama / Elim sende oyunu / kovalamaca vb.

Paten kayma

Scootera binmek

Kaykay

Bisiklete binmek

Trambolinde sigramak

Evcil hayvan ile oynamak veya Kopekle yiiriiyilis yapmak

Beden egitimi dersi

Okulda spor etkinlikleri (okul spor takimlarina katilmak)

Okula yuruyerek gidip- gelmek

Okula bisiklet ile gelip gitmek

Diger (yaziniz)

Asagidaki sorularda yalmizca bir secenek isaretleyiniz
Soru 2: Genellikle beden egitimi dersine ne kadar katiirsimz? (kosarken, oynarken,

atlarken v.b) yalnizca bir sik isaretleyiniz
a) Hig katilmam
b) Biraz katilirrm
¢) Tiim derse aktif olarak katilirim

Soru 3: Genellikle teneffiislerde ne yaparsimiz? Yalmzca bir sik isaretleyiniz
a) Otururum (konugurum, kitap okurum, okul 6devimi yaparim)

b) Etrafta ayakta dururum ya da dolanirim
c) Kostururum, oyun oynarim

Soru 4: Genellikle 6glen arasinda ne yaparsimz? (yemek yeme disinda) yalnizca birini

isaretleyiniz.

a) Otururum (konusurum, kitap okurum, okul 6devimi yaparim)

b) Etrafta ayakta dururum ya da dolanirim
¢) Kostururum, oyun oynarim

Soru 5: Genellikle okuldan sonra ne kadar spor ya da disarida oyun oynarsimz?

Yalnizca birini isaretleyiniz.
a) Hic
b) Haftada i¢i arada sirada
€) Hafta i¢i okul doniisii her giin
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Soru 6: Genellikle hafta sonu tatillerinde ne kadar spor yapar ya da oyun oynarsiniz?

yalmizca birini isaretleyiniz.
a) Hic
b) Biraz
¢) Cok fazla

Soru 7: Okula gelirken;
a) Servis evimin 6niinden alir, ben hi¢ yiirimem

b) Otobiis ya da servis duragina kadar yiiriirim veya bisiklete binerim

¢) Okula kadar yirirtm / bisiklete binerim

Soru 8: Okuldan eve giderken
a) Servis okulun 6niinden alir ben hig¢ yiiriimem

b) Otobiis ya da servis duragina kadar yiiriiriim / bisiklete binerim

¢) Eve kadar ylririm / bisiklete binerim

Soru 9: HAFTA ICINDE asagidaki aktivitelerden
hangisini ne kadar yaparsimz?

Her Gln
Yaparim

Bazen
Yaparim

Hic
Yapmam

Televizyon seyretmek

Bilgisayar /atari/ playstation vb ile ugrasmak

Ders galismak (ders- ev 6devi, 6zel ders v.b)

Hikaye kitaplar okuyarak

Giindiz uykusu

Sanatsal hobilerde bulunmak (el becerisi, resim 6rgi, v.b)

Miizik dersi almak ya da miizikle ugragmak

Alig verig merkezlerinde vakit gecirmek

Parkta ya da bahg¢ede arkadaslarla oyun oynamak

Antrenman ya da bir spor etkinliginde bulunmak

Soru 10: HAFTA SONU TATILINDE asagidaki
aktivitelerden hangisini ne kadar yaparsiniz?

Her Gln
Yaparim

Bazen
Yaparim

Hig
Yapmam

Televizyon seyretmek

Bilgisayar /atari/ playstation vb ile ugragsmak

Ders ¢alismak (ders- ev 6devi, 6zel ders v.b)

Hikaye kitaplar okuyarak

Gundiiz uykusu

Sanatsal hobilerde bulunmak (el becerisi, resim 6rgi, v.b)

Miizik dersi almak ya da miizikle ugragmak

Al veris merkezlerinde vakit gegirmek

Parkta ya da bahcede arkadaslarla oyun oynamak

Antrenman ya da bir spor etkinliginde bulunmak
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FiZIKSEL AKTIiVITE ANKETI (Béliim 2)

YONERGE: Liitfen anketin uygulanacagi gruba ya da ¢cocuga asagidaki aciklamay1

yuksek sesle okuyunuz.

FIZIKSEL AKTIVITE: yiiriime, kosma, hoplama, sigrama, top oynama ya da spor yapma

gibi bedensel hareketlerin hepsini kapsar.

Soru 1: Asagidaki durumlardan size uyan bir secenegi
isaretleyiniz

Dogru

Yanhs

Bilmiyor
um

Ben genellikle ¢ok fazla fiziksel aktivite (siirekli kosturur hareket ya da
spor ile ugragirim) yaparim

Fiziksel aktivite yaptigim zaman (spor yaparken ya da hareket
halindeyken) eglenirim

Fiziksel aktivite (spor yapmak) icin yeterince zamanim var

Genelde Tv izlemeyi veya elektronik oyunlar (atari / bilgisayar oyunlari)
tercih etmem

Yasadigim yerin yakininda park ya da spor alam var

Fiziksel aktivitede diger arkadaglarimla olmaktan hoslanirim

Fiziksel aktivitelerde (sportif becerilerde ya da oyunlarda) ¢ok basarilt
oldugumu diisiiniiriim

Ailem Saglik problemim nedeniyle fiziksel aktivitede bulunmama engel
olmaz

Fiziksel aktivitelere katilmama engel olacak bir sakathgim yok (doktor
raporu vb)

Spor yaparken yaralanirim diiserim diye korkmam

Spor yapmak i¢in uygun ayakkabi1 ve kiyafetim var

Aktif oldugum zaman terlemek nefes nefese kalmak gibi durumlar aktif
olmami engellemez

Ben genellikle ¢ok fazla fiziksel aktivite (siirekli kosturur hareket ya da
spor ile ugrasirim) yaparim

Soru 2: Spor yaptiginizda ya da spor yaparsaniz; Asagidaki durumlardan size uygun

bir secenegi isaretleyiniz?

Dogru

Yanhs

Bilmiyor
um

Spor yaparak saglimi korumus olurum

Spor yapmak daha iyi ¢calismama ve 6grenmeme yardimei
olur

Spor yaparsam dig goriiniisim daha giizel olur

Spor yapmak kendimi iyi hissetmemi saglar

Spor yapmak eglenceli zaman gecirmemi saglar

Spor yapmam ailemi mutlu eder

Spor yapmak arkadaglarimla giizel zaman geg¢irmeme
yardimci olur

Spor yapmak yeni arkadaslar edinmemi saglar
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Soru 3: Nerede Dogdunuz?

Soru 4: Cinsiyetiniz | Kiz | Erkek

Soru 5: Dogum Tarihiniz

Soru 6: Boyunuz Soru 7: Kilonuz
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EK-6

- [ 7 # outlook.live.com/mail/U/inbox/1d/AQQKADAWALALmYALCIR BKLWVIN IgtMDACL... & 17 “

L Ara ® B & 2?2 </
] il = Arsivie &) Gereksiz v Sopir 53 Tagi v <7 Kategorilere Ayir v -+ Jr X
Yesim Kara, anket izni

4
14.11.2019 Per 11:26 9 9 =
Siz ¥

@ yeliz 0ZDOL PINAR <ozdolyeliz@gmail.com >

Fiziksel Aktivite Anketlerini calismanizda kullanabilirsiniz.
sevgilerimle
Yeliz Pinar

yesim yanki <yesim.kara86@hotmail.com>, 13 Kas 2019 Car, 23:57 tarihinde sunu yazdr:
Sayin Hocam;

“10-13 Yas Cocuklar ve Ebeveynlerinin Fiziksel Aktivite Diizevleri: Bir Ortaokul Ornegi” baslikh
viiksek lisans tez calismamda tarafimzdan pelistinilerek, gecerlilik ve giivenirlik calismalarini vapmig
oldugunuz, 2 bélimden olugan Cocuklar icin Fiziksel Aktivite Anketini kavnak géstererek kullanmak
istivorum. Calismama vereceginiz destek icin simdiden tesekkiir eder, calismalarinizda kolayliklar
dilerim.
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OZGECMIS

Ad1 Yesim Soyadi KARA
Dogum
DEVREK Dogum Tarihi 15.04.1986

Yeri

Uyrugu T.C Tel 5332730805

) yesim.kara86@hotmail.c
E-mail
om
Egitim Diizeyi
Mezuniyet
Mezun Oldugu Kurumun Adi
Yih

Doktora/Uzmanhk

Yuksek Lisans

Marmara Universitesi Beden Eitimi ve Spor

Anabilimdali-Hareket ve Antrenman

Lisans

Ogretmenligi

Kocaeli Universitesi Beden Egitimi ve Spor

Lise Mehmet Celikel Anadolu Lisesi

Is Deneyimi

Gorevi

Kurum

Siire (Y1 - Y1)

Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi

Mubhsin Yazicioglu Ortaokulu

2015-....
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mailto:yesim.kara86@hotmail.com
mailto:yesim.kara86@hotmail.com

Okudugunu

Yabanci Dilleri Konusma* Yazma*
Anlama*
Ingilizce Orta seviye Orta seviye Orta seviye
Yabana Dil Sinav Notu #
YDS UDS IELTS |TOEFL |TOEFL |TOEFL |FCE CAE CPE
IBT PBT CBT
Sayisal Esit Agirhk Sozel
ALES Puam 71,13476 71,90359 77,63672

(Diger) Puani

Bilgisayar Bilgisi

Program

Kullanma becerisi

Microsoft Office

Iyi

SPSS Programi

Orta

*Cok iyi, iyi, orta, zayif olarak degerlendiriniz.

EK : Diger Bilimsel faaliyetler (yayin, kongre bildirisi vs.)
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