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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

SPOR LiSESi OGRENCILERININ EKRAN BAGIMLILIGI iLE BESLENME VE
EGZERSIZLERI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Yakup OLCER

Bayburt Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah

Tez Damigsmani: Dr. Ogr. Uyesi Ali Ozan ERKILIC
Bayburt-2025, Sayfa: 80

Bu arastirmanin genel amaci, spor lisesinde 6grenim goéren 6grencilerin ekran bagimlilig ile
beslenme ve egzersiz aliskanliklar1 arasindaki iligkiyi incelemektir. Nicel bir ¢aligma olan bu
arastirma, genel tarama modeliyle yiiriitiilmiistiir. Arastirmanin Evrenini Dogu Anadolu
Bolgesi’ndeki spor lisesi dgrencileri, Orneklemini ise Agri, Erzum ve Van illerinde dgrenim
goren 192 erkek ve 113 kiz olmak iizere toplam 305 6grenci olusturmaktadir. Veriler, (¢
boliimden olusan bir dlgek formu araciligiyla toplanmustir. Ilk béliimde; cinsiyet, sinif, anne ve
baba egitim durumu, ekonomik diizey, viicut agirlig1 algisi, beslenme ve egzersiz davranisi
algis1 ile giinliik aktivite diizeyini kapsayan dokuz soru yer almaktadir. Ikinci béliimde
Saritepeci (2021) tarafindan gelistirilen “Coklu Ekran Bagimlihig Olgegi”, iigiincii boliimde ise
Yurt (2018) tarafindan gelistirilen “Beslenme-Egzersiz Davranis1 Olgegi” kullanilmistir. Olgek
sorularinin normal dagilim gosterdigi belirlenmis ve bu nedenle analizlerde parametrik testler
uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi 0,05 (p<0,05) olarak kabul edilmistir. Katilimcilarin giinliik
aktivite dlizeylerine gore “Coklu Ekran Bagimlilig1” ve “Zorlayic1 Davranis” alt boyutlarinda
anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05). Ancak “Asir1 Ekran Siiresi” ve “Kontrol Kayb1” alt
boyutlarinda anlamli bir farklilik gézlenmemistir (p>0,05). Egzersiz davranisi algisina gore
degerlendirilen “Beslenme-Egzersiz Davranist” dlgeginde ise “Yeme Aliskanligi”, “Sagliksiz
Beslenme Egzersiz Davranist” ve “Ogiin Diizeni” alt boyutlarinda anlamli bir fark
goriilmemistir (p>0,05). Buna karsin “Saglikli Beslenme Egzersiz Davranisi” alt boyutunda
anlaml bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Sonug olarak, Coklu Ekran Bagimlilig: ile
Beslenme-Egzersiz Davraniglar1 arasinda anlamli, pozitif yonlii ve orta diizeyde bir iliski
oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Coklu ekran bagimliligi, beslenme egzersiz davraniglarini, spor lisesi.



ABSTRACT

M. SC. THESIS

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN SCREEN ADDICTION
AND NUTRITION AND EXERCISE OF SPORTS HIGH SCHOOL STUDENTS

Yakup OLCER

Bayburt University
Institute of Graduate Studies

Department of Physical Education and Sports Teaching

Thesis Advisor: Assist. Prof. Dr. Ali Ozan ERKILIC
Bayburt-2025, Pages: 80

The primary aim of this study is to examine the relationship between screen addiction and
nutrition as well as exercise behaviours among students attending sports high school. This
research employs a quantitative approach and is designed within the framework of a general
survey model. The study population consists of students in sports high schools across the
Eastern Anatolia Region of Turkey. At the same time, the sample includes 305 students—192
male and 113 female—attending a sports high school in the province of Agri. Data were
collected through a structured questionnaire comprising three main sections. The first section
included nine items addressing demographic characteristics and self-perceptions, such as
gender, grade level, parental educational background, socioeconomic status, self-assessment of
body weight, perceived nutrition behaviour, perceived exercise behaviour, and daily physical
activity level. The second section utilized the Multiple Screen Addiction Scale, developed by
Saritepeci (2021), while the third section employed the Nutrition and Exercise Behavior Scale,
developed by Yurt (2018). The scale scores' distribution was normal; thus, parametric tests were
conducted for data analysis. The level of statistical significance was set at 0.05 (p<0.05). The
findings revealed statistically significant differences in the overall Screen Addiction scores and
the "Compulsive Behavior" subscale according to participants' levels of daily physical activity
(p<0.05). However, no significant differences were observed in the "Excessive Screen Time"
and "Loss of Control” subscales (p>0.05). Furthermore, when assessing the Nutrition and
Exercise Behavior scores based on participants' perceived exercise behaviour, no statistically
significant differences were found in the "Eating Habits,” "Unhealthy Nutrition and Exercise
Behavior," and "Meal Regularity" subscales (p>0.05). Conversely, a significant difference was
identified in the "Healthy Nutrition and Exercise Behavior" subscale (p<0.05). The analysis
indicated a statistically significant, positive, and moderate correlation between Screen
Addiction and Nutrition and Exercise Behaviors. These results suggest that higher levels of
screen addiction may be associated with less favourable nutrition and exercise patterns among
high school sports students.

Keywords: Multi-screen addiction, nutrition, exercise behaviors, sports high school.
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GIRIS

Spor liseleri, beden egitimi ve spor alaninda temel bilgi ve becerileri kazanmalar1 i¢in,
Ogrencilerin ilgi ve yetenekleri dogrultusunda egitim almalarin1 ve basarili sporcular olarak
yetistirilmelerini amaglayan kurumlardir. Bu okullar, spora ilgi ve yetenegi olan 6grencilerin
kendi potansiyellerini gelistirmelerine, Tirk sporunun ilerlemesine katkida bulunmalarina,
tilkemizi ulusal ve uluslararasi diizeyde temsil etmelerine, takim ruhunu benimsemelerine, spor
disiplini ve centilmenlik anlayisinmi i¢sellestirmelerine olanak saglar. Ayrica bu 6grencilerin,
kendilerine uygun yiiksekOgretim programlarina hazirlanmalar1 ve spor alaninda arastirmaya

yonelmeleri de tesvik edilmektedir (MEB, 2007).

Sanayi Devrimi ile baslayan teknolojik gelismeler, zaman icerisinde siirekli bir degisim
ve ilerleme gostermistir. Bu gelismeler, glinlimiizde yasamin hemen her alanina niifuz etmis
durumdadir. Teknoloji, yalnizca bir toplumun kullandigi araglar ve makinelerle sinirh
kalmamis; ayn1 zamanda bu araglarin kullanimiyla sekillenen toplumsal iliskileri de etkilemistir
(Karahasan, 2023; Cakir vd., 2022; Er & Yolcuoglu, 2021; Kara, 2017). Sanayi Devrimi ile
beraber ortaya ¢ikan makinelesme ve seri iiretim siiregleri, ekonomik ve toplumsal yapiy1
kokten doniistiirmiis; bilim ve teknolojinin birlikteligi, modern sanayi toplumlarinin temeli
haline gelmistir. Daha yakin tarihlerde, Sanayi 4.0’1n ortaya ¢ikisiyla birlikte siber-fiziksel
sistemler, Nesnelerin Interneti, bulut bilisim ve yapay zeka teknolojileri toplum yasamini
yeniden yapilandirmistir (Uluca vd., 2024; Cakir vd., 2023; Yacan, 2021). Bu dijital doniisiim
stireci, yalnizca ekonomik tiretimi degil, sosyal iliskileri, kiiltiirel degerleri ve bilgi Uretimi
mekanizmalarini da doniistiirmektedir (Anlik & Capcioglu, 2021; Ceyhan & Cakir, 2022). Bu
baglamda, sanayi devrimlerinin mekanizasyonla baslayan siireci, teknoloji-toplum
etkilesiminin kapsamli bir sekilde ele alinmasimi zorunlu kilmistir. Ancak teknoloji ve
internetin bilingsiz ve kontrolsiiz bir sekilde kullanilmasi, 6zellikle ¢ocuklar ve gengler basta
olmak iizere bireyler iizerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir (Bayburt & Egin, 2021; Cakair,
2022; Kilig, 2023). Bu durum, yalnizca bireyi degil, aileyi ve ¢evresini de ¢esitli acgilardan
etkilemektedir (Gokbayrak, 2007).

Bagimlilik kavrami, ¢ogu zaman yalnizca alkol, esrar, kokain veya eroin gibi kimyasal
ya da sentetik madde kullanimiyla iliskilendirilse de, giiniimiizde kimyasal olmayan davranissal
bagimliliklar da 6nemli bir sorun alani haline gelmistir. Kumar oynama, asir1 aligveris yapma,
televizyon izleme, bilgisayar oyunlari oynama gibi davramislar da bagimlilik boyutuna
ulasabilmektedir. Bu tiir davranigsal bagimliliklar da tipki madde bagimliliginda oldugu gibi
fiziksel ve psikolojik belirtiler gosterir (Dagl, 2023; Ozgiir vd., 2024). Zihinsel mesguliyet,

duygu durumunda dalgalanmalar, tolerans gelistirme, yoksunluk yasama, kisilerarasi
1



catigmalar ve davranigin tekrarlanmasi gibi bagimliligin temel bilesenleri, bu siirecte kendini

gostermektedir.

Ekran bagimlilig ise, kiiglik yaslardan itibaren gozlemlenebilen bir bagimlilik tiiriidiir.
Ozellikle kiiciik cocuklarda, ebeveynlerin c¢ocuklarini oyalamak, yemek yedirmek ya da
sakinlestirmek amaciyla televizyon, bilgisayar, telefon veya tablet gibi ekranlarin karsisina
oturtmasiyla baglayan bu siire¢, zamanla bir bagimliliga doniisebilmektedir (Arslan vd., 2025)
Ekran bagimliligi, her yastan bireyi etkileyebilen ve dijital cihazlara asir1 baghiligr ifade eden

gliniimiiziin 6nemli psikososyal sorunlarindan biridir (Ceyhan & Cakir, 2021; Kana, 2023).

Giliniimiizde, uzun bir yasam stirmek kadar, yasam kalitesini artirarak saglikli bir sekilde
yasamak da son derece dnemli bir konu haline gelmistir. Saglikli yaslanma ve yasa bagl ortaya
cikabilecek saglik risklerini en aza indirebilmek adina, dengeli beslenme ve diizenli fiziksel
aktivite temel belirleyici faktorler olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ancak, modern yagam tarzinin bir
sonucu olarak sedanter (hareketsiz) yasam bi¢imi kiiresel 6l¢ekte yayginlik kazanmis ve ciddi
bir halk saglig1 sorunu haline gelmistir. Hareketsiz yasam tarzinin neden oldugu fiziksel ve
psikolojik saglik sorunlariin, giinlimiizde endise verici boyutlara ulastigi, ulusal ve uluslararasi
saglik otoriteleri tarafindan kabul edilmektedir (Coskuntiirk, 2023). Sedanter yasam, diger risk
faktorleriyle birlikte degerlendirildiginde, 6zellikle kronik hastaliklarin gelisiminde 6nemli bir

rol oynamaktadir (Cakir, 2020).

Yasam kalitesini koruyabilmek ve fiziksel kapasitenin siirdiiriilebilirligini saglamak i¢in
dengeli beslenme ve diizenli egzersiz aliskanliklarinin kazanilmasi biiyiik 6nem tasimaktadir.
Bu iki faktériin yasam tarzina entegre edilmesi, yalnizca fiziksel sagligin degil, ayn1 zamanda
zihinsel sagligin korunmasi ve gelistirilmesi agisindan da kritik bir rol iistlenmektedir. Yapilan
baz1 ¢aligmalarda, saglik calisanlarinda fiziksel aktivite diizeyleri yiiksek oldugunda mental
saglik puanlarinin da anlamli diizeyde yiiksek oldugu gozlemlenmistir (Taskin vd.2024).
Beslenme aligkanliklarinin fiziksel sagligi etkiledigi kadar, zihinsel saglik iizerinde de
dogrudan etkili oldugu bilinmektedir (Kuzay, 2024; Yel vd., 2024). Ote yandan, diizenli yapilan
fiziksel egzersiz (6rnegin step-aerobik), bireylerin yasam kalitesini artirmakta, ruh sagliginda
stireklilik ve “hayat sevgisi” diizeylerinde belirgin iyilesmeler saglamaktadir (Coskuntiirk vd.,

2023; Gonen vd., 2022; Ozatman & Yilmaz, 2024; Yel vd., 2024).

~99

21. ylizy1l, siklikla “bilgi ¢ag1” veya “dijital ¢ag” olarak tanimlanmakta ve bu donemde
insanlar, ekran temelli medya araglarinin etkisiyle televizyon, cep telefonu, diziistii bilgisayar
ve tablet gibi cihazlar gilinliik yasamlarinin ayrilmaz bir pargasi haline getirmislerdir. Bu siireg,
ekran bagimlilig1 olarak adlandirilan yeni bir bagimlilik tiiriiniin ortaya ¢itkmasina neden olmus
ve bu konu, akademik caligmalarda giderek daha fazla ilgi gormeye baslamistir. Son yillarda
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yapilan arastirmalar, basta ¢ocuklar ve gengler olmak iizere, ebeveynlerde de gdzlemlenen
ekran bagimliliginin bireylerin beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri lizerinde

olumsuz etkiler yarattigini géstermektedir (Cakir & Erbas, 2022; Sakar vd., 2024).

Ozellikle internet bagimlilig1 {izerine gerceklestirilen ulusal ve uluslararasi arastirmalar,
internet bagimlilig: ile bireylerin yeme davranis bozukluklar arasinda pozitif yonde, fiziksel
aktivite diizeyleri arasinda ise negatif yonde bir korelasyon bulundugunu ortaya koymaktadir
(Ceyhan & Cakir, 2021; Rodgers vd., 2013; Tayhan Kartal & Yabanct Ayhan, 2021). Bu
bulgular, dijital medya kullaniminin yalnizca zaman yonetimi ve sosyal etkilesim boyutlarinda
degil, ayn1 zamanda fiziksel saglik ve beslenme davraniglar iizerinde de belirleyici bir etkiye
sahip olabilecegini gostermektedir (Rodgers vd., 2013; Tayhan Kartal & Yabanci Ayhan,
2021).

Arastirmanin Konusu ve Problemi

Bu arastirmanin konusu, spor lisesinde 6grenim goren dgrencilerin ekran bagimliligr ile
beslenme ve egzersiz aligkanliklar1 arasindaki iligkinin incelenmesidir. Son yillarda 6zellikle
ergen bireylerde giderek yayginlasan ekran bagimliliginin, bireylerin fiziksel ve psikolojik
saglig1 iizerinde olumsuz etkiler yarattig1 goriilmektedir. Bu olumsuz etkilerin basinda ise yeme
aliskanliklarinin bozulmasi ve buna bagli olarak obezite riskinin artmasi gelmektedir. Ayrica,
ozellikle ¢cocuklar ve ergenler arasinda yaygin olarak gozlemlenen ani 6tke patlamalar1 ve
psikolojik travmalar da ekran bagimlilidi ile iliskilendirilmektedir. Bu ¢alisma, Agri, Erzurum
ve Van illerinde bulunan spor liselerinde Ogrenim goren Ogrencilere uygulanmistir.
Arastirmadan elde edilen verilerin, alan yazina katki saglayacagi disiiniilmektedir. Bu
caligmayla, ergenlerde goriilen ekran bagimliligmma dikkat g¢ekilmesi ve ulasilan bilimsel
bulgularin ekran bagimliligiyla miicadele siireglerine katki sunmasi1 amaglanmaktadir.

Arastirmada, ekran bagimliliginin bireylerin beslenme ve egzersiz aligkanliklar
tizerindeki etkileri ele alinmis; ekran bagimliligr ile bu iki 6nemli saglik davranigi arasindaki

iligki ortaya konmustur.

Arastirmanin Amaci

Arastirmanin genel amaci, spor lisesinde 6grenim goren dgrencilerin ekran bagimlilig

ile beslenme ve egzersiz aliskanliklar1 arasindaki iligkiyi incelemektir.
Arastirmanin problem ciimlesi ise su sekilde ifade edilebilir:

Spor lisesinde okuyan Ogrencilerde ekran bagimliligi ile beslenme ve egzersiz

aliskanliklar arasinda anlamli bir iligki var midir?



Alt problem climleleri su sekildedir:

Spor lisesinde okuyan 6grencilerin ekran bagimlilig: diizeyleri, belirlenen demografik
degiskenlere (cinsiyet, sinif diizeyi, ebeveyn egitim durumu vb.) gore anlamli bir farklilik

gostermekte midir?

Spor lisesinde okuyan Ogrencilerin beslenme ve egzersiz aligkanliklari, belirlenen

demografik degiskenlere gore anlamli diizeyde farklilik gostermekte midir?

Arastirmanin Onemi ve Gerekcesi

Beslenme davranisi, bircok farkli unsuru i¢inde barindiran, ¢ok boyutlu bir yapiya
sahiptir. Bu nedenle, beslenmeyle ilgili yapilan arastirmalarda hem beslenmenin cesitli
boyutlarinit hem de farkli yas gruplarini ele alan pek ¢ok ¢aligmaya rastlanmaktadir. Literatiirde,
beslenme ve fiziksel aktivite durumunu belirlemeye yonelik tanimlayici arastirmalarin yani
sira, saglik davranist modelleri kullanilarak yapilan caligmalar, yeme bozukluklarini 6lgmeye
yonelik gelistirilen Olcekler ve beslenme aliskanliklarini etkileyen faktorleri inceleyen
aragtirmalar olduk¢a yaygindir. Ayrica, saglikli yasam big¢imi davranislarini belirlemeyi
amaclayan cesitli arastirmalar da alanyazinda yer almaktadir.

Son yillarda ise 6zellikle ¢ocuklar ve ergenler arasinda ekran bagimliligi konusuna
odaklanan calismalarda 6nemli bir artis gézlemlenmektedir. Ekran bagimliligi, bireylerde ani
ve olumsuz psikolojik degisimlere yol agabilmekte ve bu durum, zaman zaman aile igi
catismalara da sebep olabilmektedir. Ergenlik donemi, bireyin hem fiziksel hem de psikolojik
gelisim agisindan kritik bir stiregte oldugu bir donem oldugu i¢in, bu tiir bagimliliklarin etkileri
ergenler tizerinde ¢ok daha belirgin ve dnemli olabilmektedir.

Bu baglamda, spor liselerinde 6grenim goren Ogrencilerin ekran bagimlilig ile
beslenme ve egzersiz aliskanliklar1 arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglayan bu ¢alismanin,
alanyazina anlamli katkilar sunacagi diistiniilmektedir. Elde edilecek bulgularin, ergenlerde
ekran bagimliligiyla miicadeleye ve saglikli yasam aliskanliklarinin gelistirilmesine yonelik

yapilacak ¢alismalara 151k tutmasi hedeflenmektedir.

Arastirmanin Simirhiliklar:

Bu arastirma, Erzurum, Van ve Agrn illerinde bulunan spor liselerinde 6grenim goren
ogrencilerle smirlidir. Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular, yalnizca Ogrencilere
uygulanan anketler aracilifiyla toplanan verilerle smirlandirilmistir. Ayrica, c¢alismanin
konusuna iligskin ulasilabilen literatiir ve kaynaklardan elde edilen bilgiler dogrultusunda
analizler gerceklestirilmis olup, arastirmanin sonuglari bu mevcut kaynaklarla smirh

tutulmustur.



Varsayimlar

Bu aragtirmada, secilen drneklem grubunun arastirma evrenini temsil etmede yeterli
oldugu ve caligmaya katilan Ogrencilerin, arastirma anketini tamamen kendi istekleriyle,
herhangi bir baski veya zorlama olmaksizin, samimi ve dogru bir sekilde yanitladiklari
varsayllmaktadir. Ayrica, arastirmada kullanilan yontemlerin, belirlenen amag¢ ve problem
climleleri dogrultusunda uygun oldugu kabul edilmistir. Calismada tercih edilen Slgeklerin,
arastirmanin kapsamina ve hedef kitlesine uygun oldugu varsayilmistir. Bununla birlikte,
arastirmaya katilan Ogrencilerin, ¢alismanin 6nemini ve ciddiyetini kavrayarak sorulara bu
bilingle yaklastiklar1 ve anket formunda yer alan agiklamalara uygun sekilde diiriist cevaplar

verdikleri kabul edilmistir.

Terim ve Tanimlari

Spor: Spor ferdin tabii ¢evresini beseri ¢evre haline getirirken elde ettigi kabililyetleri
gelistirirken, belirli kurallar altinda araghi ya da aragsiz, ferdi veya toplu olarak, bos zaman
kavrami igerisinde veya tam zamanini alacak s ekilde mesleklestirilerek yaptigi sosyallestirici,
toplumla oOrgiitlestirici, ruh ve fizigi gelistiren rekabet¢i, dayanigsmaci ve kiiltiirel bir olgudur

(Kogtirk, 1969)

Ekran bagimhhgi: Televizyon, tablet ve telefon gibi devamli olarak ekrana bakmay1

gerektiren cihazlarin uzun siireli ve kontrolsiiz kullanilmasi durumudur (Ding, 2015).

Beslenme: Beslenme, insanin biiylimesi, gelismesi, saglikli ve tiretken olarak uzun sire
yasamast i¢in gerekli olan besin 6gelerini alip viicudunda kullanmasidir. Bu 6gelerden herhangi
biri alinmadiginda ya da gereginden az ya da ¢ok alindiginda biiyiime ve gelismenin

engellendigi, sagligin bozuldugu bilimsel olarak ortaya koyulmustur (Baysal, 2004).

Egzersiz: Egzersiz; planli, yapilandirilmis, istemli, fiziksel zindeligin bir ya da birkag
unsurunu (kardiyovaskiiler fitness, kas giicii ve dayanikliligi, esneklik ve viicut kompozisyonu)
gelistirmeyi amaglayan siirekli aktivitelerdir. Yani egzersiz; zindelik, fiziksel performans, kilo
kontrolii veya saglikli olma gibi amaglara yonelik, programli fiziksel aktivitelerdir (Thompson
vd., 2009).



BIiRINCi BOLUM

1. KURAMSAL CERCEVE
1.1. SPOR LIiSELERI

Spor, bireylerin fiziksel hareket kabiliyetini gelistirmesinin yani sira, sagladigi
psikolojik rahatlama ile saglik, ekonomi ve sosyal yasam gibi pek ¢ok alanda olumlu etkiler
yaratmaktadir (Yildiz & Cetin, 2018). Ginlmiuzde her gecen giin daha fazla énem kazanan
saglikli yasamin temelinde, bireylere kii¢lik yaslardan itibaren kazandirilmas: gereken beden
egitimi ve spor bilincinin bilylik bir rolii bulunmaktadir. Bu dogrultuda, spor egitiminin sistemli
ve planli bir sekilde sunulmasi, bireylerin fiziksel ve ruhsal gelisimlerini desteklemenin yani
sira, toplum sagligini koruma agisindan da kritik bir dneme sahiptir (Ozbey & Gokiis, 2022).

Spor liseleri, 6grenciler tarafindan yogun ilgi gdren bir okul tiirii olmasina ragmen,
egitim sistemi igerisindeki konumu ve islevi tam anlamiyla netlik kazanmamis bir yap1
sergilemektedir (Bursalioglu, 2005). Mevcut sistemde spor liselerinin, siradan bir ortaggretim
kurumu mu yoksa mesleki egitime bagli bir okul mu oldugu konusunda belirgin bir ayrim
bulunmamaktadir. Her ne kadar spor liseleri, Mesleki ve Teknik Egitim Genel Midiirliigii
biinyesinde yer alsa da, klasik mesleki egitim uygulamalarinda oldugu gibi 6grencilere yonelik
staj, meslek 6gretmeni istihdami veya mesleki gelisimi destekleyici diger uygulamalarin spor
liselerinde bulunmadig1 goriilmektedir (Dilekei, 2022). Bu durum, spor liselerinin egitim
sistemi icerisindeki yerinin ve iglevinin daha agik bir bigimde tanimlanmasi gerektigini ortaya
koymaktadir.

Spor liseleri, Milli Egitim Bakanligi’na bagli resmi bir okul tiirii olarak egitim-6gretim
faaliyetlerini strdirmektedir. Gliniimiizde Tiirkiye genelinde, spor alaninda nitelikli bireyler
yetistirmek amaciyla, Milli Egitim Bakanlig1 tarafindan talep ve ihtiya¢ yogunluguna gére yeni
spor liseleri agcilmakta ve bu yolla daha fazla dgrenciye ulagilmasi hedeflenmektedir. Ancak,
spor liselerinin toplumdaki bilinirliginin yeterince yiiksek olmamasi ve ebeveynlerin
cocuklariin gelecegine iliskin duyduklar kaygilar, spor liseleri hakkinda bazi temel sorularin
zihinlerde yer etmesine neden olmaktadir. Bu sorularin baginda ise su ifadeler gelmektedir:
“Spor lisesi ne ige yarar?”. “Bir 6grenci spor lisesinden mezun olunca hangi imkanlara sahip
olur?”

Yapilan arastirmalar, spor liselerinin yiiksekogretim 6ncesi déonemde, spora ilgi ve
yetenek sahibi olan ortaokul sekizinci siniftan liseye gegis yapan dgrencilere dort yil boyunca
akademik ve sportif egitim sunan kurumlar oldugunu ortaya koymaktadir (Isikgéz & Esentas,
2020). Bu okullar, yalnizca sporla sinirl bir egitim sunmakla kalmaz; ayni zamanda resmi

miifredat kapsaminda akademik derslerin de verildigi, Milli Egitim Bakanligi'na bagl bir
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ortadgretim kurumu olarak faaliyet gésterirler. Bu yoniiyle spor liseleri, toplumda zaman zaman
yanlis bir sekilde algilandig1 gibi bir spor kuliibii degil, devletin denetimi altinda resmi egitim
programini uygulayan, spora odakli ancak ayni zamanda akademik basariy1 da onemseyen bir
okul modelidir (Dilekgi, 2022).

Bu ¢ercevede, spor liselerinin hem bireysel spor yeteneklerinin gelistirilmesi hem de
akademik egitimin kesintisiz bir sekilde siirdiiriilmesi agisindan 6nemli bir islevi bulundugu
sOylenebilir. Bu durum, hem O&grencilerin spor alaninda profesyonel bir gelecege
hazirlanmasina hem de akademik kariyerlerine devam edebilmelerine olanak tanimaktadir.

Insanlara Toplumda bireylere hareketin ve beden egitiminin dgretimini saglayacak
uzmanlarin, bu alanda kii¢lik yaslardan itibaren akademik bir egitim siirecine dahil olmalari,
icinde bulunduklar1 topluma 6nemli ve olumlu katkilar sunacaktir. Ancak Tiirkiye’de spor
egitimiyle ilgili kariyer planlamalarinin, genellikle 6grencinin {iniversite cagina geldigi
donemlerde hem o6grenciler hem de ebeveynler tarafindan ele alindigi gézlemlenmektedir.
Ogrencilerin, sporu gelecek yasamlarinda meslek olarak siirdiirme hedefleri dogrultusunda spor
liselerini tercih ettikleri, ¢esitli arastirmalarla ortaya konulmustur (Altindas, 2009; Karapinar,
2007; Ocalan vd., 2018; Yilmaz & Demir, 2008). Bu durum, spor alaninda
profesyonellesmenin oldukga geg bir yasta diisliniilmeye baslanmasina neden olabilmektedir.

Oysa spor liseleri, bu stireci daha erken yaslara ¢ekebilme potansiyeline sahiptir. Spor
liseleri sayesinde 0grenciler, spora iligkin akademik bir egitimle daha erken yaslarda tanigmakta
ve bu sayede kariyer planlamasi konusunda farkindalik gelistirmeye baslamaktadir. Ortaokul
egitiminin ardindan ogrencilerin, spor alaninda yapilandirilmig bir akademik egitime
yonlendirilmesi, yalnizca fiziksel becerilerin gelismesini saglamakla kalmayip, ayn1 zamanda
mesleki yonelim ve kariyer bilincinin de erken yasta sekillenmesine olanak tanimaktadir. Bu
nedenle, spor liselerinin etkili bir sekilde tamitilmasi ve Ogrencilerin bu okullara
yonlendirilmesi, hem bireysel gelisim hem de iilke sporunun gelecegi agisindan son derece
onemlidir (Dilekei, 2022).

Egitim 6gretim faaliyetlerine devam eden spor liselerinin genel 6zellikleri;

e Spor liselerinde egitim dort y1l stirmektedir.

e Tiirkiye’de bazi iller disinda ¢cogu ilde spor lisesi mevcuttur.

e Spor liseleri Milli Egitim Bakanliginda Mesleki ve Teknik Egitim Genel Miidiirliigline
bagli olarak faaliyetlerini siirdiirmektedir.

e Spor liseleri kendilerinin hazirladigi Ozel Yetenek Sinaviyla 6grenci alan bir okul
tiiridiir. Spor lisesinde yapilacak olan Ozel Yetenek Sinavlarina katilabilmek icin

adaylarin LGS’ye girmelerine gerek yoktur.



e Spor liseleri spor kuliibii degil MEB’e bagli resmi ders miifredati uygulayan ve sanilanin
aksine matematik, edebiyat gibi bir¢ok dersin oldugu bir okuldur.

e Spor liselerinde 9. ve 10. siniflarda spor derslerinin oranlart %30-35, 11. ve 12. siniflarda
bu oran %55-60’lara ¢ikmaktadir.

e 12. simifi bitiren 6grencilere belirledikleri bransta antrendrliik belgesi de verilmektedir.

e Spor lisesi dgrencileri mezun olduktan sonra genellikle {iniversite egitimlerini sporla
ilgili alanlarda surdirmektedirler.

e Spor lisesi mezunlar1 tniversiteden mezun olduktan sonra da sporun igerisinde
kendilerine rahatca yer bulabilmekte ve Kariyerlerine bu alan Uzerinde devam
edebilmektedirler (Dilekgi, 2022).

Aragtirmanin bu bdliimiinde spor liselerinin kurulusu, amagclari, tiirleri, sayilari, giris
kosullari, 6zel yetenek sinavi, miifredati, 6gretmen ve yonetici atamalar1 ve 6grenci alimlari

hakkinda bilgilere de yer verilmistir.

1.1.1. Spor Liseleri Kurulus, Amac¢ ve Hedefler

Spor liseleri, kuruldugu tarihten giinlimiize kadar gecen siirecte ¢esitli yapisal ve idari
degisikliklere ugramistir. Bu degisikliklerden biri, spor liselerinin giizel sanatlar liseleriyle
birlestirilerek her iki okulun tek bir midiirliik catis1 altinda yonetilmesi olmustur. Ancak bu
uygulama, iki okul tiiriiniin yapisal ve islevsel agidan birbirinden oldukca farkli olmast
nedeniyle hem spor liseleri hem de giizel sanatlar liseleri agisindan ¢esitli olumsuz sonuglar
dogurmustur.

2005 yilinda yiirtirliige giren Spor Liseleri Yonetmeligi’ne gore, spor liseleri; beden
egitimi ve spor alaninda egitim programlarinin uygulanmasina imkan saglayacak yeterlilikte
spor tesislerinin bulundugu, ders arag ve gereclerinin yeterli seviyede temin edildigi ve sporla
ilgili yiiksekdgretim kurumlarinin yer aldigi bolgelerde agilmakta, egitim siiresi ise ii¢ y1l olarak
planlanmaktaydi (MEB, Spor Lisesi Yonetmeligi, 2005).

Ancak 2006 yilinda yapilan yonetmelik degisikligi ile spor liselerinin statiisiinde onemli
bir doniisiim gergeklesmistir. 2006 tarihli yonetmeligin 5. maddesi uyarinca, spor liseleri dort
yil egitim veren, karma egitim modeli uygulayan, giindiizlii ve yatili secenekleri bulunan
Anadolu Lisesi statiisiine gegirilmistir. Bu degisiklikle birlikte, spor liselerinin idari is ve
islemlerinin Ortadgretim Genel Miidiirliigii sorumlulugunda yiirtitiilmesi dngoriilmiistiir MEB,
Spor Lisesi Yonetmeligi Degisikligi, 2006).

Bu diizenlemeler, spor liselerinin hem yapisal hem de isleyissel agidan yeniden
tanimlanmasina yol agmis, ayni zamanda bu okullarin egitim sistemindeki konumuna dair

onemli doniisiimleri beraberinde getirmistir



Kuruluslarindan 2009 yilina kadar gegen siirecte, Tiirkiye genelinde egitim ve 6gretim
faaliyetlerine baslayan spor lisesi say1s1 22’ye ulagsmigtir (MEB, Ortadgretim Genel Midiirligi
Yonetmeligi, 2008). Ancak, 2009 yilinda yayimlanan Giizel Sanatlar ve Spor Liseleri
Yonetmeligi’nin 5. maddesi ile spor liseleri ve giizel sanatlar liseleri birlestirilmis ve bu iki okul
tiiri, “Giizel Sanatlar ve Spor Liseleri” adi altinda tek bir okul tiirii olarak yeniden
yapilandirilmistir (MEB, Giizel Sanatlar ve Spor Lisesi Yonetmeligi, 2009). Bu birlesme,
yapisal ve islevsel agidan farkli olan iki okul tiiriiniin bir arada yliriitiilmesi nedeniyle ¢esitli
sorunlara yol agmuistir.

Bu diizenleme, 2013 yilinda yayimlanan Ortadgretim Kurumlari Yonetmeligi ile
yeniden gozden gegirilmis ve spor liseleri ile giizel sanatlar liseleri tekrar iki ayr1 okul tiirii
olarak tanimlanmistir. Boylece, her iki okulun da kendi alanlarinda bagimsiz olarak egitim ve
Ogretim faaliyetlerine devam etmesine karar verilmistir (MEB, Ortadgretim Genel Miudiirliigi
Yonetmeligi, 2013).

Spor liseleri, 2019 yilina kadar Milli Egitim Bakanligi Ortadgretim Genel
Miidiirliigi'ne bagl olarak faaliyet gostermistir. Ancak bu tarihten sonra, yonetimsel bir
degisiklikle Mesleki ve Teknik Egitim Genel Miidiirliigii blinyesine gegirilmis ve egitim-
Ogretim siireclerini bu ¢ercevede siirdiirmeye baslamistir. Bu siire¢ icerisinde spor liselerinin
amag ve hedefleri de cesitli degisikliklere ugramis, bu durum ise okullarin egitim sistemindeki
yerinin ve islevinin istikrarli bir sekilde tanimlanmasini zorlagtirmistir. Oysa spor liseleri,
egitim sisteminde 6nemli bir yere sahip olmas1 gereken kurumlardir ve bu dogrultuda amag ve
hedeflerinin net bir sekilde belirlenmesi, Tiirkiye genelinde standart bir bigcimde uygulanmasi
biiylik 6nem tagimaktadir.

2005 yilinda yayimlanan Ortadgretim Kurumlart Yonetmeligi’ne gore spor liselerinin
temel amaci; Ogrencilerin takim ruhunu benimseyerek disiplin ve centilmenlik anlayisini
Oztimsemeleri, ilgi ve yetenekleri dogrultusunda spor alaninda temel bilgi ve becerileri
kazanmalari, basarili sporcular olarak Tiirtk sporunu temsil edebilmeleri ve alanlarinda
aragtirmalar yaparak uygulama becerilerini gelistirmeleri, ayrica ilgili yiliksekogretim
programlarina yerlesebilmeleri olarak belirlenmistir (MEB, Spor Lisesi Yonetmeligi, 2005).

2009 yilinda yayimlanan ve spor liseleri ile giizel sanatlar liselerinin birlestirildigi
yonetmelikte ise spor liselerinin amaglari; spor disiplini ve centilmenligi kazanmanin yani sira,
uluslararas1 spor faaliyetlerini takip ederek bilgi ve kiiltiirlerini artirmalari, spor alaninda
arastirma ve uygulama yapabilme yetkinligine sahip olmalari, is birligi icerisinde takim ruhuyla
hareket etmeleri ve alanlariyla ilgili yliksekogretim programlarina hazirlanmalar1 seklinde

tanimlanmistir (MEB, Giizel Sanatlar ve Spor Lisesi Yonetmeligi, 2009).



2013 yilinda yayimmlanan Ortadgretim Kurumlari Yonetmeligi ise spor liselerinin
amacini; beden egitimi ve spor alaninda nitelikli bireyler yetistirmek, 6grencilere spor alaninda
temel bilgi ve becerileri kazandirmak ve bu dogrultuda 6grencilerin mesleki gelisimlerine katki
sunmak olarak yeniden tanimlamistir (MEB, Ortadgretim Genel Miidirligli Yonetmeligi,
2013).

Bu siirecler, spor liselerinin egitim sistemindeki konumunun ve islevinin zaman
icerisinde farkli yaklasimlar dogrultusunda sekillendigini, ancak bu alanda istikrarli ve

stirdiiriilebilir bir model olusturulmasi gerekliligini de acgikca ortaya koymaktadir.

1.1.2. Spor Lisesi Turleri

Spor liseleri, ginimuzde genel spor liseleri ve tematik-proje spor liseleri olarak iki
farkli kategoriye ayrilmis olsalar da, belirli bir doneme kadar yalnizca genel spor lisesi adi
altinda faaliyet gostermislerdir. Bu okul tiirleri, spora ilgi ve yetenek sahibi Ogrencilerin
egitimine yonelik 6nemli bir yap1 olusturmaktadir. Giinlimiizde, gegmis donemlere kiyasla spor
lisesi bulunmayan il sayisi oldukc¢a azalmis, Tiirkiye genelinde spor liselerinin yayginligi
onemli Olclide artis gostermistir. Bu durum, spor liselerinin egitim sistemi i¢indeki yerinin
giiclendigini ve spor egitiminin iilke genelinde daha genis bir 6grenci kitlesine ulagtigini
gostermesi acisindan dikkat ¢ekicidir.

Tiirkiye’de spor egitimi veren resmi lise tiirleri:

e Genel spor liseleri
e Tematik spor liseleridir (Dilekgi, 2022).

2020 2020 yilinda yayimlanan resmi bir yazi ile dort spor lisesi, proje okul kapsamina
alinmis ve bu okullar, egitim sisteminde “proje spor lisesi” statiisiiyle yerini almistir. Proje spor
liseleri, geleneksel genel spor liselerinden farkl olarak, 6gretmen ve yonetici atamalarini Proje
Okul Atama Yonetmeligi ¢ercevesinde gerceklestirmektedir. Bu uygulama, 6zellikle ihtiyag
duyulan branslarda nitelikli 6gretmenlerin ve spor alanindan gelen deneyimli yodneticilerin
gorevlendirilmesine olanak saglayarak, s6z konusu okullarin egitim ve &gretim kalitesinin
artirtlmasina 6nemli katkilar sunmaktadir.

Bu calismada, Tiirkiye genelinde halihazirda egitim ve 6gretim faaliyetlerini siirdiiren
genel spor liseleri ile tematik-proje spor liselerine iliskin giincel bilgilere yer verilmistir. Spor
liselerinin sayisinin artmasi ve bu okullarin dgrenci tercihlerinde giderek daha popler bir hale
gelmesi, Tiirk sporunun ihtiya¢ duydugu nitelikli insan kaynaginin yetistirilmesi agisindan da
bliyiik bir potansiyel tasimaktadir. Bu durum, yalnizca sporcu yetistirme siirecine degil, ayni
zamanda spor egitimi alaninda uzmanlagmis 6gretmen ve yoneticilerin yetismesine de katkida
bulunarak, Tiirkiye’de sporun gelisimine ¢ok yonlii bir destek saglamaktadir (Dilekgi, 2023).
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1.1.2.1. Genel spor liseleri

Tiirkiye genelinde Mesleki ve Teknik Egitim Midiirliigiiniin agikladigr verilere gore
egitim sistemi ¢erisinde 79 (yetmis dokuz) adet genel spor lisesi mevcuttur. Genel spor liseleri
Tirkiye’nin bir¢cok yerinde acilmis olup bulundugu bolge 6zellikleri bakimindan dengesiz bir
dagilim gostermektedir. Spor liselerinin Tiirkiye genelinde denge gozetmeksizin agilmasi
ogrenci arz talep dengesini de olumsuz yonde etkilemistir (Dilekgi, 2022).

Biiytiksehirlerde spor liselerine yonelik 6grenci talebinin oldukga yiiksek oldugu
gortliirken, daha kiigiik illerde bu talebin oldukg¢a diisiik seviyelerde kaldigi dikkat
cekmektedir. Bu durum, spor liselerinin Tirkiye genelindeki dengesiz dagilimini ortaya
koymakta ve 6zellikle lisansli olarak spor yapan 6grenciler ile spora ilgi ve yetenek sahibi diger
Ogrencilerin akademik diizeyde spor egitimi alma firsatlarin1 olumsuz yonde etkiledigi
diistiniilmektedir.

Spor liselerinin agilmasinda, yalnizca cografi dagilim degil, ayn1 zamanda arz-talep
dengesinin de géz onilinde bulundurulmasi biiyiik 6nem tasimaktadir. Tiirkiye genelinde lisanslt
sporcu sayisi, ilin niifus orani1 ve profesyonel liglerdeki takim sayisi gibi Olgiitler dikkate
alinarak spor liselerinin planh bir sekilde agilmasi, bu okullarin egitim-6gretim kalitesinin
artmasina katki saglayacagi gibi, lilke genelinde spor alanindaki basarilarin da yiikselmesine
zemin hazirlayacaktir.

Bu dengenin saglanmasi, spor alaninda uzun vadede ihtiya¢ duyulan nitelikli insan
kaynaginin yetistirilmesine olanak taniyacaktir. Spor liselerinde ortadgretim diizeyinde
akademik bir spor egitimi alan Ogrencilerin, gelecekte antrendr, beden egitimi ve spor
Ogretmeni, spor yoneticisi gibi mesleklerde uzmanlagmalari; ayrica kamu kurumlar1 ve 6zel
sektorde spor alaninda farkli pozisyonlarda istihdam edilmeleri beklenmektedir. Bu da spor
alaninda kalifiye is giicii ihtiyacinin karsilanmasina 6nemli bir katki sunacaktir.

Sporun yalnizca fiziksel aktiviteyle sinirli kalmayip beslenme, saglik, ekonomi ve
sosyoloji gibi bir¢ok farkli alan1 da dogrudan etkiledigi goz 6niinde bulunduruldugunda, spor
liselerinin Tiirk egitim sistemi igerisindeki yeri ve dnemi daha da net bir sekilde ortaya
cikmaktadir. Ozellikle uluslararasi diizeyde gerceklestirilen spor organizasyonlarinda iilkemizi
temsil eden sporcularin yani sira, bu organizasyonlarda gorev alan hakem, antrenér ve
organizasyon personelinin de spor liselerinden yetismesi, sporun diplomatik bir alan olarak
kullanilmasinda ve uluslararasi lobi faaliyetlerinde etkili bir rol oynayacaktir (Dilek¢i, 2022).

Bu baglamda, spor liselerinin planli ve dengeli bir bi¢imde yayginlastirilmasi, yalnizca
spor egitiminin niteligini artirmakla kalmayacak, ayn1 zamanda Tiirkiye’nin spor alanindaki

ulusal ve uluslararasi bagarilarina da stirdiiriilebilir bir katki saglayacaktir.

11



1.1.2.2. Tematik-proje spor liseleri

Milli Egitim Bakanlig1 Ortadgretim Genel Mudiirliigii tarafindan 2016 yilinda, olimpik
spor branslarmin spor liselerinde yayginlastirilmasi ve uluslararas1 diizeyde iilkeyi temsil
edebilecek sporcularin bu liselerde yetistirilmesi amaciyla, Genglik ve Spor Bakanligi (GSB)
ile Milli Egitim Bakanlhigi (MEB) arasinda bir protokol imzalanmigtir. Bu protokol
cergevesinde, yalnizca tek bir spor brangi lizerinden akademik spor egitimi sunan ve "tematik
spor liseleri" olarak adlandirilan okul tiirii egitim sistemine kazandirilmistir. Tematik spor
liselerinin genel spor liselerinden temel farki; genel spor liselerinde futbol, basketbol, voleybol
ve hentbol olmak iizere dort ana bransta egitim verilirken, tematik spor liselerinde yalnizca bir

spor bransi iizerine uzmanlagma temelli egitim verilmesidir (Dilekgi, 2022).

Gunumuzde Turkiye genelinde 10 adet tematik spor lisesi faaliyet gostermektedir. Bu
okullarin acildig: iller, genellikle bolgesel ihtiyaglar, cografi kosullar ve lisansli sporcu
yogunlugu goz oniinde bulundurularak belirlenmistir. Ornegin, Erzurum’da kis sporlarina
yonelik agilan tematik spor lisesi, bdlgenin iklimsel ve sportif altyapisina uygun olarak
yapilandirilmistir. Istanbul ve Ankara gibi biiyiiksehirlerde ise yiiksek lisansl sporcu sayis1 ve

gelismis spor altyapisi, bu okullarin kurulmasinda etkili olmustur.

Ancak mevcut veriler, tematik spor liselerinin Tiirkiye genelinde olimpik branslara,
niifus yogunluguna, lisansl sporcu sayisina ve profesyonel spor kuliiplerinin varligina gore esit
ve yeterli dlizeyde yayginlasmadigini gostermektedir. Bu durum, sporun bolgesel kalkinmadaki
roliinii sinirlamakta ve potansiyel sporcu adaylarinin firsatlara erisimini kisitlamaktadir. Bu
nedenle, tematik spor liselerinin agilmasinda fizibilite ¢alismalar1 yapilmasi; hangi illerde daha
fazla fayda saglanacagi, oOgrenci talebinin hangi Olgiide karsilanacag gibi verilerin

degerlendirilmesi biiylik 6nem tagimaktadir.

Ayrica, tematik spor liselerinin ilgili spor federasyonlariyla is birligi icinde planlanmasi
ve bu federasyonlarin destegiyle 6n plana ¢ikarilmasi, hem okullarin islevselligini artiracak
hem de 6grencilere alanlarinda daha fazla firsat sunacaktir. Bu baglamda, alaninda uzman ve
antrenOrliik belgesine sahip 6gretmenlerin istihdam edilmesi, hem egitim kalitesini yiikseltecek

hem de 6grencilerin sportif gelisimine dogrudan katki saglayacaktir (Dilek¢i, 2022).

Ders programi agisindan bakildiginda, tematik spor liselerinde genel spor liselerinde
oldugu gibi temel akademik dersler yer almakta, ancak bu okullarin temel farki 6grencinin
belirli bir bransta uzmanlagmasina olanak taniyan yapilandirilmis spor egitimi sunmalaridir.
Tematik spor liselerinde de karma egitim modeli uygulanmaktadir. Tiirkiye’de tematik spor

liseleri arasinda, Ankara’da bulunan Tiirkiye Voleybol Federasyonu Spor Lisesi ve Istanbul’da
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bulunan TFF Meral-Celal Aras Spor Lisesi, sportif basarilar1 ve organizasyonel yapilariyla 6ne

c¢ikan okullar arasinda yer almaktadir (Dilekei, 2022).

Tiirkiye’de bulunan tematik spor liseleri; istanbul/Beykoz-TFF Meral-Celal Aras Spor
Lisesi (Futbol), Sakarya/Serdivan-SakaryaSpor Lisesi (Su Sporlar1), Izmir/Foga-Recep Kerman
Spor Lisesi (Futbol), Eskisehir/Tepebasi-Egitimciler ~Spor Lisesi  (Basketbol),
Ankara/Yenimahalle-TVF Spor Lisesi (Voleybol), Samsun/ilkadimGiiliizar-Hasan Yilmaz
Spor Lisesi (Uzakdogu Sporlar1), Sivas/Merkez-Ahmet Ayik Spor Lisesi (Giires),
Erzincan/Merkez-Erzincan Spor Lisesi (Badminton, Atletizm), Erzurum/Aziziye-Resit
Karabacak Spor Lisesi (Kis Sporlar1), Antalya Alanya Mevliit Cavusoglu Spor Lisesi (Yiizme,
Bisiklet) (MEB, MTGM e-Kilavuzu 2021).

1.2. BAGIMLILIK VE DIiJITAL BAGIMLILIK

Bagimlilik kavramu, literatiirde farkli sekillerde tanimlanabilen, ¢ok boyutlu bir olgudur.
Tiirk Dil Kurumu (TDK) na gore “bagimli” terimi; bir baskasinin iradesine, kontroliine veya
yardimina baglt olma durumu, 6zgiirliikk ve 6zerklikten yoksun olma hali ya da maddi veya
manevi anlamda bir kisiye ya da nesneye asir1 derecede baglilik olarak tanimlanmaktadir (TDK,
2024). Bu baglamda bagimlilik, bireyin kendi iradesi disinda bir kisi, nesne ya da davranis
bicimi tizerinde kontroliinli yitirmesi durumunu ifade eden bir kavram olarak karsimiza

¢cikmaktadir (Uslu, 2021).

Bagimlilik denildiginde ilk akla gelen genellikle kimyasal bagimliliklar (alkol,
uyusturucu maddeler, nikotin vb.) olsa da, bu kavram yalnizca maddelere yonelik bir
bagimliligi degil; aynt zamanda davranigsal bagimliliklart da kapsamaktadir. Anormal
bagimlilik olarak da adlandirilan bu durum, gida tiikketiminden egzersize, kumardan televizyon
izlemeye kadar pek ¢ok farkli davranisg alaninda kontrolsiiz ve Olgiisiiz bir sekilde kendini

gosterebilmektedir.

Ozellikle teknolojinin hizl1 gelisimi ile birlikte, son yillarda yapilan ¢aligmalar, internet
bagimliligi, ¢evrim i¢i cinsel bagimlilik, sosyal medya bagimliligi ve bagiml tiiketici
davraniglar1 gibi yeni bagimlilik tiirlerinin ortaya ¢iktigin1 ve bu bagimliliklarin yayginlik
kazandigim ortaya koymaktadir (Ilhan & Ulusoy, 2013). Bu durum, bagimlilik kavraminin
giiniimiizde sadece kimyasal maddelere degil, ayn1 zamanda dijital diinyadaki ¢esitli aligkanlik

ve davranislara da yoneldigini gostermektedir.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) ise madde bagimliligini; bireyin fiziksel sagligini, viicut
fonksiyonlarint ve toplumsal yasamini olumsuz etkiledigi halde, alkol, sigara, esrar, eroin,

kokain gibi maddeleri kullanmaya devam etmesi, bu maddelerin zararlarini bilmesine ragmen
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kullanimin1  kontrol edememesi olarak tanimlamaktadir. Ayrica, bagimliligin ilerleyen
stireclerinde tolerans gelisimi nedeniyle kullanilan dozun yetersiz kalmasi, doz ve kullanim
sikliginin artmas: ve maddenin kullanilmadigr durumlarda yoksunluk belirtileri (sinirlilik,
huzursuzluk, ajitasyon, agresyon gibi) ortaya ¢ikmasi bagimliligin temel unsurlar1 arasinda yer
almaktadir (T.C. Saglik Bakanligi, 2024).

Bu ¢ercevede bakildiginda, bagimlilik yalnizca bireyin fiziksel sagligini degil, ayni
zamanda psikolojik iyilik hali, sosyal iliskiler ve giinliik islevsellik gibi pek ¢cok yasam alanin

etkileyen karmasik bir siirectir.

“Bir bireyin bagimli olup olmadigini nasil anlariz?” sorusuna Uslu (2021) su sekilde
yanit vermektedir: Sosyal medya kullanimi, bireyin ikili iligkilerinde basarisizliga neden
oluyorsa, giinliik islerini ve sorumluluklarini yerine getirmesini engelliyorsa, hesaplarini
kontrol edemedigi her an huzursuzluk ve kaygi yasiyorsa, sanal ortam ile gercek yasami
birbirine karistirtyorsa ve akademik basarisini olumsuz yonde etkiliyorsa, bu durum bagimlilik
diizeyine isaret edebilir. Ayrica bireyde onceden goriilmeyen ancak sonradan ortaya ¢ikan
panik ataklar, asir1 stres, 6fke ndbetleri, algi eksikligi ve dikkat daginikligi gibi psikolojik ve

fizyolojik belirtiler de bagimliligin gostergeleri arasinda yer almaktadir.

Giliniimiizde bagimlilik yalnizca kimyasal maddelerle sinirli kalmayip, teknoloji ve
dijital medya araglar iizerinden de yayginlik gostermektedir. Internet, akilli telefon, tablet,
televizyon gibi teknolojik araclara ve bu araclar igin gelistirilen oyun, sosyal medya, dizi ve
film izleme platformlar1 gibi uygulamalara kars1 gelisen bagimlilik tiirlerinin, literatiirde diger

bagimlilik tiirleriyle paralellik gosterdigi bilinmektedir (Ertemel & Aydin, 2018).

Nitekim son yillarda yapilan aragtirmalar, bagimlilik tiirleri arasina ekran bagimliliginin
da eklendigini ortaya koymustur. Bu konuda literatiirdeki ¢alismalar her gecen giin artig
gostermektedir (Balantekin, 2009; Dicle, 2020). Ilhan & Cetinkaya (2013) ¢ocuklarn ekran
basinda asir1 zaman gecirmelerinin, sosyal uyum bozukluklar1 yasamalarina neden oldugunu
vurgulamaktadir. Ozellikle ekran karsisinda gegirilen siirenin artmast; aile i¢i iletisim sorunlari,
sosyal iligkilerde zayiflama, akran iliskilerinde olumsuz etkilenme ve yeme bozukluklari gibi
cesitli sorunlar1 beraberinde getirebilmektedir. Bu baglamda, ekran basinda gecirilen siireyi
artirmak adina 6giin atlamak veya daha kolay tiiketilebilen fast food tarz1 yiyecekleri tercih
etmek gibi beslenme sorunlar1 da dikkat ¢ekmektedir (Muslu & Gokegay, 2019; Mustafaoglu
vd., 2018).

Ozellikle aileler, cocuklarinin ekran karsisinda gecirdikleri siireden duyduklari endiseyi
dile getirirken, buna ragmen hem c¢ocuklar hem de gencler arasinda ekran kullaniminin giin

gectikce arttigr cesitli arastirmalarla ortaya konmustur (Duygulu & Hepkon, 2021). Ancak
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cocuklarda teknoloji bagimliligina karst onlem alinmasini zorlastiran etkenlerden biri,
toplumda ¢ocuklarin erken yasta teknolojiyle tanigmasinin yararli mi yoksa zararli mi olduguna
dair ortak bir goriis birligine varilamamis olmasidir. Baz1 goriisler, erken yasta teknolojiyle
tanigmanin egitsel anlamda faydali olabilecegini savunurken, diger bir kesim bunun ¢ocuklar

tizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini ileri siirmektedir.

Ozellikle 2000-2012 yillarr arasinda dogan Z kusagi, internet ve dijital teknolojilerin
hayatin her alaninda yaygin oldugu bir ortamda biiylimiistiir. 2013 y1l1 ve sonrasinda dogan
Alfa kusagi ise deyim yerindeyse gozlerini mobil cihazlar ve dijital teknolojilere agmistir
(Ertemel & Aydin, 2018). Bu durum, ¢ocuklarin ekranla ilk temas yasinin giderek diistiigiinii
ve teknolojik cihazlarla etkilesim siiresinin arttigin1 gostermektedir. Z kusaginin hayatlarinin
onemli bir boliimiinii internet ve mobil teknolojilerle gecirmeleri, ekran bagimliligr riskini

artiran onemli faktorlerden biridir (Kalayci-Kirlioglu, 2021).

Ebeveynlerin, ¢ocuklarinin cep telefonu ve tablet kullaniminin sosyallesmeyi olumsuz
etkileyebilecegi, uygunsuz davraniglari modelleyebilecegi ve bagimlilik olusturabilecegi
yonundeki endiseleri cesitli arastirmalarda da desteklenmistir (Ates & Durmusoglu-Saltali,
2019). Ozellikle okul oncesi dénemde akilli telefon ve tablet kullanimma izin verilen
cocuklarda, ekran bagimliligina maruz kalma olasiliginin daha yiiksek oldugu belirtilmektedir.
Kolay tasinabilir ve dikkat ¢ekici tasarimlara sahip olan akilli telefonlar, eglenceli icerikler ve
oyunlar aracilifiyla ¢ocuklar i¢in cazip hale gelmekte ve bu durum bagimlilik riskini

artirmaktadir (Child Mind Institute, 2024).

Tim bu veriler, ¢cocuklarda ve genglerde ekran kullanimina yonelik saglikli sinirlarin
belirlenmesi ve teknolojiyle iligskinin kontrollii bir bicimde yonetilmesi gerekliligini acikg¢a

ortaya koymaktadir.

1.2.1. Ekran Bagimhihgi

Ekran bagimliligy, bireyin teknolojik cihazlar agir1 ve kontrolsiiz bir sekilde kullanmast
sonucunda bu cihazlara psikolojik bir baglilik gelistirmesi durumunu ifade etmektedir. Bu
bagimlilik genellikle akilli telefonlar, tabletler, bilgisayarlar ve televizyonlar gibi ekranli
cihazlar lizerinden ortaya ¢ikmakta ve kisinin is, okul, sosyal iligkiler gibi giinliilk yasam
sorumluluklarin1 aksatmasina ragmen bu cihazlar1 kullanma istegini kontrol edememesiyle
karakterize edilmektedir. Ekran bagimliligi, sadece cihazlara yonelik bir bagimlilik degil;
sosyal medya, video oyunlari, internet ve pornografi bagimlilig1 gibi farkli teknoloji odakli

bagimlilik tiirlerini de kapsayan ¢ok boyutlu bir olgudur. Bu durum; géz ve kas yorgunlugu,
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uyku bozukluklari, anksiyete, depresyon ve sosyal izolasyon gibi hem fiziksel hem de

psikolojik pek ¢ok soruna yol acabilmektedir (Pulkki vd., 2022).

Yaman (2021), “Tiirkiye'de Genglik ve Bagimlilik: Bibliyometrik ve Tematik Aragtirma
(1910-2020)” adli ¢alismasinda, Tiirkiye’de 1910 ile 2020 yillar1 arasinda ¢esitli disiplinlerde
yuratilen genglik arastirmalari igerisinden “genglik ve bagimlilik” temali ¢alismalar
inceleyerek bu alana iliskin 6nemli akademik bulgulara ulasmistir. Bu inceleme, genclik
doneminde bagimliligin giderek daha fazla 6nem kazanan bir arastirma konusu haline geldigini

gOstermektedir.

Giliniimlizde ekran bagimliligi, teknolojik cihazlarin sundugu yiiksek etkilesim ve
stirekli uyarim nedeniyle yaygin bir problem haline gelmistir. Bu cihazlar, kullanicilarin
dikkatini ¢ekmek i¢in siirekli bildirimler, giincellemeler ve eglence secenekleri sunmakta; bu
da bireylerin cihazlardan uzak kalmasii giiclestirmektedir. Ayrica bu uyaranlar, beynin
dopamin 6diil sistemini aktive ederek bagimlilik dongiisiinii beslemekte ve cihaz kullaniminin

zorlayici bir aligkanlik haline gelmesine neden olabilmektedir (Ata & Alpaslan, 2024).

Ozellikle ergenlik dénemi, kisilik gelisimi ve kimlik kazanimi agisindan kritik bir
stirectir. Bu donemde bireyler, hizli bir psikolojik degisim yasarken ayni zamanda bagimlilik
yapic1 faktorlere, Ornegin madde kullanimi veya asir1 internet kullanimina karsi daha
savunmasiz hale gelebilmektedir. Ergenlerin, kimlik olusum siirecinde yasadiklar1 zorluklar
nedeniyle interneti, ger¢ek yasamdan ve sorumluluklardan kagis araci olarak gormeleri sik¢a
rastlanan bir durumdur. Yapilan arastirmalar, diisiik benlik saygis1 ve uyum problemleri
yasayan ergenlerin, bu sorunlarla basa ¢ikma yontemi olarak problemli internet kullanim

davraniglar1 sergilediklerini ortaya koymaktadir (Young vd., 2007).

Arastirmacilar, oOzellikle ergenlerin sosyallesme ihtiyaglart baglaminda internet
kullannminin etkilerine dikkat ¢ekmektedir. Gergek hayatta kuramadiklari sosyal baglari
internet aracilifiyla kurabilme, diger bireylerle risk almadan iletisime gecebilme, Ozgiirce
diistincelerini ve duygularin ifade edebilme imkani, kimliklerini gizleyebilme ya da istedikleri
kimligi yansitabilme gibi etkenler, internetin ergenler icin ¢ekici bir mecra haline gelmesine

neden olmaktadir (Ata & Alpaslan, 2024).

Bu bilgiler dogrultusunda, ergenlerin interneti en yogun kullanan yas grubu haline
gelmeleri; kullanim siklig1, kullanim amaglari, kimlik gelisiminin tamamlanmamis olmasi ve
psikolojik olgunluga erisememeleri gibi nedenlerle, onlar1 internet bagimliligi agisindan en
riskli gruplardan biri haline getirmektedir (Young vd., 2007). Bu durum, hem bireysel gelisim
hem de toplumsal saglik acisindan dikkatle ele alinmasi gereken bir konu olarak oOne

cikmaktadir.
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1.2.2. Ekran Siresinin Etkileri

Amerikan Optometri Dernegi (AOA) tarafindan yapilan aragtirmalara gore, giinliik iki
saatten fazla kesintisiz ekran kullanan bireylerde, ekran bagimliliginin en yaygin yan
etkilerinden biri olan bilgisayar gérme sendromu (computer vision syndrome) gelistirme riski
oldukga yiiksektir. Bu bulgu 6zellikle endise vericidir, ¢iinkii arastirmada bireylerin is amach
olarak giinde ortalama yedi saate kadar ekran karsisinda zaman gegirdigi belirtilmistir. Buna ek
olarak, kisisel kullanim i¢in harcanan ve biiyiik 6l¢iide cep telefonlar1 lizerinden gerceklesen
giinliik dort ila alt1 saatlik ekran siiresi de dikkate alindiginda, bireylerin giliniin neredeyse
yarisini ekran kargisinda gegirdikleri ortaya ¢ikmaktadir (Ceyhan & Cakir, 2021).

Her ne kadar bu siirenin bir kismi1 is ve iiretkenlik odakli kullanimlara ait olsa da,
Ozellikle eglence amagl asir1 ekran kullanimi (video ve bilgisayar oyunlari, sosyal medya,
cevrim i¢i flort uygulamalar1 ve benzeri aktiviteler) bireylerin hem ruhsal hem de fiziksel
sagliklar iizerinde olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Asir1 ekran maruziyeti, yalnizca gorme
sagligi acisindan degil; ayni zamanda uyku diizeni bozukluklari, kas-iskelet sistemi
rahatsizliklar1 ve psikolojik sorunlar gibi pek cok farkli alanda risk faktérii olarak
degerlendirilmektedir (Zysberg vd., 2017).

Fiziksel Etkiler

Ekran kullaniminin en yaygin fiziksel etkisi, gozlere yiikledigi biiyiik taleptir. Dijital
g6z yorgunlugu ve bilgisayar goriis sendromu, giinliik olarak bilgisayar basinda ¢alisan kisilerin

%750 ila %90'1nda bildirilmektedir.

e Dijital goz yorgunlugu ve bilgisayar gérme sendromunun belirtileri sunlardir:
e Kuru gozler

e Bulanik goriis

e Cift gorme

e Bas agrilar

e Boyun ve omuz agrisi

e Karpal tinel sendromu

e Obezite

e Uyku bozuklugu

Bu fiziksel semptomlarin bir¢ogu ekran kullanimi birakildiktan sonra ortadan kalksa da
uzun siireli géz yorgunlugu kalici gérme sorunlarina yol agabilir (Domingues-Montanari,

2017).
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Fizyolojik ve Zihinsel Etkileri

Ekran bagimlilig1 uykusuzluk, stres, depresyon gibi fizyolojik ve ruhsal sorunlara yol
acabiliyor.

Depresyon

Depresyon, ekran bagimlilifiyla iliskilendirilen en yaygmn ruh sagligi durumudur.
Preventative Medicine Reports'tan yapilan bir ¢alisma, daha yiiksek ekran siiresi kullanimu ile
orta ila siddetli depresyon seviyeleri arasinda bir korelasyon buldu ve kadinlarda daha yiiksek
oranlar bulundu. Calisma, giinde dort veya daha fazla saat ekran suresinin, artan depresyon riski

icin doniim noktasi oldugunu buldu (Domingues-Montanari, 2017).
Uykusuzluk

Yatmadan Once ekran kullanimi, bireylerin uyku kalitesi iizerinde olumsuz etkiler
yaratarak cesitli uyku sorunlarma yol agabilmektedir. Ozellikle elektronik cihazlardan yayilan
mavi 151k, viicudun biyolojik saatini diizenleyen melatonin hormonunun iiretimini geciktirerek
uykuya dalma siirecini zorlagtirmakta ve uyku eksikligine sebep olabilmektedir (Cakir & Erbas,
2021; Kurt vd., 2010). Bununla birlikte, yatmadan once uyarici igeriklere maruz kalmak,
ornegin aksiyon temelli video oyunlar1 oynamak ya da heyecan verici televizyon programlari
izlemek, bireylerin zihinsel olarak daha uyanik hissetmelerine neden olmakta ve uykuya gecis

strecini olumsuz yonde etkilemektedir.

Bu baglamda, ekran bagimliligi da bu riski artiran Onemli bir faktor olarak
degerlendirilmektedir. Ekran bagimliligi yasayan bireyler, dijital cihazlar karsisinda asiri
zaman gegirdikleri icin uyku saatlerini ertelemekte ve bu durum, hem uyku siresinin
azalmasina hem de uyku kalitesinin bozulmasina yol a¢gmaktadir (Domingues-Montanari,

2017).
Stres

Bazi bireyler, ekran kullanimini giinliik yasamin stresinden uzaklasmak ve zihinsel
olarak mola vermek igin bir ara¢ olarak gordiiklerini ifade etseler de, arastirmalar ekran
stiresinin bizzat kendisinin de onemli bir stres kaynagi olabilecegini ortaya koymaktadir.
Ozellikle bir seyi kagirma korkusu (Fear of Missing Out-FOMO), diisiik 6z sayg1 ve yalmzlik
hissi, ekran bagimliliiyla iligkilendirilen baslica psikososyal stres faktorleri arasinda yer

almaktadir.

Journal of Medical Internet Research’te yayimlanan bir ¢alismada, ekran siiresini
agirlikli olarak eglence ve sosyal medya amagli kullanan bireylerin, ekran siiresini profesyonel

veya is odakli kullanan bireylere kiyasla %19 oraninda daha fazla duygusal stres yasadiklari
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tespit edilmistir (Domingues-Montanari, 2017). Bu bulgu, ekran kullaniminin bireylerin
psikolojik iyilik halleri iizerindeki etkisinin, yalnizca kullanim siresiyle degil, ayn1 zamanda

kullanim amaciyla da yakindan iligkili oldugunu gostermektedir.

1.3. BESLENME

Beslenme, canlilarin biiylime, gelisme ve yaslanma siireglerinde, 6zetle yagamin tiim
evrelerinde ihtiya¢ duydugu enerjiyi saglamak ve hiicrelerin olusumu ile diger yasamsal
islevlerin siirdiirtilebilmesi i¢in, sindirilebilir ve viicut tarafindan kullanilabilir nitelikteki besin
Ogelerinin alinmasi ve degerlendirilmesi siireci olarak tanimlanmaktadir. Bir diger ifadeyle,
beslenme; viicudumuzdaki htcrelerin blylimesi, onarimi ve korunmasi i¢in gerekli olan besin

maddelerinin islenmesi ve kullanilmasi bigimidir.

Tarihsel agidan bakildiginda, ilk insanlar beslenme ihtiya¢larin1 karsilamak amaciyla
avcilik ve toplayicilik stratejileri gelistirmislerdir. Bu dénemlerde, modern toplumlarin
beslenme aligkanliklarina kiyasla daha yiiksek lif ve protein igeren, doymus yag orani diigiik
besinlerle beslendikleri goriilmektedir. Dogal ortamda yetisen hayvanlar, bitkiler, baliklar ve
kabuklu yemisler gibi besin kaynaklari, giinlimiiz endiistriyel tarim ve {iretim kosullarina gore

daha saglikli segenekler sunmaktaydi (Zorba & Bayrakdar, 2020).

Giinlimiizde ise bireylerin bugiinkii, yarinki ve gelecekteki yiyecek secimlerinin, hem
sagliklart hem de fiziksel performanslar iizerinde dogrudan etkili oldugu bilimsel olarak kabul
edilmektedir. Dengeli ve kaliteli beslenme, saglikli bir yagam tarzinin temel unsurlarindan biri
olarak 6ne ¢ikmakta; diizenli fiziksel aktiviteyle birlikte ele alindiginda, ideal viicut agirligina
ulagsmay1 ve bu kilonun korunmasini desteklemekte, ayni zamanda kalp hastaliklar1 ve kanser
gibi kronik hastaliklarin riskini azaltmaya katkida bulunmaktadir (Cakir & Coskuntiirk, 2022).
Beslenmenin saglik, fiziksel performans ve toparlanma siiregleri {izerinde etkili oldugu
konusunda literatiirde evrensel bir goriis birligi bulunmaktadir. Bununla birlikte, her bireyin
beslenme gereksinimlerinin farkli oldugu unutulmamalidir. Dolayisiyla, herkese uyan tek bir
beslenme modeli bulunmamakta, kisisel ihtiyaglara uygun beslenme programlarinin 6nemi

vurgulanmaktadir (USAID, 2015).

Bireylerin, ailelerin ve genel olarak toplumun sagligi; bedensel, ruhsal, zihinsel ve
sosyal acilardan iyi olma haliyle dogrudan iligkilidir. Bu iyi olma halinin korunabilmesi ise
viicudun saglikli bir yapida olmasi ve bu yapinin uzun siire boyunca saglikli bir sekilde islevini
siirdiirebilmesine baglidir. Toplum sagligi; ¢evresel kosullar, genetik faktorler, iklim, yasam

standartlar1 ve beslenme gibi pek cok unsurdan etkilenmektedir. Bu unsurlar arasinda beslenme,
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saglik tizerinde belirleyici bir role sahip olan temel faktdrlerden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir

(Zorba & Bayrakdar, 2020).

1.3.1. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Yeterli ve dengeli beslenme, viicudun ihtiyact olan temel ve destek besinleri almak,
bunlar1 gerekli enerji i¢in yakmak ve yasamsal olaylar1 karsilamaktir. Dengeli beslenmek i¢in
viicuda gereken enerji ihtiyacinin yaklasik %55-60’1 karbonhidratlardan, %25-30°u
proteinlerden, %20-25’1 yaglardan karsilanmalidir. Yasamsal faaliyetlerin devami ve
metabolizmanin hizli ¢alisabilmesi i¢in giinde yaklasik 2-2,5 litre su icilmelidir. Vitamin ve
mineraller de dogal kaynaklardan gerektigi miktarda alinmalidir. Yemeklerde daha c¢ok ¢ig
sebze ve meyve kullanilmali ve giinliik belirli oranlarda mutlaka tiiketilmelidir. Tuz miktar1
ginliik 1 grami1 gegmemelidir. Fazla tuz kullanimi viicuttan kalsiyum atilmasina ve yiiksek
tansiyon hastaligina sebep olmaktadir. Ogiin diizenine dikkat edilmeli, giiniin en énemli dgiinii
olan kahvalt: atlanilmamalidir. Ogiin atlamak, bir sonraki 6giine kadar daha fazla acikmaya ve
daha fazla yemek yenmesine sebep olmaktadir (Zorba & Bayrakdar, 2020).

Ozet olarak:

e Yeterli Beslenme: Viicudun yasam ve g¢alismasinin siirdiiriilebilmesi igin gerekli
enerjinin saglanabilmesidir.

e Dengeli Beslenme: Enerjinin yani sira tim besin dgelerinin gereksinim kadar
alinmasidir.

e Yeterli ve dengeli Beslenme: Yeterli enerji alirken, gereksinimlerinde goz oniinde

bulundurulmasina ‘yeterli ve dengeli beslenme’ diyebiliriz.

Yeterli ve dengeli beslenme konusunda; Yeterli ve dengeli beslenmeminin kurallarinin,
Performans: {iist diizeye ¢ikarabilecek olan besinlerin, Beslenme planlamasinin, Enerji

tiiketimini ve almasi gereken kaloriyi bilinmesi gerekmektedir (Zorba & Bayrakdar, 2020).

1.3.2. Yetersiz ve Dengesiz Beslenme

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), beslenme bozuklugunu hem yetersiz beslenmeyi hem de
asir1 besin tiikketimini kapsayan genel bir durum olarak tanimlamaktadir. Genel olarak beslenme
bozuklugu; besin 6gelerinin yetersiz, gereginden fazla veya dengesiz bir bigimde alinmasi
seklinde ifade edilmektedir. Besin 6gelerinin agir1 alinmasi durumunda karsilasilan en yaygin
sorunlardan biri asir1 kilo (obezite) olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bununla birlikte, asir1 protein
tilketimine bagli olarak gut hastaligi, yine asir1 alim sonucu ortaya c¢ikabilen vitamin
zehirlenmeleri de beslenme bozukluguna bagli diger Ornekler arasinda yer almaktadir

(Behrman & Deolalikar, 1988).
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Saglikli bir beslenme i¢in, besin tiiketiminde belirli kurallara uyulmasi gerekmektedir.
Hizl1 yemek yemek, 6giin atlamak, kizartma yontemiyle hazirlanan yiyecekleri sik tiiketmek,
yetersiz su alimi, yiliksek yag i¢eren besinlerin asir1 tiiketimi, alkol kullanimi1 ve 6giin aralarinda
besin degeri diisiik fakat kalori degeri yiiksek atistirmaliklara yonelmek, hatali beslenme
aligkanliklar1 arasinda sayilmaktadir. Bu yanlis beslenme davraniglar, viicutta yag
depolanmasina ve dolayisiyla sismanlik (obezite) olusumuna zemin hazirlamaktadir (Yel vd.,
2024).

Giliniimiizde artan besin ¢esitliligi ve degisen beslenme aligkanliklari, hem gelismis
iilkelerde hem de gelismekte olan iilkelerde farkli beslenme sorunlarinin ortaya ¢ikmasina
neden olmaktadir. Tiirkiye’de de benzer bir tablo gozlenmekte; sosyoekonomik diizeyi diisiik
gruplar, beslenme ihtiyaclarini genellikle karbonhidrat agirlikli besinlerle kargilamakta, protein
alimi ise biiyiik oranda bitkisel kaynakli proteinlerden saglanmaktadir (Sezer vd., 2024). Bu
durum, tahil ve tahil iiriinleri (ekmek, makarna, bulgur vb.) tiikketiminin ilk siralarda yer
almasina yol agmaktadir.

Ote yandan, geleneksel beslenme aliskanliklarmin yerini giderek daha fazla, yiiksek yag
ve enerji igerigine sahip, islenmis ve ucuz gidalar almaktadir. Bu tiir yiyeceklere erisimin
kolaylasmasiyla birlikte, bireyler beslenme ihtiyaglarin1 ev disinda, 6zellikle de fast-food
restoranlarinda karsilamaya baslamiglardir. Fast-food tiketiminin, 6zellikle cocuklar ve geng
yetiskinler arasinda belirgin bir artis gosterdigi bilinmektedir (Hobin vd., 2014).

Yetersiz ve dengesiz beslenme; kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, diyabet ve
kanser gibi pek ¢ok kronik hastaligin ortaya ¢ikmasinda 6nemli bir risk faktorii olmakla birlikte,
obezitenin de baslica nedenleri arasinda yer almaktadir. Saglikli bir yagam siirdiirmenin temel
kosulu ise dengeli ve yeterli beslenme aligkanliklarinin benimsenmesi ile mumkindur.
Literatiirde, birgok hastaligin %30 oraninda genetik, %70 oraninda ise hatali beslenme ve
yasam tarzi faktorlerinden kaynaklandigi belirtilmektedir (Insel, 2014). Bu durum, beslenmenin

saglik iizerindeki belirleyici roliinii bir kez daha ortaya koymaktadir.

1.3.3. Temel Besin Ogeleri

Genel olarak, karbonhidratlar ve yaglar viicuda enerji saglamakta, vitaminler ve
mineraller ise metabolik siireclerde diizenleyici rol iistlenerek gesitli kimyasal reaksiyonlara
katilmaktadir. Ote yandan, proteinler doku biiyiimesi, onarimi ve korunmasinda temel islevler
iistlenmektedir. Su ise, oksijen ile birlikte yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in vazgecilmez bir unsur
olarak kabul edilmektedir. Su, viicutta enerji liretimi, kimyasal reaksiyonlarin gergeklesmesi,

madde tasinmasi ve atiklarin uzaklastirilmasi gibi bir¢ok hayati siirecte aktif rol oynamaktadir
(Popkin vd., 2010).
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Insan viicudu baz1 besin 6gelerini kendi basina sentezleyebilme kapasitesine sahiptir.
Ornegin, giinliik D vitamini ihtiyacinin biiyiik bir kismu, cildin yaklasik 20 dakika siireyle giines
1s181ina maruz kalmasi yoluyla karsilanabilmektedir. Ancak, birgok temel besin 6gesinin
disaridan, yani besinler yoluyla alinmas1 gerekmektedir.

Bu baglamda, bilim insanlar1 hiicrelerin saglikli biiylimesi, onarilmasi ve korunmasi i¢in
gerekli olan yaklasik 45 ila 90 farkli besin 6gesini tanimlamiglardir (Geissler vd., 2023). Bu
besin Ogeleri arasinda makro besinler (karbonhidratlar, proteinler, yaglar) ve mikro besinler
(vitaminler, mineraller) yer almakta olup, bunlarin yeterli ve dengeli bir sekilde alinmasi,
saglikli bir yasam siirdiirmenin temel kosullarindan biri olarak kabul edilmektedir.

Temel Besin Ogeleri;

e Karbonhidratlar
e Proteinler,

e Yaglar

1.3.3.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, pek ¢ok diyette birincil enerji kaynagi olarak yer almakta ve viicudun
giinliik enerji ihtiyacinin biiyiik bir boliimiinii karsilamaktadir. Sindirim siireci sonrasinda
karbonhidratlar, kanda glukoz formuna doniisiir ve basta beyin ve kaslar olmak {izere viicudun
enerji gereksinimini karsilamada temel bir rol iistlenir. Karbonhidratlar ayn1 zamanda kan
sekerinin diizenlenmesi agisindan da kritik 6neme sahiptir. Bu besin grubu; nisastalar, lifler ve
sekerler olmak iizere ii¢ ana bilesenden olusur. Seker, regel, kek ve sekerli icecekler gibi tath
gidalar karbonhidrat kaynagi olmakla birlikte, besin degerleri diisiiktiir ve agir1 tiikketildiklerinde
asir1 kilo ve obezite riskini artirabilirler. Bu nedenle, s6z konusu besinlerin tiiketimi minimum
diizeyde tutulmalidir (T.C. Saglik Bakanligi, 2019).

Bireylerin karbonhidrat gereksinimi; yas, cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi ve fizyolojik
durum gibi faktorlere bagli olarak degiskenlik gostermektedir. Genel beslenme Onerilerine
gore, toplam giinliik enerji ihtiyacinin %45 ila %65’i karbonhidratlardan saglanmalidir.
Ortalama bir beslenme planinda, giinliik enerji gereksinimi 2000-3000 kilokalori (kcal)
arasinda degismekte olup, her bir gram karbonhidrat viicuda 4 kilokalori enerji saglamaktadir.
Her ne kadar yaglar ve proteinler de enerji kaynagi olarak kullanilabilse de, kaslar igin dncelikli
yakit kaynagi karbonhidratlardir. Karbonhidrat aliminin yetersiz oldugu durumlarda ise viicut,
enerji ihtiyacin1 karsilamak amaciyla protein ve yag depolarini kullanmaya baglar (Lemon,
1997).

Karbonhidrat eksikligi, enerji diisiikliigii, erken yorgunluk ve iyilesme siirecinde

gecikmeler gibi sorunlara yol agabilir. Kan glukoz diizeylerinin diismesi durumunda viicut,
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enerji saglamak amaciyla yag depolarini pargalar. Bu siire¢, kanda keton cisimciklerinin
birikmesine neden olarak ketozis ad1 verilen metabolik bir bozuklugun ortaya ¢ikmasina sebep
olabilir. Kisa vadede ketozis; bas agrisi, halsizlik, bulanti, ishal ve sinirlilik gibi belirtilerle
kendini gosterebilir (Geissler vd., 2023).

Beslenme uzmanlari, saglikli bir yasam igin gilinliik kalori alimmin %45-65’inin
karbonhidratlardan saglanmasini 6nermektedir. Ancak asir1 karbonhidrat tiiketimi, kan sekeri,
kan basinci, trigliserit diizeyleri ve diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) kolesterol
seviyelerinde artisa neden olabilmekte ve uzun vadede ciddi saglik sorunlarinin ortaya
cikmasina zemin hazirlayabilmektedir. Bu nedenle, 6zellikle seker tiikketiminin sinirlandirilmasi
ve dglinlerde yiiksek lif igerigine sahip, kompleks karbonhidratlar igeren besinlere (tam tahillar,
baklagiller, sebzeler) oncelik verilmesi, saglikli beslenme agisindan 6nemli bir yaklasim olarak
degerlendirilmektedir (Insel, 2014).

Egzersiz oncesi karbonhidrat alim

e Egzersiz oncesi karbonhidrat alimi 1-5 gr / kg seklinde olmali ve 1-4 saat Once
verilmelidir. 4 saat 6nce verilen CHO’lu besinler kat1 olabilir, fakat 1 saat 6nce verilen
CHO mutlaka s1v1 olmalidir.

e Egzersizden 1 saat 6nce 1-2 gr/kg CHO alimi kan sekeri agisindan dnemlidir.

e Egzersiz oncesi alinan CHO aktif kas tarafindan hemen kullanilabilmektedir.

e Egzersizden 30 dakika 6nce alinan konsantre glikoz soliisyonlari ise insiilin salinimini
arttirmakta, kanda artan instilin kandaki yag asitleri diizeyini azaltmaktadir. Kasa daha
az yag asidi gittiginden kaslar, kas glikojeni kullanmak zorunda kalmaktadir. Sonug
olarak; uzun sureli egzersizlerde glikojen depolar1 enerji saglamada yetersiz kalmakta

ve performans bozulmaktadir (Zorba & Bayrakdar, 2020).

Egzersiz sirasinda karbonhidrat alim

e Egzersiz sirasinda uygun miktarlarda karbonhidrat-elektrolit verilmesi performansi
olumlu yonde etkilemektedir.

e Egzersizin ilerleyen siirelerinde disardan alinan glikozun viicutta kullanimi artmaktadir.
Egzersiz sirasinda friikktozdan ziyade glikoz kullanilmaktadir. Glikozun kullaniminda
oksidasyon hizlar1 arasinda bir fark bulunmamaktadir.

e Miisabakanin hemen 6ncesinde veya miisabaka sirasinda alinacak karbonhidratin %5-8
oraninda olmasi Onerilmektedir. Bu oran viicut sivi kaybina bagli olarak; sicak
havalarda %2- 4’¢ indirilip, soguk havalarda %10’a kadar ¢ikarilabilmektedir (Zorba &
Bayrakdar, 2020).
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Egzersizden sonra karbonhidrat alim

e Genellikle 2 saatlik yogun bir egzersiz sonrasinda kas glikojen depolar1 bosalmakta
yorgunluk belirtileri ortaya ¢ikmaktadir. Yeniden doygunlugun saglanmasi igin en az
24 saate ihtiyag vardir.

e Kas glikojen depolar1 saatte %5 oraninda yenilenir

e Egzersiz sonrasi ilk 30 dakika kg basina 0,7-1,5 gr CHO alinmas1 6nerilmektedir.

e 2 saatigerisinde en az 50 gr CHO alinmis olmasi ve takiben her 2 saatte 50’ser gr CHO
alinmasi kas glikojen depolarinin yenilenmesi i¢in 6énemlidir.

e Egzersizden sonra meyve ya da friktoz iceren igecekler sadece glikoz iceren yiyecek ve
iceceklere gore karacigerde glikojen sentezini daha fazla kolaylastirmaktadir. Fakat
egzersiz sonrasi 6zellikle toparlanma evresinde kas glikojeni daha 6nemlidir (Bayraktar
& Zorba, 2020).

1.3.3.2. Proteinler

Viicudumuzdaki hiicrelerin biiyiik bir béliimii proteinlerden olusmaktadir. Proteinler,
bliylime ve gelisme siireglerinde temel rol oynayan, viicudun yapisal biitlinliigiinii saglayan ve
“yapici-onarict besin 6geleri” olarak tanimlanan onemli makro besin gruplarindan biridir.
Proteinler; dokularin bakimi ve onarimi, yeni hiicrelerin iiretimi, bazi hormonlarin ve
enzimlerin sentezi, bagisiklik sistemi islevlerinin desteklenmesi ve metabolik siireclerin
diizenlenmesi gibi bir¢ok yasamsal islevin yerine getirilmesinde kritik bir role sahiptir
(Stephens vd., 2015).

Ozellikle kas gelisimi ve kas kiitlesinin korunmasi, protein aliminin dogrudan etkiledigi
temel sureclerden biridir. Bununla birlikte, protein gereksinimi; ¢ocukluk, ergenlik, gebelik,
emzirme donemi, hastalik sonrasi iyilesme siireci veya cerrahi girisimlerin ardindan artig
gostermektedir. Bu donemlerde viicudun protein ihtiyaci, dokularin onarilmasi ve yeni hiicre
olusumunun desteklenmesi amaciyla daha yiiksek diizeyde seyreder.

Ergenlik doneminde, artan biiyiime hiz1 ve viicut gelisimi nedeniyle protein gereksinimi
Ozellikle 6nemlidir. Bu baglamda, ergenlerde giinliik protein ihtiyaci ortalama olarak 45-60
gram arasinda degismektedir. Kiz ergenlerde onerilen protein alimi yaklasik 0,8 g/kg/gun,
erkek ergenlerde ise 1 g/kg/giin olarak belirlenmistir. Biiyiime doneminde protein gereksinimi,
kizlarda Ozellikle 11-14 yas aralifinda, erkeklerde ise 15-18 yas aralifinda daha yiiksek
seviyelere ulagsmaktadir (Insel, 2014).

Bu veriler dogrultusunda, saglikli biiylime ve gelismenin desteklenmesi, doku
onariminin saglanmasi ve metabolik islevlerin diizgiin bir sekilde siirdiiriilebilmesi i¢in yasa,

cinsiyete ve fizyolojik duruma uygun yeterli ve dengeli protein alimi biiyiik 6nem tagimaktadir.
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Protein Gereksinimi

Her Giinliik 6nerilen protein alimi, genel olarak bireyin viicut agirhiginin kilogrami
basina yaklasik 1 gram olacak sekilde hesaplanmaktadir. Ornegin, 60 kilogram agirhgindaki
bir bireyin giinliik protein gereksinimi yaklasik 60 gram olarak belirlenmektedir. Bu miktar, bir
adet yumurta veya yaklasik bir yumurta biiyiikliigiinde bir et parcasindan saglanabilecek protein

miktarina denk gelmektedir.

Ancak, protein gereksinimi bireyin fizyolojik durumu, yasi1 ve fiziksel aktivite diizeyine
bagli olarak degisiklik gostermektedir. Ozellikle biiyiime ¢agindaki ¢ocuklar, ergenler, gebeler,
emziren kadinlar, hastaliklardan iyilesme siirecindeki bireyler ve diizenli olarak spor yapan
kisilerde protein ihtiyacinin daha yiiksek oldugu bilinmektedir. Bu gruplarda, artan doku
yenilenmesi ve hiicre onarimi ihtiyaci nedeniyle protein gereksinimi standart diizeylerin iizerine

¢ikmaktadir (Hill vd., 2012).

Protein, vicutta kaslar, kemikler ve diger tiim dokularin saglikli bir sekilde gelismesi,
korunmasi ve onarilmasi i¢in temel bir besin 6gesidir. Ayrica, yas ilerledikce kas kiitlesinin
korunmas1 ve metabolik fonksiyonlarin desteklenmesi agisindan da yeterli protein alimi biiyiik
Oonem tasimaktadir. Dolayisiyla, giinliik protein gereksinimi yasa, cinsiyete, fiziksel aktivite

durumuna ve saglik kosullarina gore farklilik gosterebilir (Lemon, 1997).

e Bebekler: 10 gr.

e Cocuklar: 30-50 g (yarim avug igi)
e Gengler: 60-75 g (bir avug ici)

e Yetiskinler: 60-70 g (bir avug ici)

e Hamile ve emziren anneler: 90 g (bir buguk avug igi)

Sporcular genelde performanslarini arttirmak ve kas gelisimini saglamak i¢in fazla
miktarlarda protein tiiketmek egilimindedirler. Sporcularda protein kullaniminin spor
yapmayanlara gore artmasi, proteinin zaman zaman enerji metabolizmasinda kullanilmasindan,
sportif yliklenmelerde yikimin artmasindan ve viicut kitlesinde artisin hedeflenmesinden ileri
gelmektedir. Gereksinim egzersizin tipi, calisma siiresi ve yogunlugu ile yapilan sporun 6zelligi

de degistirilebilmektedir (Ersoy vd., 2012).

e Kuvvet sporlarinda: 2-2.3 gr/kg/gin
e Diger sporlarda: 1.5-2 gr/kg/gin

Diger bir ifadeyle giinliik enerji gereksiniminin %12-20’si proteinden karsilanmasi

yeterli olacaktir. Son olarak hastalik, iyilesme ve ameliyat sonrasi ekstra protein gereklidir,
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¢linkii viicudun yipranmis dokular1 degistirmek ve onarmak igin protein igin ekstra talepleri
vardir (Ersoy vd., 2012).

1.3.3.3. Yaglar

Viicutta yaglarin depolanmasi, yalnizca yag tiikketiminden degil, ayni zamanda
gereginden fazla alinan toplam kalori miktarindan kaynaklanmaktadir. Bu nedenle, yalnizca
yag aliminin degil, ayn1 zamanda protein ve karbonhidrat tiiketiminin de dengeli olmasi, viicut
kompozisyonunun korunmasi agisindan 6nem tasir. Enerji ihtiyacindan fazla alinan her makro
besin 0gesi, yag olarak depolanabilmektedir. Bu durum, obezite basta olmak {izere birgok

metabolik hastaligin gelisiminde risk faktorii olusturur.

Lipitler, yalnizca enerji kaynagi olmakla kalmaz; aym1 zamanda viicudun hiicre
zarlarinin yapisinda, sinir sisteminin isleyisinde ve hormon sentezinde de 6nemli roller
iistlenirler. Ozellikle bebeklik ve ¢ocukluk donemlerinde, yaglar beyin gelisiminin
desteklenmesi agisindan kritik bir besin 6gesidir. Ayrica, yaglar, viicudu dis etkenlere karsi
koruma, i¢ organlar1 destekleme ve viicut 1sisin1 dengeleme gibi islevleriyle de yasamsal

stireclerin saglikli bir sekilde siirdiiriilmesine katkida bulunur (Sinar, 2020).

Yaglarin tiirleri arasinda yapilan tercih, saglik tizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir.
Doymus yaglarin agir1 tiiketimi, kan lipid profiline olumsuz etki ederek kalp-damar hastaliklar
riskini artirabilirken, doymamis yag asitleri (6zellikle omega-3 ve omega-6 yag asitleri) bu riski
azaltic1 bir etki gosterebilir. Bu nedenle, diyet yaglarinin kaynagi ve tiirii, yalnizca enerji
dengesi acisindan degil, ayn1 zamanda kardiyovaskiiler sagligin korunmasi agisindan da 6nem

tagimaktadir (Gibney vd., 2013).

Fiziksel aktivite sirasinda, aktivitenin siiresi ve siddeti, enerji kaynagi olarak hangi besin
0gesinin kullanilacagin belirler. Kisa stireli ve yliksek yogunluklu egzersizlerde baslica enerji
kaynagi karbonhidratlar iken, uzun siireli ve diisiik-orta yogunluktaki aktivitelerde yaglar enerji
metabolizmasinda daha fazla rol almaktadir. Bu baglamda, yaglarin yeterli diizeyde alinmasi,
ozellikle dayaniklilik gerektiren sporlarla ugrasan bireylerde performansin siirdiiriilebilirligi

acisindan kritik bir faktordiir (Atalar, 2024).

Ancak yag tiiketiminde temel ilke, miktar ve tiir agisindan dengeyi korumaktir. Doymus
yaglarin tiiketiminin sinirlandirilmasi, bunun yerine tekli ve ¢oklu doymamis yag asitlerinin
diyet icinde Oncelikli olarak yer almasi, saglikli beslenme modellerinde Onerilen bir
yaklasimdir. Ayrica, trans yag asitlerinin tiiketiminden tamamen kaginilmasi gerektigi, pek ¢cok

saglik otoritesi tarafindan vurgulanmaktadir (Kiralan vd., 2014)
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Sonug olarak, yaglar viicut i¢in yalnizca enerji kaynagi degil, ayn1 zamanda metabolik
islevlerin diizenlenmesinde, hiicresel yapilarin korunmasinda ve bazi vitaminlerin emiliminde
temel rol oynayan 6nemli bir besin grubudur. Bu nedenle, dengeli ve yeterli miktarda saglikli
yaglarin tiiketimi, optimal saglik ve fiziksel performansin siirdiiriilebilmesi agisindan

vazgecilmez bir unsurdur.
Yaglarn gorevleri

e Yaglar viicutta yapilamayan elzem yag asidi ‘LINOLEIK ASIT’in viicuda
alinmasini saglarlar.

e Yagda eriyen vitaminler dedigimiz A-D-E-K vitaminlerinin emilim ve tasinmasinda
aracilik yaparlar.

e Deri alt1 yag dokusu viicut 1s1sinin kaybini onler.

e I¢ organlarin etrafinda koruyucu bir tabaka olusturarak onlar1 dis etkenlerden korur.

e Mide bosalmasini geciktirdiklerinden doygunluk hissi verirler. Ayrica yaglar
viicudumuzdaki gorevleri bakimindan beyaz ve kahverengi yaglar olmak tizere ikiye
ayrilmaktadir (Bayraktar & Zorba, 2020).

Minaraller

Kalsiyum, ozellikle ergenlik déoneminde saglikli kemik gelisimi agisindan kritik bir
mineral olup, bu dénemde viicut toplam kemik kiitlesinin yaklasik %45’ini olusturmaktadir. Bu
nedenle, ergenlik doneminde yeterli miktarda kalsiyum alimi, kemik sagliginin korunmasi ve
ilerleyen yaslarda ortaya ¢ikabilecek osteoporoz gibi kemik hastaliklarinin 6nlenmesi agisindan
bliyiik 6nem tagimaktadir (Lemon, 1997).

Ergenlik doneminde giinliik yaklasitk 1200 mg kalsiyum aliminin saglanmasi
Onerilmekte ve bu gereksinimi karsilamak i¢in gen¢ bireylerin her giin 3-4 kez kalsiyum
acisindan zengin gidalar tiikketmesi tavsiye edilmektedir. Bu baglamda, siit, yogurt, peynir gibi
stit drinleri ile kalsiyum ile zenginlestirilmis meyve sulari ve tahillar degerli kalsiyum
kaynaklar1 arasinda yer almaktadir. Ayrica, erkeklerin her yas doneminde kizlara kiyasla daha
yiiksek kalsiyum ihtiyacina sahip oldugu bilinmektedir.

Diyetle yeterli kalsiyum aliminin saglanamadigr durumlarda, takviye kalsiyum
preparatlari ile bu acigin kapatilmasi gereklidir. Ancak kalsiyumun kimyasal formlar1 arasinda
emilim oranlari farklilik gdstermektedir. Ornegin, kalsiyum karbonat, %4011k emilebilirligi ile
hem en yiiksek biyoyararlanima sahip form olarak 6ne ¢ikmakta hem de ekonomik a¢idan diger
formlara gore daha avantajlidir. Ote yandan, kalsiyum sitrat, laktat ve fosfat gibi diger kalsiyum

formlar1 ise %25-35 oraninda emilmektedir. Takviye yoluyla alinan kalsiyumun &giinlerle
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birlikte ve tek seferde maksimum 500 mg dozunda tiketilmesi, emilim oranimi artirmak
agisindan onerilmektedir (Lemon, 1997).

Vitaminler, beden sagliginin korunmasinda kalsiyum kadar 6nemli bir diger besin 6gesi
grubunu olusturmaktadir. Normal sartlarda, dengeli ve saglikli bir beslenme programi
uygulandiginda giinliik vitamin ihtiyacinin karsilanmasi miimkiindiir. Vitaminler, viicutta
¢Oziiniirliik 6zelliklerine gore yagda eriyenler (A, D, E, K vitaminleri) ve suda eriyenler (B1,
B2, B3, B5, B6, B12, folik asit, biyotin ve C vitamini) olmak {izere iki ana gruba ayrilmaktadir.

Yagda eriyen vitaminler, viicutta depolandiklari i¢in asir1 alimlar1 durumunda toksik
etkilere neden olabilmektedir. Bu durum 6zellikle A ve D vitamini gibi vitaminler i¢in dikkatle
izlenmesi gereken bir husustur. Diger yandan, suda eriyen vitaminler genellikle fazlalik
durumunda idrar yoluyla atildiklar i¢in toksisite riski daha diisiiktiir. Ancak, bu vitaminlerin
de gereksinimden fazla alinmasi durumunda bazi olumsuz etkiler ortaya ¢ikabilmektedir.

Genel olarak, saglikli bireyler icin dengeli bir beslenme diizeni uygulandiginda
disaridan vitamin takviyesi alinmasina ihtiya¢ duyulmaz. Bu durumun istisnasi olarak, noral
tiip defektlerini onlemek amaciyla gebelik 6ncesi ve gebelik sirasinda folik asit (folat) takviyesi
yapilmas1 gerekliligi bilimsel olarak kanitlanmistir. Bunun disinda, saglikli bireylerde vitamin

desteklerinin rutin kullanimi genellikle gerekli goriilmemektedir (Lemon, 1997).

1.4. EGZERSIZ

Fiziksel aktivite: Giinliik yasam igerisinde, iskelet kaslar1 kullanilarak yapilan ve enerji

harcamasini gerektiren her hareket fiziksel aktivite olarak tanimlanir (Casperen vd. 1985).

Egzersiz: Fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin korunmasini veya

gelistirilmesini amaclayan diizenli, planlanmig ve tekrarl fiziksel aktivitelerdir.

Spor: Belirli kurallar igerisinde yapilan, genellikle yarisma amaci tasiyan, lisansli
amator ve profesyonel sporcularin gergeklestirdigi aktivite tiirtidiir. Diger yandan semt
sahalarinda oynanan basketbol, futbol gibi aktiviteler de giinlilk yasamimizda spor olarak

yerlesmistir (Ersoy vd., 2012).

Fiziksel Aktivitenin Yararlari Saglk; bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal anlamda tam
bir iyilik halinde olmasidir. Fiziksel aktivitenin sagligimiz {izerine etkileri, temelde {i¢ baslk

altinda incelenebilir:

1. Bedensel sagligimiz iizerine etkileri,
2. Ruhsal ve sosyal saglimiz iizerine etkileri,

3. Gelecekteki yasantimiz tizerine etkileri (Lemon, 1997).
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1.4.1. Bedensel Saghgimz Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin bedensel sagligimiz iizerindeki etkileri iki ana baslik altinda

incelenebilir.

1.4.1.1. Kas iskelet sistemi Uzerindeki etkileri

Kas kuvvetinin ve kas kiitlesinin korunmast ile artirtlmasi, saglikli bir fiziksel yapinin
stirdiiriilebilmesi agisindan temel unsurlardan biridir. Bunun yami sira, zit yonde calisan kas
gruplar1 arasinda dengenin saglanmasi, kas-iskelet sisteminin islevselligini artirarak, hem
hareket verimliligini hem de sakatlanma riskini azaltmaktadir. Ozellikle kas-eklem kontroliniin
gelistirilmesi, denge ve koordinasyon iizerinde dogrudan etkili olup, gilinlik yasam
aktivitelerinde hareket kabiliyetini artirmaktadir.

Eklem hareketliliginin korunmasi1 ve artirilmasi, kas ve eklem sagliginin
sirdiiriilebilirligi i¢in biiylik O6nem tasirken, ayni zamanda kas ve eklem esnekliginin
gelistirilmesi de bu siireci destekleyici bir rol listlenmektedir. Diizenli fiziksel aktivite, hem kas
dayanikliligini artirmakta hem de reflekslerin gelismesi ve reaksiyon siiresinin kisalmasi gibi
motor beceriler iizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir.

Ayrica, viicut postiiriiniin korunmasi ve diizglin durusun saglanmasi, kas iskelet
sisteminin optimal c¢aligmasina katkida bulunurken, viicut farkindaliginin gelistirilmesi de
bireyin hareketlerini kontrol etme becerisini artirmaktadir. Bu baglamda, denge ve diizeltme
reaksiyonlarimin gelistirilmesi, hem sporcularda hem de genel popiilasyonda olas1 denge kaybi
durumlarinda viicudun kendini toparlama kapasitesini gliglendirmektedir.

Diizenli egzersiz ve kas aktivitesi, yorgunlugun azaltilmasina, dolayisiyla bireyin
giinliik yasam kalitesinin artirilmasina yardimci olmaktadir. Ayrica, kas kasilmalar1 ve fiziksel
aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun artirilmasi ve korunmasi, 6zellikle ileri yas
gruplarinda goriilen osteoporoz riskinin azaltilmasinda etkili bir strateji olarak kabul
edilmektedir.

Son olarak, diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz programlari, olasi yaralanmalara ve
kazalara kars1 bedensel korunmay1 gelistirmekte, bireylerin hareket glivenligini artirmakta ve

genel sagligr desteklemektedir (Bavli vd., 2011).

1.4.1.2. Diger viucut sistemleri Uzerine etkileri

Kalbin Diizenli fiziksel aktivite, kalp ve dolasim sistemi sagligini1 koruma ve gelistirme
acisindan bir¢ok olumlu etki sunmaktadir. Bu etkilerden biri, kalbin dakikadaki atim sayisinda

azalma ve buna bagl olarak kalp verimliliginin artmasidir. Egzersiz ile kalp bosluklarinda
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genisleme saglanmakta ve boylece her atimda pompalanan kan miktar1 artmaktadir. Bu durum,

kalbin daha az eforla viicuda yeterli miktarda kan génderebilmesine olanak tanimaktadir.

Ayrica, diizenli fiziksel aktivite kalp ritminin diizenlenmesine yardimci olmakta ve
damar direncini azaltarak kan basincinin dengelenmesini saglamaktadir. Bu etki, 6zellikle
hipertansiyon ve benzeri dolasim sistemi hastaliklarinin 6nlenmesinde Onemli bir rol
oynamaktadir. Egzersiz ayni zamanda, yiiksek kan kolesterolii ve trigliserit diizeylerini
azaltarak damar hastaliklar1 riskini diisiirmektedir (Bulut ,2013). Solunum sistemi agisindan
degerlendirildiginde, fiziksel aktivitenin akcigerlerin havalanmasini artirdigi ve solunum
kapasitesini gelistirdigi goriilmektedir. Bu durum, viicudun oksijen kullanma yetenegini

artirmakta ve dayanikliligi desteklemektedir.

Metabolik saglik agisindan bakildiginda ise, diizenli egzersiz insiilin duyarliligini
artirmakta ve kan sekeri diizeylerinin kontrol altinda tutulmasina katki saglamaktadir. Bu,
Ozellikle tip 2 diyabet gibi metabolik hastaliklarin dnlenmesi ve yonetiminde Kritik bir
faktordur.

Fiziksel aktivite ayrica, viicudun su, tuz ve mineral dengesini korumasinda énemli bir
rol oynar. Egzersiz sirasinda terleme yoluyla kaybedilen minerallerin yerine konulmasi,

elektrolit dengesinin saglanmasi agisindan gereklidir (Erol vd., 2022).

Enerji metabolizmasi agisindan ise diizenli fiziksel aktivite, viicudun enerji ihtiyacini
yag yakimi yoluyla karsilayabilme kapasitesini artirmakta ve bdylece yag depolarinin
azaltilmasina katkida bulunmaktadir. Bu siire¢ ayni zamanda metabolizmanin hizlanmasini
saglayarak kilo kontroliinii desteklemekte ve asir1 kilo aliminin 6nlenmesine yardimei

olmaktadir (Davis vd., 1995).

Sonug olarak, diizenli fiziksel aktivite yalnizca kas-iskelet sistemini degil, ayn1 zamanda
kalp-damar, solunum ve metabolik sistemler tizerinde de ¢cok yonli olumlu etkiler gostermekte,

genel saglik ve yasam kalitesinin korunmasina katki saglamaktadir

1.4.2. Ruh Saghg ve Sosyal Gelisim Uzerine Etkileri

Diizenli fiziksel aktivite, yalnizca fizyolojik saglig1 degil, ayn1 zamanda psikolojik ve
sosyal iyilik halini de olumlu yonde etkileyen 6nemli bir yasam bi¢imi unsurudur. Egzersiz,
bireyin kendini daha iyi hissetmesine, genel anlamda mutluluk diizeyinin artmasina ve
yasamdan alinan tatminin ylikselmesine katki saglamaktadir. Bu etkilerin temelinde, egzersiz
sirasinda viicutta salgilanan endorfin, serotonin ve dopamin gibi nérokimyasallar yer almakta,
bu da bireyde dogal bir rahatlama ve mutluluk hissi olusturulmasina yardimci olmaktadir (Can
vd., 2014).
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Ayrica diizenli egzersiz, depresyon ve kaygi bozukluklari riskini azaltma konusunda da
etkili bir yontem olarak kabul edilmektedir. Fiziksel aktivitenin stres hormonlari {izerindeki
diizenleyici etkisi sayesinde bireyler, stresle basa c¢ikma becerilerini gelistirebilmekte ve
yasamlarindaki olumsuz duygusal yiikleri azaltabilmektedirler. Fiziksel aktivitenin kas, kemik
ve eklem saglig1 iizerindeki olumlu etkileri, bireyin viicut durusunun diizelmesine, postiir
farkindaliginin artmasina ve beden algisinin giliglenmesine olanak tanir. Bu durum, bireyin
kendi bedeniyle barisik, 6zgiiveni yliksek ve saglikli bir benlik imajina sahip olmasini destekler.
Egzersiz, bireylerin iletisim becerilerini gelistirmelerine ve sosyal ortamlarda daha rahat bir
sekilde etkilesim kurmalarina yardimei olabilir. Grup egzersizleri, takim sporlar1 ve fiziksel
aktivite temelli sosyal etkinlikler, sosyal iliskilerin giiclenmesini ve bireyler arasinda baglilik

duygusunun geligsmesini saglar (Akyol vd.,2008).

Diizenli fiziksel aktivitenin bir diger 6nemli katkis1 ise benlik saygisinin artirilmasi ve
Ozgiivenin giiclendirilmesidir. Egzersiz yoluyla elde edilen fiziksel gelisim ve dayaniklilik,
bireyin kendi yeteneklerine olan inancini artirmakta, zihinsel anlamda da odaklanma, dikkat ve

hafiza gibi bilissel islevlerin iyilesmesine katkida bulunmaktadir (Mustafaoglu, 2018).

Ayrica fiziksel aktivite, yorgunluk hissinin azalmasina, enerji diizeyinin artmasina ve
bireyin giinliik yasamda daha aktif ve iiretken olmasina destek verir (Spano, 2001). Bu biitiinciil
etki, hem bireysel hem de toplumsal diizeyde saglikli yasam aligkanliklarinin siirdiirilmesini
tesvik eder (Spano, 2001).

1.4.3. Eriskinlik ve Yashlik Uzerine Etkileri

Olas1 Diizenli fiziksel aktivitenin, yalnizca yasam kalitesini artirmakla kalmayip, ayni
zamanda ani ve sistemik hastaliklara bagli 6liim riskini azaltma agisindan da koruyucu bir etkisi
oldugu bilinmektedir. Fiziksel aktivite, basta kanser gelisim riski olmak iizere pek ¢ok kronik
hastaligin 6nlenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu baglamda, diizenli egzersiz viicudun
bagisiklik sistemini giliclendirerek, enfeksiyonlara kars1 koruyucu bir bariyer olusturmakta ve
viicut direncinin artmasina katki saglamaktadir (Kagan, 1987).

Ozellikle kas-iskelet sisteminin gii¢lendirilmesi, ileri yaslarda siklikla karsilasilan
diismeler ve diismelere bagh kirik riskini azaltmak agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir. Denge
ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesi sayesinde, yasl bireylerde denge kaybi sonucu
meydana gelen diisme vakalarinin Oniine gecilebilmesi miimkiindiir. Bu durum, yashlik
doneminde hem fiziksel bagimsizligin korunmasi hem de yasam kalitesinin siirdiiriilmesi
acisindan kritik bir unsur olarak degerlendirilmektedir.

Ayrica, diizenli fiziksel aktivite depresyon ve anksiyete gibi ruhsal saglik sorunlariyla

basa ¢ikma becerisini artirmakta, bireylerin yasamdan daha fazla keyif almasina ve psikolojik
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tyilik halinin giiclenmesine katkida bulunmaktadir. Bu etkiler, saglikli yaslanma siirecinin
desteklenmesinde ve daha aktif, liretken yash bireylerin yetismesinde temel bir rol
oynamaktadir (Kagan, 1987).

Fiziksel aktivitenin koruyucu ve sagligi gelistirici etkilerinden tam anlamiyla
yararlanilabilmesi i¢in, giinliik yasamin miimkiin oldugunca aktif gegirilmesi 6nemli bir
baslangi¢ noktasidir. Ancak, bu etkinin siirdiiriilebilir olabilmesi i¢in fiziksel aktivitenin planli,
tekrarli ve diizenli bir bigimde gergeklestirilmesi gerekmektedir. Bu 6zelliklere sahip fiziksel
aktiviteler, literatiirde genellikle egzersiz olarak tanimlanmaktadir (Zmijewski & Howard,
2000).

Daha fazla saglik yarar1 elde edebilmek ve uzun vadede saglifin korunmasi ile
gelistirilmesini destekleyebilmek icin, fiziksel aktivitelerin giinlilk yasamin dogal bir parcasi
haline getirilmesi onerilmektedir. Egzersizin yasam boyu devam ettirilen bir aligkanlik haline
gelmesi, hem bireysel saglik hem de toplumsal saglik agisindan oOnemli kazanimlar

saglamaktadir (Hausenblas & Downs, 2002).

1.4.4. Fiziksel Aktivite Siddeti

Fiziksel aktiviteler yogunluklarina gore ii¢ ayri sekilde degerlendirilir:

Diisiik: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin dinlenme degerinin biraz iizerinde oldugu
cok az gaba gerektiren giinliik aktiviteleri niteleler: Yavas yiiriiyiis, ev isleri vb.

Orta: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden daha fazla oldugu, kaslarin
zorlanmaya basladig, orta dereceli caba gerektiren aktiviteleri ifade eder. Aktivite sirasinda
kisi konusabilir fakat sarki soyleyemez. Hizli ylirimek, diisiik tempolu kosular, dans etmek, ip
atlamak, yiizmek, masa tenisi oynamak, yavas tempoda bisiklet slirmek vb.

Yiksek: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden ¢ok daha fazla oldugu veya
kaslarin daha fazla zorlandigi, ¢ok fazla ¢aba gerektiren aktiviteleri tanmimlar. Kisi, aktivite
sirasinda nefesi kesilmeden birkag kelimeden fazlasin1 konusamaz. Tempolu kosu, basketbol,
futbol, voleybol, hentbol ve tenis oynamak, step-aerobik derslerine katilmak, tempolu dans
etmek gibi (Norton vd., 2010).

1.4.5. Egzersiz Turleri

Fiziksel aktiviteleri, fiziksel uygunlugu gelistirme 6zelligine gore dort ana baslikta
toplayabiliriz:

Dayaniklilik (Aerobik) Egzersizleri: Dayaniklilik, bireyin fiziksel aktiviteleri daha
uzun siire, zorlanmadan ve verimli bir sekilde siirdiirebilme kapasitesini ifade etmektedir. Bu

kapasitenin gelistirilmesi, hem giinliik yasam aktivitelerinde hem de sportif performansta
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onemli avantajlar saglamaktadir. Ozellikle aerobik dayaniklilik olarak adlandirilan bu kapasite,
viicudun oksijen kullanma yeteneginin artirilmasiyla dogrudan iliskilidir.

Aerobik dayaniklilik egzersizleri, biiylik kas gruplarmin ritmik, siirekli ve dinamik bir
bicimde ¢alismasinmi gerektiren aktivitelerdir. Bu egzersizler, belirli bir siddet, siklik ve siire
dogrultusunda planlanmali ve uygulanmalidir. Egzersizin siddeti, bireyin kalp atim hizina ve
fiziksel kapasitesine gore ayarlanmali; ne ¢ok hafif ne de asir1 zorlayict olmalidir. Bu denge,
dayaniklilig artirirken olasi sakatlanmalarin veya asir1 yorgunlugun dnlenmesine katki saglar
(Colakoglu, 1995; Yel vd., 2023).

Dayanikliligin gelistirilmesi, bireylerin yalnizca sportif performanslarini artirmakla
kalmay1p, giinliik yasam aktivitelerinde de enerji verimliligini yiikselterek yorgunluk hissini
geciktirmelerine katki saglamaktadir. Bu durum, hem fiziksel hem de zihinsel iyilik halinin
sirdiiriilebilmesine 6nemli Gl¢giide destek olmaktadir. Ayrica, dayaniklilik antrenmanlarinin
vicut kompozisyonu flizerinde de olumlu etkiler yarattigi goriilmektedir. Yapilan
aragtirmalarda, bu tiir antrenmanlarin viicut yag yiizdesi, beden kiitle indeksi, toplam viicut
agirhigr ve deri kivrim kalinligr gibi parametrelerde anlamli azalmalar sagladigi; buna karsin
yagsiz viicut kiitlesi ve viicut yogunlugu gibi bilesenlerde ise belirgin artiglara neden oldugu
ortaya konmustur (Gokdemir vd., 2007; Patlar vd., 2003)

Yiirtime, bisiklete binme, uzun mesafe yiizme, hafif tempolu kosu, tenis oynama,
bahcede ya da tarlada ¢aligma gibi diizenli ve asir1 yiiklenme igermeyen aktiviteler, aerobik
dayaniklilig1 artiran baglica egzersiz tiirleri arasinda yer almaktadir. Bu tiir egzersizlerin diizenli
bir sekilde yapilmasi, kardiyovaskiiler sistemin kapasitesini artirmakta, solunum sisteminin
etkinligini gelistirmekte ve metabolik islevleri iyilestirmektedir (Adams & Kirkby, 2002).

Sonug olarak, dayaniklilig1 gelistirmek yalnizca sportif performansi artirmakla kalmaz;
ayni zamanda bireyin genel sagligini destekler, kronik hastaliklarin 6nlenmesine katkida
bulunur ve yasam kalitesini yiikseltir. Bu nedenle, dayanikliligi artirmaya yonelik fiziksel
aktivitelerin planli ve diizenli bir sekilde yasamin bir parcasi haline getirilmesi dnerilmektedir

Kuvvet Egzersizleri: Kuvvet, kaslarin bir dirence karsi koyabilme kapasitesini ifade
eden temel bir fiziksel 6zelliktir. Giinliik yasamda siklikla karsilagilan bir nesneyi yerden
kaldirma, yiik tasima, agir bir cismi ¢ekme veya itme gibi aktiviteler, belirli bir diizeyde kas
kuvveti gerektirmektedir. Ornegin, yetiskin bir bireyin belirli bir agirliga sahip bavulu rahatlikla
tastyabilmesi i¢in, 6zellikle kol kaslariin yeterli diizeyde kuvvetli olmas1 gerekmektedir. Kas
kuvvetinin artmasi, bireyin bir agirhigi daha kolay kaldirabilmesini, daha yiiksege
sigrayabilmesini veya bir nesneyi daha uzaga firlatabilmesini miimkiin kilmaktadir.

Kuvvet artirict aktiviteler, kaslarin giiclii bir sekilde kasilmasini gerektiren ve bu

kasilma yoluyla kas dokusunun gii¢lenmesini hedefleyen egzersiz tiirleridir. Bu tiir aktivitelere
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ornek olarak; agirlik tasimak, merdiven ¢ikmak, sirt ¢antasi tasimak, kol kaslari igin simav
cekmek, karmn kaslart icin mekik egzersizleri yapmak ve agirliklarla yapilan kuvvet
antrenmanlari verilebilir (Gengoglu & Gilimiis, 2024; Mendes vd., 2020).

Kuvvetin artirilmasi veya mevcut kas kuvvetinin korunmasi, 6zellikle yetiskin bireyler
acisindan, gilinliik yasam aktivitelerinin daha rahat ve giivenli bir sekilde stirdiiriilebilmesi
acisindan biiyiik onem tagimaktadir. Kas kuvveti, yalnizca fiziksel performans: artirmakla
kalmaz; ayn1 zamanda yaralanma riskini azaltir, viicut yag oraninin dengelenmesine katki
saglar ve kemik mineral yogunlugunun korunmasina destek olur. Bu etkiler, 6zellikle yash
bireylerde osteoporozun dnlenmesi ve sarkopeni riskinin azaltilmasi agisindan kritik bir role
sahiptir.

Kuvvet antrenmanlari sirasinda dikkat edilmesi gereken 6dnemli bir husus, yalnizca tek
bir kas grubuna odaklanmak yerine, viicudun tiim kas gruplarinin dengeli bir sekilde
calistirilmasidir. Bu baglamda, karin, sirt-bel, omuz-kol, kalga ve bacak kaslar1 gibi biiyiik kas
gruplarin1 kapsayan biitiinciil bir antrenman programi uygulanmalidir. Ayrica, kaslarin {ist ve
alt viicut, sag ve sol taraflar ile 6n ve arka kas gruplar arasinda denge saglanacak sekilde
calistirilmasi, hem sakatlanmalarin onlenmesi hem de fiziksel kapasitenin gelistirilmesi
acisindan 6nem arz etmektedir (Lollgen & Leyk, 2018). Kuvvet antrenmanlari yalnizca sportif
performans i¢in degil, saglikli bir yasamin siirdiiriilebilmesi, bagimsiz hareket kabiliyetinin
korunmas1 ve yasam kalitesinin artirilmast agisindan da vazgecilmez bir unsurdur.

Esneklik Egzersizleri: Esneklik, eklemlerin miimkiin olan en genis agida ve rahat bir
sekilde hareket edebilme kapasitesini ifade eder. Bir diger deyisle esneklik, bireyin fiziksel bir
aktivite sirasinda govde, kol veya bacaklarint serbest ve kontrollii bir bicimde hareket
ettirebilme yetenegidir. Yetigkin bir bireyin esnek bir viicuda sahip olmasi, giinlik yasam
aktivitelerini zorlanmadan, rahat ve giivenli bir sekilde siirdiirebilmesi agisindan biiyiik 6nem
tasir.

Ornegin, kalga ve bacak kaslarinin esnekligi, bagdas kurarak oturabilmeyi miimkiin
kilarken; omurga esnekligi, one veya arkaya egilme hareketlerinin kolaylikla yapilabilmesini
saglar. Benzer sekilde, omuz ekleminin esnek olmasi, kiginin sirtina rahatlikla uzanabilmesine
ve giinliik islevlerini konforlu bir sekilde yerine getirebilmesine olanak tanir.

Yoga, pilates ve Tai Chi gibi diizenli ve kontrollii fiziksel aktiviteler, esnekligi artirmada
etkili egzersiz tiirleri arasinda yer alir. Bu aktiviteler hem kaslarin hem de eklemlerin
esnekligini gelistirmeyi hedeflerken, ayni zamanda denge, koordinasyon ve beden
farkindaligin1 da destekler.

Her eklem igin Ozel olarak planlanmis esneklik egzersizleri, viicudun farkli

bolgelerindeki hareket agikligini artirmak amaciyla uygulanabilir. Ancak, bireyler arasinda
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esneklik diizeyleri; yas, cinsiyet, genetik yap1 ve fiziksel aktivite gegmisi gibi faktorlere bagh
olarak farklilik gosterebilir. Bu nedenle esneklik calismalari, kisisel ihtiyaglara uygun bir
bicimde planlanmali ve diizenli germe egzersizleri ile desteklenmelidir.

Esnekligin artirilmasi, yalnizca sportif performansin gelistirilmesi agisindan degil, ayni
zamanda giinliik yasam aktivitelerinde hareket kolaylig1 saglamak, yaralanma riskini azaltmak
ve yasam kalitesini artirmak bakimindan da biiyiik 6nem tasir. Esnek bir beden, bireyin hareket
kabiliyetini artirarak hem fiziksel hem de zihinsel iyilik haline katkida bulunur (Loucks, 2004).

Denge Egzersizleri: Denge, bedenimizin diismeden durabilme ve diizgiin hareket
edebilme yetenegidir. Bunun i¢in gérme duyusu, i¢ kulaktaki denge ve derin duyunun saglam
olmasinin yaninda, kaslarmn da yeteri kadar kuvvetli olmasi gerekir. Iyi bir dengeye sahip olan
birey, parmak uglarinda rahatlikla durabilir, gézleri kapali iken veya diiz gizgide yalpalanmadan
yiiriiyebilir. Tek ayak iizerinde durmak, parmak uglarinda yiirtimek, sabit olmayan zeminde
durmak, kaygan bir zeminde diismeden yiiriiyebilmek i¢in iyi bir denge gerekir. Iyi bir dengeye
sahip olmak, diigme riskini azaltir. Dengenin gelisebilmesi icin diizenli denge egzersizleri
yapilabilir. Kas kuvvetini, esnekligini ve dayanakligini gelistiren egzersizler dengeyi de olumlu
etkiler (Loucks, 2004).
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IKiNCi BOLUM

2. YONTEM
2.1. ARASTIRMA MODELI

Bu caligma, spor lisesinde 6grenim goren 6grencilerin ekran bagimliligi ile beslenme ve
egzersiz aligkanliklar1 arasindaki iliskinin incelenmesini amaglayan, nicel verilere dayali bir
genel tarama modelinde gergeklestirilmistir. Arastirmada kullanilan iligkisel tarama modeli, iki
veya daha fazla nicel degisken arasindaki iligskinin ya da bir degiskenin diger lizerindeki
etkisinin, korelasyon katsayis1 araciligiyla belirlenmesini amaglamaktadir (Fraenkel vd., 2012).

Iliskisel tarama modeli, mevcut durumun gec¢misteki olaylar, kosullar veya etmenlerle
olan iligkisini dikkate alarak, bu durumlar arasindaki etkilesimleri agiklamay1 hedefler (Kaptan,
1998). Bu model, degiskenler arasinda mevcut olan iliskiyi ortaya koymakla birlikte, nedensel
bir baglam kurmak yerine, iligkilerin yonii ve derecesi hakkinda bilgi sunmay1 amaglamaktadir.

Genel tarama aragtirmalar1 ise, degiskenler arasindaki iligkileri ve bu iliskilerin
betimlenmesini esas alir. Bu tiir arastirmalar, genis bir 6rneklem tizerinden yapilan veri toplama
stireci ile degiskenler arasindaki korelasyonlarin belirlenmesine olanak saglar (Gay vd., 2006).
Bu baglamda, yiiriitiilen bu ¢alisma da spor lisesi 6grencilerinin ekran bagimlilig: diizeyleri ile
beslenme ve egzersiz davraniglar1 arasindaki iliskiyi inceleyerek, bu degiskenler arasindaki

etkilesimi betimleyici ve iliskisel bir yaklasimla analiz etmeyi amaglamaktadir (Gay vd, 2006).

2.2. EVREN VE ORNEKLEM

Arastirmanin evrenini, Dogu Anadolu Boélgesi’nde spor liselerinde O6grenim goéren
ogrenciler olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklemi ise, Erzurum, Van ve Agr illerinde
bulunan spor liselerinde egitim gdren toplam 305 O6grenciden olugsmaktadir. Bu 6grencilerin

192’si erkek, 113’1 ise kadin bireylerden olugmaktadir.
2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirmada veri toplama yontemi olarak 6l¢ek formu kullanilmistir. Veri toplama aract
ic boliimden olusmaktadir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmada kullanilan 06lgek formunun birinci béliimiinde, arastirmaya katilan
Ogrencilere yoneltilen toplam dokuz (9) sorudan olusan “Kisisel Bilgi Formu” yer almaktadir.
Bu formda, cinsiyet, sinif diizeyi, anne egitim durumu, baba egitim durumu, ekonomik diizey,

viicut agirhigina iliskin 6z degerlendirme, beslenme davranisi algisi, egzersiz davranisi algisi ve
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giinliik yasamda aktivite diizeyi gibi demografik ve bireysel oOzelliklere iliskin sorular

bulunmaktadir.

Olgek formunun ikinci boliimiinde, Saritepeci (2021) tarafindan gelistirilen “Coklu
Ekran Bagimlhiligi Olgegi”, iigiincii boliimiinde ise Yurt (2018) tarafindan gelistirilen

“Beslenme-Egzersiz Davranis1 Olgegi” uygulanmistir.

2.3.2. Coklu Ekran Bagimhihig Ol¢ek Formu

Saritepeci (2021) tarafindan gelistirilen bagimlilik 6l¢eginde, hem monotetik hem de
polietik 6l¢iit formatlar1 kullanilmistir. Monotetik Olgiitte, ¢oklu ortam ekran bagimliliginin
belirlenebilmesi i¢in tiim kriterlerin eksiksiz bir sekilde karsilanmasi gerekmektedir. Polietik

oOlgiitte ise bagimlilik gostergelerinin en az yarisinin saglanmasi yeterli kabul edilmektedir.

Bu caligmada kullanilan 6l¢ekte, 5°li Likert tipi bir derecelendirme sistemi tercih
edilmis ve “3” (bazen) puanmi1 kesme noktasi olarak belirlenmistir. Bu dogrultuda, ilgili bir
maddeye verilen cevabin 3 ve {izeri olmasi, s6z konusu maddenin karsilandigi anlamina
gelmektedir. Olgek, toplam 15 maddeden olusmakta olup, MSAS (Multi-Screen Addiction
Scale) olarak adlandirilmaktadir. Bu 6l¢ege gore, monotetik 6l¢iit kapsaminda bagimlilik
gostergesi sayilabilmesi i¢in tiim maddelere, polietik 6l¢iit kapsaminda ise en az 8§ maddeye 3
ve lizeri puan verilmesi gerekmektedir. Bu kriterler dogrultusunda, bireylerin ekran bagimlilig

duzeyleri degerlendirilmektedir.

2.3.3. Coklu Beslenme-Egzersiz Davramsi Olgegi (BEDO)

Yurt (2008) tarafindan gelistirilen 6l¢ek, 5°1i Likert tipi bir yapiya sahip olup, dort alt
boyuttan olusmaktadir. Olgekte yer alan maddeler, bireyler tarafindan “1-Beni hig
tamimlamiyor”, ‘“2-Beni az tanimliyor”, “3-Beni biraz tamimliyor”, “4-Beni oldukca

tanimliyor” ve “5—Beni tamamen tanimliyor” seklinde derecelendirilmektedir.

Olgegin Psikolojik Yeme Davranisi alt boyutundan elde edilebilecek puan 11 ile 55
arasinda degismektedir. Bu alt boyutta alinan yiiksek puan, bireyde psikolojik yeme

davraniginin goriilme riskinin yiiksek olduguna isaret etmektedir.

Saglikli Beslenme-Egzersiz Davranisi alt boyutunda alinabilecek puanlar 14 ile 70
arasinda degismekte olup, bu boyutta yiiksek puan, bireyin saglikli beslenme ve egzersiz
davraniglarina yiliksek diizeyde uyum sagladigin1 gostermektedir. Benzer sekilde, Sagliksiz
Beslenme-Egzersiz Davranisi alt boyutunda da puan araligi 14 ile 70 arasinda olup, bu alt
boyutta alinan yiiksek puan, bireyin sagliksiz beslenme ve egzersiz aliskanliklarina daha fazla

egilim gosterdigini ifade etmektedir.
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Son olarak, Ogiin Diizeni alt boyutunda alinabilecek puan 6 ile 30 arasinda
degismektedir. Bu boyutta elde edilen yiiksek puanlar, bireyin 6giin diizenine uygun, planl bir

beslenme aligkanligina sahip oldugunu gostermektedir.

Bu olgek, bireylerin beslenme ve egzersiz davranislarini ¢ok boyutlu bir sekilde
degerlendirme imkan1 sunarak, hem saglikli hem de sagliksiz yasam tarzi gostergeleri hakkinda

kapsamli veriler elde edilmesine olanak tanimaktadir.

2.4. VERILERIN TOPLANMASI

Bu ¢alisma, etik kurul onay1 ve ilgili 6lgek gelistiricilerinden gerekli izinler alindiktan
sonra, arastirmaya iliskin taahhiitnameye bagli kalinarak gergeklestirilmistir. Arastirmanin veri
toplama siireci, Erzurum, Agri ve Van illerinde Milli Egitim Midiirliiklerine (MEM) bagli spor
liselerinde Ogrenim gormekte olan OGgrencilere yiiz yiize uygulanmak suretiyle

gergeklestirilmistir.

2.5. VERI ANALIZI

Tablo 1: Normallik Dagilim Test Sonuglari

N Mean Median Std. Skewness Kurtosis
Asir1 Ekran Stiresi 305 2,567 2,500 ,804 ,561 ,285
Zorlayict Davranig 305 2,610 2,625 ,694 344 ,007
Kontrol Kayb1 305 2,232 2,000 ,936 ,535 -,379
Coklu Ekran Bagimliligt 305 2,470 2,416 ,649 ,603 ,610
Psikolojik/Bagimli Yeme 305 305 2,545 714 ,074 -, 721
Saglikli Beslenme Egzersiz 305 3,144 3,142 ,658 -,152 ,162
Sagliksiz Beslenme Egzersiz 305 2,707 2,785 ,587 -,242 -,070
Ogiin Diizeni 305 3,356 3,333 ,765 -172 -,431
Beslenme Egzersiz 305 2,944 2,966 ,443 -,327 1,094

Verilerin analizinde kategorik degiskenler i¢in frekans dagilimlar verilmistir. Ayrica
verilerin normal dagilima sahip olmasi sartina bakmak i¢cin mod, medyan ve standart sapma
degerleri ile carpiklik ve basiklik katsayilar1 dikkate alinmistir. Tablo 1’de goriildiigi gibi
standart sapma degerlerinin birbirilerine ¢ok yakin oldugu goriilmektedir. Carpiklik basiklik
degerler incelendiginde; Coklu Ekan Bagimlili alt boyutlarindan Asir1 Ekran Siiresi; Skewness
,561 ve Kurtosis ,285, Zorlayict Davranis; Skewness ,344 ve Kurtosis ,007, Kontrol Kaybu;
Skewness ,535 ve Kurtosis -,379 ve son olarak Coklu Ekran Bagimliligi Toplam; Skewness
,603 ve Kurtosis ,610 oldugu sonucu elde edilmistir. Calismada kullanilan bir diger 6l¢ek olan
Beslenme Egzersiz Davranislarin1 Degerlendirme 6lgeginin Skewness degeri -,327 ve Kurtosis
degeri 1,094 elde edilmistir. Beslenme Egzersiz Davraniglarini Degerlendirme Slgeginin alt
boyutlarindan Psikolojik/Bagimli Yeme Aliskanligi; Skewness ,074 ve Kurtosis -,721, Saglikli

Beslenme Egzersiz Davranisi; Skewness -,152 ve Kurtosis ,162, Sagliksiz Beslenme Egzersiz

38



Davranis1; Skewness -,242 ve Kurtosis -,070 ve Ogiin Diizeni; Skewness -,172 ve Kurtosis -

,431 oldugu sonucu elde edilmistir.

Buyukoztirk (2012) ile Tabachnik ve Fidell (2015) ortaya koydugu sonuglar neticesinde
(-1 ile+1;-1.5 ile +1.5) belirtilen degerler ile uygulanan modelin normal bir dagilim gosterdigi
gorulmiistiir. Normal bir dagilima sahip oldugu i¢in bu model kullanilirken parametrik testler
uygulanmistir. Calismada kullanilan 6lgeklerin ve alt boyutlarinin istatistiksel olarak anlamlilik
duzeylerinde iki bagimsiz degiskenler igin iki 6rneklem t testi (independent samples t test);
ikiden fazla degiskenin karsilagtirilmasinda tek yonlii varyans analizi (One Way ANOVA) testi
uygulanmistir. ANOVA testinde gruplar arasinda anlamli farklilik goriildiigiinde farkin hangi
iki grup arasinda oldugunu belirlemek amaciyla Post Hoc (Tukey) testinden yararlanilmistir.
Son olarak Coklu Ekran Bagimlilig: Olgegi toplam puanlari ile Beslenme-Egzersiz Davranigt
Olgegi (BEDO) toplam puan degerleri arasindaki iliskiyi tespit etmek icin Pearson Korelasyon

analizi uygulanmistir. Analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05 (p<0,05) olarak belirlenmistir.

2.6. GECERLIK VE GUVENIRLIK

Tablo 2: Coklu Ekran Bagimlilig1 Olgegi ve Alt Boyutlar1 ile Beslenme-Egzersiz Davranisi
Olgegi ve Alt Boyutlarmin Giivenilirlik Analizi

Cronbach’s Alfa Ifade Degerleri
Asir1 Ekran Siiresi 0,801 4
Zorlayic1 Davranig 0,737 8
Kontrol Kaybi 0,786 3
Coklu Ekran Bagimliligi Toplam 0,854 15
Psikolojik/Bagimli Yeme Aliskanligi 0,730 11
Saglikli Beslenme Egzersiz Davranisi 0,724 14
Sagliksiz Beslenme Egzersiz Davranist 0,702 14
Ogiin Diizeni 0,713 6
Beslenme Egzersiz Davranislarin1 Degerlendirme 0,747 45

Calismada uygulanan Coklu Ekran Bagimliligi Olcegi (Asir1 Ekran Siiresi; 4, Zorlayic
Davranis; 8 ve Kontrol Kaybi;3) toplam 15 maddeden olusmaktayken, Beslenme Egzersiz
Davranislari Degerlendirme Olgegi (Psikolojik/Bagimli Yeme Aliskanligi; 11, Saglikh
Beslenme Egzersiz Davranis; 14, Sagliksiz Beslenme Egzersiz Davranisi; 14 ve Ogiin Diizeni;
6) toplam 45 maddeden olusmaktadir. Calismada kullanilan 6lgeklerin guvenilirlik (Cronbach’s
Alpa) degerlerine bakildiginda; Coklu Ekran Bagimliligi Olgegi: ,854 ve Beslenme Egzersiz
Davranislarin1 Degerlendirme Olgegi: ,747 oldugu tespit edilmistir.

Cronbach’s Alpha'da kullanilan ve sonuglari ispatlanan kriterler asagidaki gibidir
(Ozdamar, 2002):
* 0,00 < a < 0,40 araliginda ise dlgek giivenilir degildir,
* 0,40 < a0 < 0,60 araliginda ise 6lgek diislik giivenilirliktedir,
* 0,60 < a<0,80 araliginda ise 6lgek oldukca gilivenilirdir,
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* 0,80 < a < 1,00 araliginda ise dl¢ek yiiksek derecede giivenilir bir dlgektir sonucunu
dogurur.
Bu sonuglara gére arastirmamizda kullandigimiz Coklu Ekran Bagimliligi Olgegi
giivenilirlik araligr; 0,80 < o < 1,00 araliginda ve dlgegin yiksek derecede giivenilir oldugu,
Beslenme Egzersiz Davranislarini Degerlendirme Olgegi giivenilir araligi; 0,60 < o < 0,80

araliginda ve 6l¢egin oldukca guvenilir oldugu saptanmustir.
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UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Bu boliimde ise ¢alismaya katilan katilimcilarin demografik bilgileri ile analiz

sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 3: Katilicilarin Demografik Ozellikleri

Degiskenler frekans %
Erkek 192 63,0
Cinsiyet Kadin 113 37,0
Toplam 305 100,0
9. Siif 118 38,7
10. Simif 60 19,7
Sf 11, Simif 84 275
12. Simif 43 14,1
[Ikogretim 185 60,7
Anne Egitim Durumu Ortadgretim 91 29,8
Lisans 29 9,5
[Ikogretim 95 31,1
Baba Egitim Durumu Ortadgretim 150 49,2
Lisans 60 19,7
Diisiik 35 115
Gelir Durumu Orta 222 72,8
Yiksek 48 15,7
. o Zayif 49 16,1
Viicut Agirhgiin Normal 240 78,7
Degerlendirilmesi Kilolu 16 5.2
Yetersiz 43 14,1
Beslenme Davranis Algisi Kismen Yeterli 134 43,9
Yeterli 128 42,0
Yetersiz 29 9,5
Egzersiz Davranis Algisi Kismen Yeterli 129 42,3
Yeterli 147 48,2
o . . Diisiik 32 10,5
G1}n1u1_< Yasamdaki Aktivite Orta 165 54.1
DUzeyi Yiiksek 108 35,4

Calismaya katilan spor lisesi Ogrencilerinin demografik oOzellikleri Tablo 3’te
gosterilmektedir. Tablo detayli bir sekilde incelendiginde toplam katilime1 sayisinin 305 oldugu
ve bu katilimeilarin 192°sini erkekler ve 113’Uni kadinlarin olusturdugu goriilmektedir. Sinif
degiskenine baktigimizda 9. Siif 118 kisi, 10. Sinif 60 kisi, 11. Sinif 84 kisi ve 12. Smif 43
kisi oldugu goriilmektedir. Anne Egitim Durumu; ilkégretim 185 kisi, ortadgretim 91 kisi ve
Lisans 29 kisi oldugu goriilmektedir. Baba Egitim Durumu; ilkégretim 95 kisi, ortadgretim 150
kisi ve Lisans 60 kisi oldugu goriilmektedir. Gelir Durumu olarak asgari licret alt taban
tutulmustur ve gelir durumunun diistik oldugunu ifade eden 35 kisi, orta oldugunu ifade eden
222 kisi ve yiiksek oldugunu ifade eden 48 kisidir. Viicut agirhiginin degerlendirilmesine
bakildiginda; viicut agirligini zayif olarak gorenlerin sayisi 49, normal olarak gorenlerin sayisi
240 ve kilolu olarak gdrenlerin sayisi ise 16°dir. Ogrencilerin beslenme davranis algisinda ise
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beslenme davranisinin yetersiz oldugunu diisiinen 43 kisi, kismen yeterli oldugunu diisiinen
134 kisi ve yeterli oldugunu diisiinen ise 128 kisidir. Ogrencilerin egzersiz davranis algisina
bakildiginda ise egzersiz davraniginin yetersiz oldugunu diistinen 29 kisi, kismen yeterli
oldugunu diisiinen 129 kisi ve yeterli oldugunu diisiinen 147 kisidir. Son olarak ¢alismaya
katilan spor lisesi Ogrencilerine giinliikk aktivite diieyleri sorulmus ve calismaya katilan
Ogrencilerin gilinliik yasamdaki aktivite diizeylerinin diisiik oldugunu ifade eden 32 kisi, orta
oldugunu ifade eden 165 kisi ve yuksek oldugunu ifade eden 108 kisidir.

Tablo 4: Cinsiyete Gore Katilimcilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve Alt Boyut Degerlerinin t
Testi Sonuclari

Cinsiyet N X ss t df p
Erkek 192 2,578 ,750
Asirt Ekran Silresi e 308 303 758
Kadin 113 2,548 ,891
Erkek 192 2,616 ,688
Zorlayict Davranig ,192 303 ,848
Kadin 113 2,600 ,707
Erkek 192 2,197 ,901
Kontrol Kayb1 Kadm 113 2992 995 -,847 303 ,398
Coklu Ekran Bagimhilig Erkek 192 2,464 585 211 303 833
Toplam Kadin 113 2,480 748

*p<0,05

Katilimcilarin cinsiyetlerine gore c¢oklu ekran bagimliligi ve alt boyut degerlerinin
karsilagtirilmasi i¢in t testi yapilmis olup p<,050’ye gore Tablo 4’te anlamlilik diizeyi
gosterilmigtir. Tablo detayli bir sekilde incelendiginde spor lisesi Ogrencilerinin cinsiyet
degiskenine gore coklu ekran bagimlilig1 ve alt boyut degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 5: Cinsiyete Gére Katilimcilarin Beslenme Egzersiz Davranislarini Degerlendirme
Toplam Puanlari ile Alt Boyut Puanlarinin t Testi Sonuglari

Cinsiyet N X ss t df p
Psikolojik/Bagimli Yeme Erkek 192 28,286 7,735
Abskanhg Kadm 113 28194  goos 0% 308 922
Saglikli Beslenme Egzersiz Erkek 192 43,786 9,611
Dayrants: Kadm 113 44415  gsg 0 308 908
Sagliksiz Beslenme Egzersiz Erkek 192 37,916 8,557
Davranist b Kadm 113 37885 7651 002 308 97

Erkek 192 20,255 4,666

Ogiin Diizeni Kadin 113 19,946 4,481

,565 303 ,572

Beslenme Egzersiz Erkek 192 130,244 19,818
Davraniglarin1 Degerlendirme -,085 303 ,933
Toplam Kadin 113 130,442 19,515

Katilimeilarin cinsiyetlerine gore beslenme egzersiz davranislarini degerlendirme
toplam puanlari ile alt boyut puanlarinin karsilagtirilmasi igin t testi yapilmis olup p<,050’ye
gore Tablo 5’te anlamlilik diizeyi gosterilmistir. Tablo detayli bir sekilde incelendiginde spor
lisesi 0grencilerinin cinsiyet degiskenine gore beslenme egzersiz davranislarini degerlendirme
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toplam puanlari ile alt boyut puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi

tespit edilmistir.

Tablo 6: Sinifa Gére Katilimcilarin Coklu Ekran Bagimlilig1 ve Alt Boyut Degerlerinin Anova
Testi Sonuglari

Sif N X SS F p Fark
9. Smf (1) 118 2,464 ,649

. 10. Sinif (2) 60 2,508 853 4>1,

Asir1 Ekran Siiresi 11, Sinif (3) 84 2538 895 4,903 ,002 il;é,
12. Suuf (4) 43 2,988 ,823
9. Simif (1) 118 2,450 ,619

10. Sinif (2) 60 2,716 718 4>1

Zorlayict Davranis 11, Smif (3) 84 2571 656 7,104 ,000 4>3’
12. Sinif (4) 43 2,979 ,7185
9. Simf 118 2,152 ,835
10. Sif 60 2,122 ,924

Kontrol Kayb1 11. Simf 84 2281 998 1,932 124

12. Simif 43 2,511 1,054
9. Smuf (1) 118 2,355 ,549

Goklu Ekran 10. Sinif (2) 60 2449 677 5825 ool jzé:

Bagimlilig1 Ortalama 11. Smif (3) 84 2,464 ,676 453
12. Simf (4) 43 2,826 ,703

*p<0,05

Katilimeilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve alt boyut degerlerinin sinif degiskenine gore
herhangi bir farklilik olup olmadiginin tespiti amaciyla yapilan Anova testinin sonucu Tablo
6’da gorilmektedir. Tablo detayli olarak incelendiginde katilimcilarin “Coklu Ekran

Bagimlilig1” ile alt boytlarindan “Asirt Ekran Siresi” ve “Zorlayict Davranis” degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<,05). Coklu ekran
bagimliligmin alt boyutu olan kontrol kaybi degerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olmadigi goriilmektedir (p>,05).

Anlamlilik diizeyine baktigimizda ¢oklu ekran bagimliligi ortalama degerinin F=5,825;
p=,001 oldugu goriilmektedir. Bu anlamliligin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti i¢in
varyanslarin homojenligine bakilmis ve varyanslarin homejen dagildigr goriilmiistiir. Bu
dogrultuda Post Hoc testlerinden Tukey testi uygulanmistir. Tukey test sonucuna gore
katilimcilardan 12. siif grubu ile 9. sinif grubu arasinda; 12. siif grubu ile 10. simif grubu
arasinda ve 12. sinif grubu ile 11. smif grubu arasinda oldugu tespit edilmistir. Hangi grup
lehine oldugunu goérmek icin ortalama degerlerine bakilmig ve 12. sinif grubunun ortalama
degeri (x=2,826%2,355;2,449;2,464) daha yiiksek oldugu i¢in 12. simif grubu lehine oldugu

tespit edilmistir.

Coklu ekran bagimlilig: alt boytlarindan asir1 ekran siiresi ortalama degerinin F=4,903;

p=,002 oldugu goriilmektedir. Bu anlamliligin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti i¢in
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varyanslarin homojenligine bakilmis ve varyanslarin homejen dagildigir goriilmiistiir. Bu
dogrultuda Post Hoc testlerinden Tukey testi uygulanmigtir. Tukey test sonucuna gore
katilimcilardan 12. siif grubu ile 9. simif grubu arasinda; 12. sinif grubu ile 10. smif grubu
arasinda ve 12. sinif grubu ile 11. simnif grubu arasinda oldugu tespit edilmistir. Hangi grup
lehine oldugunu gormek i¢in ortalama degerlerine bakilmis ve 12. sinif grubunun ortalama
degeri (Xx=2,988+2,464; 2,508; 2,538) daha yiiksek oldugu i¢in 12. sinif grubu lehine oldugu

tespit edilmistir.

Zarlayict davranis alt boyut ortalama degerinin F=7,104; p=,000 oldugu goriilmektedir.
Bu anlamliligin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti i¢in varyanslarin homojenligine
bakilmis ve varyanslarin homejen dagildigi goriilmiistiir. Bu dogrultuda Post Hoc testlerinden
Tukey testi uygulanmistir. Tukey test sonucuna gore katilimeilardan 12. smif grubu ile 9. smif
grubu arasinda ve 12. sinif grubu ile 11. sinif grubu arasinda oldugu tespit edilmistir. Hangi
grup lehine oldugunu gérmek i¢in ortalama degerlerine bakilmis ve 12. sinif grubunun ortalama
degeri (x=2,979+2,450;2,571) daha yiiksek oldugu igin 12. sinif grubu lehine oldugu tespit
edilmistir.

Tablo 7: Smifa Gore Katilimcilarin Beslenme Egzersiz Davranislarini Degerlendirme Toplam
Puanlari ile Alt Boyut Puanlarinin Anova Testi Sonuglari

Simf N X SS F p Fark
Psikolojik/ 9. Simif (1) 118 27,110 8,025 451
Bagimli 10. Simf 60 28,366 8,073 '
Yeme 11, Smif 84 27,666 7.332 5132 002 P
Aliskanligi 12. Sif 43 32,372 6,921
Saglikh 9. Smuf (1) 118 45,118 8,954 1>3
Beslenme 10. Simf 60 45,366 8,540 '
Egzersiz 11, Smif 84 40,488 9,534 6,061 001 if;
Davranisi 12. Simif 43 46,023 8,634
Sagliksiz 9. Smuf (1) 118 36,372 7,893
Beslenme 10. Sinif 60 38,916 8,176 4>1,
Egzersiz 11. Siuf 84 37,428 7,528 4,883 002 4>3
Davranisi 12. Simif 43 41,627 9,324
) 9. Simf 118 20,178 4,842
Ogiin 10. Sinif 60 20,616 4,566
Diizeni 11. Simf 84 19,321 4,494 1,592 191
12. Simf 43 20,976 3,979
Beslenme 9. Simif (1) 118 128,779 18,534 451
Egzersiz 10. Siuf 60 133,266 17,891 7 484 000 4>3’
Davranisla 11. Simif 84 124,904 19,553 ' ' 2>3’
rini 12. Simif 43 141,000 21,098

Katilimcilarin Beslenme Egzersiz Davranislarini Degerlendirme toplam puan ve alt
boyut degerlerinin simif degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin tespiti
amaciyla yapilan Anova testinin sonucu Tablo 7’de gorllmektedir. Tablo detayli olarak
incelendiginde katilimcilarin “Beslenme Egzersiz Davranislarini Degerlendirme” ile alt

boytlarindan “Psikolojik/Bagimli Yeme Aliskanlig1”, “Saglikli Beslenme Egzersiz Davranisi”,
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“Sagliks1z Beslenme Egzersiz Davranis1” ve “Ogiin Diizeni” degerlerinde istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<,05).

Anlamlilik diizeyine baktigimizda beslenme egzersiz davraniglarini degerlendirme
toplam puan degerinin F=7,484; p=,000 oldugu goriilmektedir. Bu anlamliligin hangi gruplar
arasinda oldugunun tespiti i¢in varyanslarin homojenligine bakilmis ve varyanslarin homejen
dagildigr goriilmiistiir. Bu dogrultuda Post Hoc testlerinden Tukey testi uygulanmistir. Tukey
test sonucuna gore katilimeilardan 12. smif grubu ile 9. sinif grubu arasinda ve 12. sinif grubu
ile 11. siif grubu arasinda oldugu tespit edilmistir. Hangi grup lehine oldugunu gérmek igin
ortalama degerlerine bakilmis ve 12. simif grubunun ortalama degeri (Xx=141,000+128,779;
133,266) daha yiiksek oldugu i¢in 12. sinif grubu lehine oldugu tespit edilmistir. Yine 10. sinif
grubu ile 11. smif grubu arasinda oldugu tespit edilmistir. Hangi grup lehine oldugunu gérmek
icin ortalama degerlerine bakilmis ve 10. simf grubunun ortalama puan degeri

(x=133,266+124,904) daha yiiksek oldugu i¢in 10. sinif grubu lehine oldugu tespit edilmistir.

Psikolojik/bagimli yeme aliskanlig1 alt boyut toplam degerinin F=5,132; p=,002 oldugu
goriilmektedir. Bu anlamliligin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti i¢in varyanslarin
homojenligine bakilmis ve varyanslarin homejen dagildigi goriilmiistiir. Bu dogrultuda Post
Hoc testlerinden Tukey testi uygulanmistir. Tukey test sonucuna gore katilimcilardan 12. simif
grubu ile 9. sinif grubu arasinda; 12. sinif grubu ile 10. sinif grubu arasinda ve 12. sinif grubu
ile 11. sinif grubu arasinda oldugu tespit edilmistir. Hangi grup lehine oldugunu gérmek i¢in
ortalama degerlerine bakilmis ve 12. sinif grubunun ortalama puan degeri (x=32,372+27,110;

28,366;27,666) daha yiiksek oldugu i¢in 12. sinif grubu lehine oldugu tespit edilmistir.

Saglikli beslenme egzersiz davranisi alt boyut toplam degerinin F=6,061; p=,001 oldugu
gorilmektedir. Bu anlamliligin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti i¢in varyanslarin
homojenligine bakilmis ve varyanslarin homejen dagildigi goriilmiistiir. Bu dogrultuda Post
Hoc testlerinden Tukey testi uygulanmistir. Tukey test sonucuna gore katilimcilardan 9. simif
grubu ile 11. sinif grubu arasinda; 10. sinif grubu ile 11. sinif grubu arasinda ve 12. Sinif grubu
ile 11. sinif grubu arasinda oldugu tespit edilmistir. Hangi grup lehine oldugunu gérmek i¢in
ortalama degerlerine bakilmis ve 9. sinif grubunun ortalama puan degeri (x=45,118+40,488)
daha yiiksek oldugu i¢in 9. smif grubu lehine oldugu, 10. smif grubunun ortalama degeri
(x=45,118+40,488) daha yiiksek oldugu i¢in 10. sinif grubu lehine oldugu ve 12. siif grubunun
ortalama puan degeri (x=46,023+40,488) daha yiiksek oldugu i¢in 12. sinif grubu lehine oldugu

tespit edilmistir.

Sagliksiz beslenme egzersiz davranigi alt boyut toplam degerinin F=4,883; p=,002
oldugu goriilmektedir. Bu anlamliligin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti i¢in
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varyanslarin homojenligine bakilmis ve varyanslarin homejen dagildigi gortilmiistiir. Bu
dogrultuda Post Hoc testlerinden Tukey testi uygulanmigtir. Tukey test sonucuna gore
katilimeilardan 12. sinif grubu ile 9. sinif grubu arasinda ve 12. siif grubu ile 11. siif grubu
arasinda oldugu tespit edilmistir. Hangi grup lehine oldugunu gérmek i¢in ortalama degerlerine
bakilmis ve 12. smif grubunun ortalama puan degeri (x=41,627+36,372;37,428) daha ylksek
oldugu i¢in 12. siif grubu lehine oldugu tespit edilmistir.

Tablo 8: Anne Egitim Durumuna Go6re Katilimcilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve Alt Boyut
Degerlerinin Anova Testi Sonuglari

Anne Egitim D. N X ss F p

ko gretim 185 2,516 722

Asir1 Ekran Siiresi Ortadgretim 91 2,565 ,965 2,838 ,060
Lisans 29 2,896 ,679
[Ikogretim 185 2,556 ,634

Zorlayic1 Davranis Ortadgretim 91 2,674 ,805 1,567 210
Lisans 29 2,754 ,673
[kogretim 185 2,171 ,896

Kontrol Kayb] Ortaégretim 91 2,293 ,960 1,279 ,280
Lisans 29 2,436 1,095
[Ikogretim 185 2,414 ,5812

gﬁtkl“ Ekran Bagimhihi Ortadgretim 01 2511 7611 2633 074
Lisans 29 2,695 ,6494

*p<0,05

Katilimcilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve alt boyut degerlerinin anne egitim durumu
degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin tespiti amaciyla yapilan Anova testinin
sonucu Tablo 8’de gorilmektedir. Tablo detayli olarak incelendiginde katilimcilarin “Coklu
Ekran Bagimlilig1” ile alt boytlarindan “Asir1 Ekran Siiresi”, “Zorlayici Davranig” ve “Kontrol
Kayb1” degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi gortilmektedir (p>,05).

Tablo 9: Anne Egitim Durumuna Gore Katilimcilarin Beslenme Egzersiz Davraniglarini
Degerlendirme Toplam Puanlari ile Alt Boyut Puanlarinin Anova Testi Sonuglari

Anne E.D. N X ss F p Fark
Psikolojik fkogretim(l) 185 27,718 7,874 o
Baglmh Yeme Ortaégretim(Z) 91 27,835 7,762 5,960 ,003 350
Aliskanligi Lisans(3) 29 32,965 6,614
Saglikli Beslenme ko gretim 185 43,600 8,860
Egzersiz Davranisi Ortadgretim 91 44,681 9,945 486 616
Lisans 29 44,620 9,267
[Ikogretim 185 37,427 8,042
Sagliksiz Beslenme Ortadgretim 91 38,307 8,988 1,106 332
Egzersiz Davranisi .
Lisans 29 39,689 6,606
ko gretim 185 19,956 4,607
Ogiin Diizeni Ortadgretim 91 20,208 4,655 794 453
Lisans 29 21,103 4,328
[Ikogretim 185 128,702 19,464 3,162 ,044

46



Beslenme Egzersiz Ortadgretim 91 131,033 20,146
Danam$lf{f1nl Lisans 29 138,379 17,951

R 2 | a

*p<0,05

Katilimcilarin Beslenme Egzersiz Davranislarini Degerlendirme toplam puan ve alt
boyut degerlerinin anne egitim durumu degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin
tespiti amaciyla yapilan Anova testinin sonucu Tablo 9’da gérilmektedir. Tablo detayli olarak
incelendiginde katilimcilarin “Beslenme Egzersiz Davraniglarint Degerlendirme” ile alt
boytlarindan “Saglikli Beslenme Egzersiz Davranig1”, “Sagliksiz Beslenme Egzersiz
Davrams1” ve “Ogiin Diizeni” toplam degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadigi goriilmektedir (p>,05). “Psikolojik/Bagimli Yeme Aliskanligi” toplam degerinde ise
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<,05).

Anlamlilik diizeyine baktigimizda psikolojik/bagimli yeme aligkanligi alt boyut toplam
degerinin F=5,960; p=,003 oldugu goriilmektedir. Bu anlamlilifin hangi gruplar arasinda
oldugunun tespiti i¢in varyanslarin homojenligine bakilmis ve varyanslarin homejen dagildig
gorilmistir. Bu dogrultuda Post Hoc testlerinden Tukey testi uygulanmistir. Tukey test
sonucuna gore anne egitim durumu lisans grubu ile ilkogretim grubu arasinda ve lisans grubu
ile ortaggretim grubu arasinda oldugu tespit edilmistir. Hangi grup lehine oldugunu gérmek
i¢in ortalama degerlerine bakilmis ve lisans grubunun ortalama puan degeri (x=32,965+27,718;

27,835) daha yiiksek oldugu icin lisans grubu lehine oldugu tespit edilmistir.

Tablo 10: Baba Egitim Durumuna Gore Katilimcilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve Alt Boyut
Degerlerinin Anova Testi Sonuglari

Baba Egitim D. N X SS F p Fark
Tlkogretim(1) 95 2444 822
Asir1 Ekran Siiresi Ortaogretim(2) 150 2,551 ,821 3,708 ,026 3>1
Lisans(3) 60 2,800 ,683
[kogretim 95 2,584 ,705
Zorlayict Davranig Ortadgretim 150 2,594 , 745 ,539 ,584
Lisans 60 2,693 ,528
[kogretim 95 2,210 ,936
Kontrol Kaybi Ortadgretim 150 2,200 ,932 ,587 557
_Lisans 60 2,350 ,953
Ik gretim 95 2,413 ,663
gggjgﬂg‘%rt Ortadgretim 150 2,448 684 1943 145
' Lisans 60 2,614 ,512

*p<0,05

Katilimcilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve alt boyut degerlerinin baba egitim durumu
degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin tespiti amaciyla yapilan Anova testinin
sonucu Tablo 10°da gorulmektedir. Tablo detayli olarak incelendiginde katilimeilarin “Coklu
Ekran Bagimlilig1” ile alt boytlarindan “Zorlayict Davranis” ve “Kontrol Kayb1” degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig goriilmektedir (p>,05). “Asir1 Ekran Siiresi”

alt boyut degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<,05).
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Coklu ekran bagimlilig1 alt boytlarindan asir1 ekran stiresi ortalama degerinin F=3,708;
p=,026 oldugu goriilmektedir. Bu anlamliligin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti igin
varyanslarin homojenligine bakilmis ve varyanslarin homejen dagildigr goriilmiistiir. Bu
dogrultuda Post Hoc testlerinden Tukey testi uygulanmistir. Tukey test sonucuna gore baba
egitim durumu lisans grubu ile ilkdgretim grubu arasinda oldugu tespit edilmistir. Hangi grup
lehine oldugunu goérmek i¢in ortalama degerlerine bakilmis ve lisans grubunun ortalama degeri
(x=2,800+2,444) daha yiiksek oldugu i¢in lisans grubu lehine oldugu tespit edilmistir.

Tablo 11: Baba Egitim Durumuna Gore Katilimcilarin Beslenme Egzersiz Davranislarini
Degerlendirme Toplam Puanlari ile Alt Boyut Puanlarinin Anova Testi Sonuglari

Baba E.D. N X ss F p Fark
- Tk gretim(1) 95 27,757 7,827
Psikolojik
Bagimh Yeme Ortadgretim(2) 150 27,520 7806 4049 015 3;12
- 3 L >
Aliskanligt Lisans(3) 60 30,866 7,610
Saglikli Beslenme Hkégretim 95 43,926 9,241
Egzersiz Davranist Ortadgretim 150 43,580 9,232 723 486
Lisans 60 45,266 9,188
fIkdgretim(1) 95 37,073 8,000
Sagliksiz Beslenme Ortadgretim(2) 150 37,486 8322 3202 042  3>1
Egzersiz Davranisi )
Lisans(3) 60 40,266 8,006
ilkogretim 95 19,705 4,646
Ogiin Diizeni Ortadgretim 150 20,100 4,623 1,329 266
Lisans 60 20,933 4,402
_ TIkdgretim(1) 95 128,463 19,650
Beslenme Egzersiz
Davranislarin: Ortadgretim(2) 150 128,686 20124 4873 008 %>12
- . y L >
Degerlendirme Lisans(3) 60 137,333 17,152

Katilimcilarin Beslenme Egzersiz Davranislarini Degerlendirme toplam puan ve alt
boyut degerlerinin baba egitim durumu degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin
tespiti amactyla yapilan Anova testinin sonucu Tablo 11°de gortilmektedir. Tablo detayli olarak
incelendiginde katilimcilarin “Beslenme Egzersiz Davraniglarint Degerlendirme” ile alt
boyutlarindan “Psikolojik/Bagimli  Yeme Aligkanligr”, “Sagliksiz Beslenme Egzersiz
Davranis1” toplam degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goériilmektedir
(p<,05). “Saglikli Beslenme Egzersiz Davranisi” toplam degerinde ise istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik olmadigi goriilmektedir (p>,05).

Anlamlilik diizeyine baktigimizda beslenme egzersiz davranislarini degerlendirme
toplam puan degerinin F=4,873; p=,008 oldugu goriilmektedir. Bu anlamliligin hangi gruplar
arasinda oldugunun tespiti i¢in varyanslarin homojenligine bakilmis ve varyanslarin homejen

dagildigr goriilmiistiir. Bu dogrultuda Post Hoc testlerinden Tukey testi uygulanmistir. Tukey
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test sonucuna gore anne egitim durumu lisans grubu ile ilkogretim grubu arasinda ve lisans
grubu ile ortadgretim grubu arasinda oldugu tespit edilmistir. Hangi grup lehine oldugunu
gormek icin ortalama degerlerine bakilmis ve lisans grubunun ortalama puan degeri
(x=137,333+128,463;128,463) daha yiiksek oldugu i¢in lisans grubu lehine oldugu tespit

edilmistir.

Psikolojik/bagimli yeme aliskanligr alt boyut toplam degerinin F=4,249; p=,015 oldugu
goriilmektedir. Bu anlamliligin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti i¢in varyanslarin
homojenligine bakilmis ve varyanslarin homejen dagildigi goriilmiistiir. Bu dogrultuda Post
Hoc testlerinden Tukey testi uygulanmistir. Tukey test sonucuna gore baba egitim durumu
lisans grubu ile ilkdgretim grubu arasinda ve lisans grubu ile ortadgretim grubu arasinda oldugu
tespit edilmistir. Hangi grup lehine oldugunu gérmek i¢in ortalama degerlerine bakilmis ve
lisans grubunun ortalama puan degeri (x=30,866+27,757;27,520) daha yiiksek oldugu igin

lisans grubu lehine oldugu tespit edilmistir.

Sagliksiz beslenme egzersiz davranigi alt boyut toplam degerinin F=3,202; p=,042
oldugu goriilmektedir. Bu anlamliligin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti i¢in
varyanslarin homojenligine bakilmis ve varyanslarin homejen dagildigir goriilmiistiir. Bu
dogrultuda Post Hoc testlerinden Tukey testi uygulanmistir. Tukey test sonucuna gore baba
egitim durumu lisans grubu ile ilkdgretim grubu arasinda arasinda oldugu tespit edilmistir.
Hangi grup lehine oldugunu gérmek i¢in ortalama degerlerine bakilmis ve lisans grubunun
ortalama puan degeri (X=40,266+£37,073) daha yiiksek oldugu i¢in lisans grubu lehine oldugu
tespit edilmistir.

Tablo 12: Ekonomik Diizeye Gore Katilimcilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve Alt Boyut
Degerlerinin Anova Testi Sonuglari

Ekonomik D. N X ss F p

Diisiik 35 2,450 ,698

Asirt Ekran Siiresi Orta 222 2,551 ,791 1,327 267
Yuksek 48 2,724 ,921
Diisiik 35 2,617 ,635

Zorlayict Davranig Orta 222 2,570 ,699 2,019 ,135
Yuksek 48 2,791 ,694
Diisiik 35 2,361 ,886

Kontrol Kayb1 Orta 222 2,210 913 ,398 ,672
Yiksek 48 2,243 1,080
Diisiik 35 2,476 ,543

g(r)tklu Ekran Bagimlilig1 Orta 292 2444 650 946 390
Yiksek 48 2,586 715

Katilimcilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve alt boyut degerlerinin ekonomik durum

degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin tespiti amaciyla yapilan Anova testinin
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sonucu Tablo 12’de gorulmektedir. Tablo detayli olarak incelendiginde katilimcilarin “Coklu
Ekran Bagimlilig1” ile alt boytlarindan Asir1 Ekran Siiresi”, “Zorlayict Davranis” ve “Kontrol

Kayb1” degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmektedir (p>,05).

Tablo 13: Ekonomik Diizeye GoOre Katilimcilarin Beslenme Egzersiz Davraniglarini
Degerlendirme Toplam Puanlari Ile Alt Boyut Puanlarinin Anova Testi Sonuglari

Ekonomik D. N X SS F p Fark
PSikOleik Dﬁsﬁk(l) 35 30,257 8,015
Bagimli Yeme Orta(2) 222 27,540 7,822 3,406 ,034 3>2
Aliskanhig Yiiksek(3) 48 30,083 7,505
Saglikli Beslenme Diisiik 35 43,514 7,504
Egzersiz Davranisi Orta 222 43,662 9,595 1378 254
Yiksek 48 46,041 8,424
Diisiik(1) 35 39,514 7,101
Sagliksiz Beslenme Orta(2) 222 37,135 8457 3733 025 352
Egzersiz Davranisi .
Yiiksek(3) 48 40,291 7,330
Diisiik 35 19,485 3,624
Ogiin Diizeni Orta 222 20,040 4,723 1,423 243
Yiksek 48 21,083 4,560
Beslenme Egzersiz Diisiik(1) 35 132,771 17,271
Davranislarini Orta(2) 222 128,378 20,301 4,658 ,010 3>2
Degerlendirme Yiiksek(3) 48 137,500 16,587

Katilimcilarin Beslenme Egzersiz Davranislarimi Degerlendirme toplam puan ve alt
boyut degerlerinin ekonomik durum degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin
tespiti amaciyla yapilan Anova testinin sonucu Tablo 13’te gérilmektedir. Tablo detayli olarak
incelendiginde katilimcilarin “Beslenme Egzersiz Davraniglarint Degerlendirme” ile alt
boytlarindan “Psikolojik/Bagimli Yeme Aliskanligi” ve “Sagliksiz Beslenme Egzersiz
Davranis1” toplam degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goériilmektedir
(p<,05). “Saglikli Beslenme Egzersiz Davranis1” ve “Ogiin Diizeni” toplam degetlerinde ise

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmektedir (p>,05).

Anlamlilik diizeyine baktigimizda beslenme egzersiz davranislarini degerlendirme
toplam puan degerinin F=4,658; p=,010 oldugu goriilmektedir. Bu anlamliligin hangi gruplar
arasinda oldugunun tespiti i¢in varyanslarin homojenligine bakilmis ve varyanslarin homejen
dagildigr goriilmiistiir. Bu dogrultuda Post Hoc testlerinden Tukey testi uygulanmistir. Tukey
test sonucuna gore ekonomik durum ylksek grubu ile orta grubu arasinda oldugu tespit
edilmistir. Hangi grup lehine oldugunu gérmek i¢in ortalama degerlerine bakilmis ve yuksek
grubunun ortalama puan degeri (x=137,500+128,378) daha yiiksek oldugu i¢in yiksek grubu

lehine oldugu tespit edilmistir.

Psikolojik/bagimli yeme aligkanligi alt boyut toplam puan degerinin F=3,406; p=,034
oldugu goriilmektedir. Bu anlamliligin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti icin

varyanslarin homojenligine bakilmis ve varyanslarin homejen dagildigir goriilmiistiir. Bu
50



dogrultuda Post Hoc testlerinden Tukey testi uygulanmistir. Tukey test sonucuna gore
ekonomik durum yiiksek grubu ile orta grubu arasinda oldugu tespit edilmistir. Hangi grup
lehine oldugunu gérmek i¢in ortalama degerlerine bakilmis ve yiliksek grubunun ortalama puan
degeri (x=30,083£27,540) daha yuksek oldugu i¢in yiiksek grubu lehine oldugu tespit

edilmistir.

Sagliksiz beslenme egzersiz davranigi alt boyut toplam puan degerinin F=3,733; p=,025
oldugu goriilmektedir. Bu anlamliligin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti i¢in
varyanslarin homojenligine bakilmis ve varyanslarin homejen dagildigir goriilmiistiir. Bu
dogrultuda Post Hoc testlerinden Tukey testi uygulanmistir. Tukey test sonucuna gore
ekonomik durum yiiksek grubu ile orta grubu arasinda oldugu tespit edilmistir. Hangi grup
lehine oldugunu gérmek i¢in ortalama degerlerine bakilmis ve yiliksek grubunun ortalama puan
degeri (x=40,291+37,135) daha yiiksek oldugu ig¢in yiiksek grubu lehine oldugu tespit
edilmistir.

Tablo 14: Vicut Agirliginin Degerlendirilmesine Gore Katilimcilarin Coklu Ekran Bagimliligi
ve Alt Boyut Degerlerinin Anova Testi Sonuglari

Vilcut A. N X ss F p

Zayif 49 2,561 , 736

Asir1 Ekran Siiresi Normal 240 2,567 813 ,003 ,997
Kilolu 16 2,578 ,907
Zayif 49 2,591 ,592

Zorlayict Davranig Normal 240 2,617 714 ,055 ,946
Kilolu 16 2,570 123
Zayif 49 2,013 ,835

Kontrol Kayb1 Normal 240 2,266 1935 1,750 , 176
Kilolu 16 2,395 1,175
Zayif 49 2,388 ,534

Coklu Ekran Bagimlilig: Ort. Normal 240 2,483 ,658 473 ,624
Kilolu 16 2,514 ,837

Katilimeilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve alt boyut degerlerinin viicut agirlig
degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin tespiti amaciyla yapilan Anova testinin
sonucunda “Coklu Ekran Bagimliligi” ile alt boytlarindan Asir1 Ekran Siiresi”, “Zorlayici
Davranig” ve “Kontrol Kayb1” degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig:
gortlmektedir (p>,05).

Tablo 15: Vicut Agirliginin Degerlendirilmesine GOre Katilimcilarin Beslenme Egzersiz

Davraniglarini Degerlendirme Toplam Puanlar1 ile Alt Boyut Puanlarinin Anova Testi
Sonuglart

Viicut A. N X $s F p
Zayif 49 27,346 7,414
Psikolojik/Bagimlt Normal 240 28,450 7,940 404 668
Yeme Aliskanligi . ' '
Kilolu 16 28,062 8,209
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Saglikli Beslenme Zayif 49 44,040 8,144

Egzersiz Davranisi Normal 240 44,062 9,551 049 952
Kilolu 16 43,312 7,471
Zayif 49 37,959 8,072

Sagliksiz Beslenme Normal 240 37,787 8,339 325 723

Egzersiz Davranisi . ' '
Kilolu 16 39,500 7,071
Zayif 49 20,979 4,033

Ogiin Diizeni Normal 240 19,929 4,744 1,214 ,298
Kilolu 16 20,750 3,678

Beslenme Egzersiz Zayif 49 130,326 14,690

Davranislarimi Normal 240 130,229 20,786 ,038 ,963

Degerlendirme Kilolu 16 131,62 16,374

Katilimcilarin Beslenme Egzersiz Davranislarini Degerlendirme toplam puan ve alt
boyut degerlerinin viicut agirlig1 degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin tespiti
amaciyla yapilan Anova testi sonucunda “Beslenme Egzersiz Davraniglarin1 Degerlendirme”
ile alt boytlarindan “Psikolojik/Bagimli Yeme Aligkanlig1”, “Saglikli Beslenme Egzersiz
Davranis1”, “Sagliksiz Beslenme Egzersiz Davranis1” ve “Ogiin Diizeni” toplam degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 gériilmektedir (p>,05).

Tablo 16: Beslenme Davranis Algisina Gore Katilimcilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve Alt
Boyut Degerlerinin Anova Testi Sonuglari

Beslenme D. N X ss F p

Yetersiz 43 2,610 174

Asir1 Ekran Siiresi Kismen Yeterli 134 2,593 ,853 ,304 738
Yeterli 128 2,525 ,763
Yetersiz 43 2,694 797

Zorlayic1 Davranis Kismen Yeterli 134 2,590 ,675 377 ,686
Yeterli 128 2,603 ,680
Yetersiz 43 2,341 ,915

Kontrol Kaybi Kismen Yeterli 134 2,283 ,941 1,070 344
Yeterli 128 2,143 ,937
Yetersiz 43 2,548 ,644

Coklu Ekran Bagimlilig1 Ort. Kismen Yeterli 134 2,489 674 ,693 ,501
Yeterli 128 2,424 ,625

Katilimeilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve alt boyut degerlerinin beslenme davranig
algis1 degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin tespiti amaciyla yapilan Anova
testinin sonucunda “Coklu Ekran Bagimlilig1” ile alt boytlarindan Asir1 Ekran Siiresi”,
“Zorlayic1 Davranis” ve “Kontrol Kayb1” degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig1 gortilmektedir (p>,05).

Tablo 17: Beslenme Davranmis Algisina Gore Katilimcilarin Adolesanlar I¢in Beslenme

Egzersiz Davraniglarin1 Degerlendirme Toplam Puanlar ile Alt Boyut Puanlarinin Anova Testi
Sonuglari

Beslenme N X SS F p
Yetersiz 43 27,790 7,421
Kismen 134 28,611 8,381 ,264 768
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Psikolojik/Bagimli  Yeterli 128 28,031 7,466

Saglikli Beslenme  Yetersiz 43 41,348 8,526
Egzersiz Kismen 134 43,865 9,031 2,697 ,069
Davranisi Yeterli 128 45,078 9,507
Sagliksiz Yetersiz 43 37,488 8,287
Beslenme Kismen 134 37,768 8,413 ,148 ,862
Egzersiz Yeterli 128 38,187 8,047
Yetersiz 43 19,162 3,728
Ogﬁn Diizeni Kismen 134 20,194 4,610 1,212 ,299
Yeterli 128 20,414 4,822
Beslenme Yetersiz 43 125,790 21,387
Egzersiz Kismen 134 130,440 19,633 1,466 ,232
Davranislarini Yeterli 128 131,710 19,045

Katilimcilarin Beslenme Egzersiz Davranislarini Degerlendirme toplam puan ve alt
boyut degerlerinin beslenme davranis algist degiskenine gore herhangi bir farklilik olup
olmadigmin tespiti amaciyla yapilan Anova testinin sonucunda “Beslenme Egzersiz
Davraniglarint Degerlendirme” ile alt boytlarindan “Psikolojik/Bagimli Yeme Aliskanligi”,
“Saglikli Beslenme Egzersiz Davranis1”, “Sagliksiz Beslenme Egzersiz Davranist” ve “Ogiin
Dizeni” toplam degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmektedir
(p>,05).

Tablo 18: Egzersiz Davranis Algisina GOre Katilimcilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve Alt
Boyut Degerlerinin Anova Testi Sonuglari

Egzersiz D.A. N X ss F p
Asir1 Ekran Siiresi Yetersiz 29 2,732 1,056
Kismen Yeterli 129 2,593 ,837 1,029 ,359
Yeterli 147 2,511 712
Zorlayict Davranig Yetersiz 29 2,741 , 752
Kismen Yeterli 129 2,596 ,688 ,566 ,568
Yeterli 147 2,596 ,690
Kontrol Kayb1 Yetersiz 29 2,459 1,088
Kismen Yeterli 129 2,359 ,981 4,141 ,017
Yeterli 147 2,077 ,840
Coklu Ekran Yetersiz 29 2,644 7197
Bagimliligt Toplam Kismen Yeterli 129 2,516 656 2369 095
Yeterli 147 2,395 ,604

Katilimeilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve alt boyut degerlerinin egzersiz davranis algisi
degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin tespiti amaciyla yapilan Anova testinin
sonucunda “Coklu Ekran Bagimliligi” ile alt boytlarindan Asir1 Ekran Siiresi”, “Zorlayici
Davranis” ve “Kontrol Kayb1” degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig:
gorulmektedir (p>,05).

Tablo 19: Egzersiz Davranis Algisina GOre Katilimcilarin Beslenme Egzersiz Davranislarini
Degerlendirme Toplam Puanlari ile Alt Boyut Puanlarinin Anova Testi Sonuglari

Egzersiz D.A. N X ss F p Fark
PSlkOlOJlk Yetersiz 29 29,586 7,198
Bagimli Yeme Kismen Yeterli 129 28,341 8,055 563 570
Aliskanlig Yeterli 147 27,911 7,825
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Saghkl Beslenme  Yetersiz(1) 29 39,517 9,836

Egzersiz Davranist g cen veterli(2) 129 42,945 7,835 7544 001 ?;12
Yeterli(3) 147 45,850 9,805
Yetersiz 29 38,862 7,716
Sagliksiz Beslenme g, ¢e veterli 129 38,364 7749 778 460
Egzersiz Davranisi .
Yeterli 147 37,312 8,712
Yetersiz 29 20,137 4,180
Ogiin Diizeni Kismen Yeterli 129 19,782 4,718 736 ,480
Yeterli 147 20,455 4,566
Beslenme Egzersiz Yetersiz 29 128,103 22,593
Davranlslarlnl Kismen Yeterli 129 129,434 19,442 ,591 ,554
Degerlendirme Yeterli 147 131,530 19,327

Katilimcilarin Beslenme Egzersiz Davranislarini Degerlendirme toplam puan ve alt
boyut degerlerinin egzersiz davranis algisi degiskenine gore herhangi bir farklilik olup
olmadigmin tespiti amaciyla yapilan Anova testinin sonucu Tablo 19’da gérilmektedir. Tablo
detayli olarak incelendiginde katilimcilarin  “Beslenme  Egzersiz  Davranislarini
Degerlendirme” ile alt boytlarindan “Psikolojik/Bagimli Yeme Aliskanlhii”, *“Sagliksiz
Beslenme Egzersiz Davranist” ve “Ogiin Diizeni” toplam degerlerinde istatistiksel olarak
anlaml1 bir farklilik olmadigi goriilmektedir (p>,05). “Saglikli Beslenme Egzersiz Davranist”
alt boyut toplam degerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir

(p<,05).

Anlamhilik diizeyine baktigimizda saglikli beslenme egzersiz davranigi toplam puan
degerinin F=7,544; p=,001 oldugu goriilmektedir. Bu anlamlilifin hangi gruplar arasinda
oldugunun tespiti i¢in varyanslarin homojenligine bakilmis ve varyanslarin homejen dagildigt
goriilmiistiir. Bu dogrultuda Post Hoc testlerinden Tukey testi uygulanmigtir. Tukey test
sonucuna gore egzersiz davranig algist yeterli olan grup ile yetersiz olan grup ve egzersiz
davranig algis1 yeterli olan grup ile kismen yeterli olan grup arasinda oldugu tespit edilmistir.
Hangi grup lehine oldugunu gérmek i¢in ortalama degerlerine bakilmis ve egzersiz davranig
algisinin yeterli olan grubunun ortalama puan degeri (x=45,850+£39,517; 42,945) daha yuksek
oldugu igin yeterli grup lehine oldugu tespit edilmistir.

Tablo 20: Giinliik Yasamdaki Aktivite Diizeyine GOre Katilimcilarin Coklu Ekran Bagimliligi
ve Alt Boyut Degerlerinin Anova Testi Sonuglari

Ginlik Y.A.D. N X s F p Fark
Diisiik 32 2,804 ,926
Asir1 Ekran Siiresi Orta 165 2,506 ,763 1,928 147
Yiksek 108 2,590 ,819
Disiik(1) 32 2882 777
Zorlayic1 Davranis Orta(2) 165 2,524 ,638 4,112 017 1>2
Yiiksek(3) 108 2662 730
Diisiik 32 2,520 ,961
Kontrol Kayb1 Orta 165 2,165 035 1,968 ,142
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Yiksek 108 2,250 ,922

Coklu Ekran Diisiik(1) 32 2,736 ,688
Bagimliligi Toplam Orta(2) 165 2,398 637 3872 022 @ 1>2
Y tiksek(3) 108 2500 639

Katilimeilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve alt boyut degerlerinin giinlik yasamdaki
aktivite duzeyine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin tespiti amaciyla yapilan Anova
testinin sonucu Tablo 20°de gorilmektedir. Tablo detayli olarak incelendiginde katilimcilarin
“Coklu Ekran Bagimlilig1” ile alt boytlarindan “Zorlayict Davranis” ortalama degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu gorilmektedir (p<,05). “Asir1 Ekran Siiresi” ve
“Kontrol Kayb1” alt boyut ortalama degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadigi gortilmektedir (p>,05).

Coklu ekran bagimliligi ortalama degerinin F=3,872; p=,022 oldugu goriilmektedir. Bu
anlamliligin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti i¢in varyanslarin homojenligine bakilmis
ve varyanslarin homejen dagildig:r goriilmiistiir. Bu dogrultuda Post Hoc testlerinden Tukey
testi uygulanmistir. Tukey test sonucuna gore giinlilk yasamdaki aktivite diizeyi diisiik grubu
ile orts grubu arasinda oldugu tespit edilmistir. Hangi grup lehine oldugunu gdérmek icin
ortalama degerlerine bakilmis ve diisiik grubunun ortalama degeri (X=2,736%2,398) daha
yiiksek oldugu i¢in diislik grubu lehine oldugu tespit edilmistir.

Coklu ekran bagimliligi alt boytlarindan zorlayici davranis ortalama degerinin F=4,112;
p=,017 oldugu goriilmektedir. Bu anlamliligin hangi gruplar arasinda oldugunun tespiti i¢in
varyanslarin homojenligine bakilmis ve varyanslarin homejen dagildigr goriilmiistiir. Bu
dogrultuda Post Hoc testlerinden Tukey testi uygulanmistir. Tukey test sonucuna gore ginlik
yasamdaki aktivite diizeyi diisiik grubu ile orts grubu arasinda oldugu tespit edilmistir. Hangi
grup lehine oldugunu gérmek i¢in ortalama degerlerine bakilmis ve diisiik grubunun ortalama
degeri (x=2,882+2,524) daha yiiksek oldugu i¢in diisiik grubu lehine oldugu tespit edilmistir.
Tablo 21: Giinliik Yasamdaki Aktivite Diizeyine Gore Katilimcilarin Beslenme Egzersiz

Davraniglarini Degerlendirme Toplam Puanlart ile Alt Boyut Puanlarmin Anova Testi
Sonuglari

Gunlik Y.A.D. N X ss F p Fark
__. Disiik 32 28750 6,748
Psikolojik/Bagimh Orta 165 28,284 7,922 099 906
Yeme Aliskanligi B ! '
Yiksek 108 28,055 8,118
Saglikli Beslenme Diisiik(1) 32 40,375 8,664
Egzersiz Davranist Orta(2) 165 43,757 8,207 4039 019  3>1
Y uksek(3) 108 45,500 10,494
Diisiik 32 38,843 8,064
Sagliksiz Beslenme Orta 165 37,157 7668 1491 227
Egzersiz Davranisi B
Yiksek 108 38,768 9,008
Ogiin Diizeni Diisiik 32 19,093 4,320 1,904 ,151
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Orta 165 19,951 4,312

Yiiksek 108 20,740 5,029
Beslenme Egzersiz Diisiik 32 127,062 18,414
Davranislarini Orta 165 129,151 18,153 1,790 ,169
Degerlendirme Y iiksek 108 133,064 21,990

Katilimcilarin Beslenme Egzersiz Davranislarini Degerlendirme toplam puan ve alt
boyut degerlerinin giinliik yasamdaki aktivite diizeyi degiskenine gore herhangi bir farklilik
olup olmadiginin tespiti amaciyla yapilan Anova testinin sonucu Tablo 21’de gorilmektedir.
Tablo detayli olarak incelendiginde katilimcilarin “Beslenme Egzersiz Davraniglarini
Degerlendirme” ile alt boytlarindan “Psikolojik/Bagimli Yeme Aligkanligi”, “Sagliksiz
Beslenme Egzersiz Davranis1” ve “Ogiin Diizeni” toplam degerlerinde istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik olmadig1 goriilmektedir (p>,05). “Saglikli Beslenme Egzersiz Davranisi”
alt boyut toplam degerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goériilmektedir

(p<,05).

Anlamlilik diizeyine baktigimizda saglikli beslenme egzersiz davranisi toplam puan
degerinin F=4,039; p=,019 oldugu goriilmektedir. Bu anlamliligin hangi gruplar arasinda
oldugunun tespiti i¢in varyanslarin homojenligine bakilmis ve varyanslarin homejen dagildig
goriilmiistiir. Bu dogrultuda Post Hoc testlerinden Tukey testi uygulanmistir. Tukey test
sonucuna gore giinliik yasamdaki aktivite diizeyi yiiksek grup ile diisiik grup arasinda oldugu
tespit edilmistir. Hangi grup lehine oldugunu gérmek ic¢in ortalama degerlerine bakilmis ve
giinliik yasamdaki aktivite duzeyi ylksek grubun ortalama puan degeri (x=45,500+40,375)
daha yiiksek oldugu i¢in yiiksek grup lehine oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 22: Coklu Ekran Bagimliligi ile Beslenme Egzersiz Davranislarini Degerlendirme
Toplam Puanlar1 Arasindaki Korelasyon Testi Sonuglari

Beslenme Egzersiz Davranislarini
Korelasyon (r)

Degerlendirme
Pearson Correlation (r ,378
Coklu Ekran )
Bagimlilig P o
agimlilig
£ & N 305

Bu c¢alismada, Coklu Ekran Bagimlihigi ile Beslenme ve Egzersiz Davranislar
arasindaki iligkinin belirlenebilmesi amaciyla Pearson Korelasyon Analizi uygulanmistir.
Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi, -1 ile +1 arasinda deger almakta olup, bu

degerlerin yorumlanmasinda asagidaki kriterler esas alinmistir:
e 1=0.00: Iliski yok,
e 1 =0.01-0.29: Diisiik diizeyde iliski,
e I =0.30-0.70: Orta diizeyde iliski,
e I =0.71-0.99: Yiiksek diizeyde iliski,
e 1=1.00: Miikkemmel iligki (Koklii vd., 2006).

Bu bilgiler dogrultusunda, arastirmaya katilan 305 6grenci iizerinde yapilan analiz
sonucunda, Coklu Ekran Bagimlilig1 ile Beslenme ve Egzersiz Davranislar1 arasinda anlamli
diizeyde, pozitif yonlii ve orta diizeyde bir iligski oldugu tespit edilmistir. Elde edilen bulgular,
ekran bagimlilig1 diizeyi arttik¢a beslenme ve egzersiz davranislarinda da orta diizeyde bir artig

gorildiigiinii ortaya koymaktadir
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu calismada, spor lisesi 06grencilerinin Coklu Ekran Bagimliligi ile Beslenme ve
Egzersiz Davraniglar1 arasindaki iligkinin incelenmesi ve bu iligkinin ¢esitli demografik
degiskenler (cinsiyet, sinif diizeyi, anne egitim durumu, baba egitim durumu, ekonomik diizey,
viicut agirligina iliskin 6z degerlendirme, beslenme davranisi algisi, egzersiz davranisi algisi ve

giinliik yasamda aktivite diizeyi) agisindan analiz edilmesi amag¢lanmaistir.

Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular, alanyazinda benzer konulara odaklanan
caligmalarin sonuglan ile karsilastirilarak degerlendirilmis ve tartisilmistir. Bu dogrultuda,

arastirmadan elde edilen verilerin ilgili literatiir 15181inda yorumlanmasi asagida sunulmustur.

Sonug ve Tartisma

Calismaya katilan spor lisesi O0grencilerinin demografik 6zellikleri incelendiginde,
toplam 305 6grencinin aragtirmaya dahil oldugu, bunlarin 192’sini erkek, 113’{inii ise kadin
ogrencilerin olusturdugu belirlenmistir. Sinif diizeyine gore dagilim incelendiginde, 9. smifta

118 kisi, 10. smifta 60 kisi, 11. sinifta 84 kisi ve 12. sinifta 43 kisi bulundugu tespit edilmistir.

Anne egitim durumu agisindan degerlendirildiginde, 185 kisinin annesinin ilkdgretim,
91 kisinin ortadgretim, 29 kisinin ise lisans mezunu oldugu belirlenmistir. Baba egitim durumu
ise, 95 kisinin babasinin ilkdgretim, 150 kisinin ortadgretim, 60 kisinin ise lisans mezunu

oldugunu gostermektedir.

Gelir durumu incelendiginde, asgari licret seviyesi alt sinir olarak ele alinmis ve gelir
diizeyini diisiik olarak ifade eden 35 kisi, orta gelir seviyesinde oldugunu belirten 222 kisi ve
yiiksek gelir diizeyinde oldugunu ifade eden 48 kisi oldugu saptanmuistir.

Katilimcilarin viicut agirhigina iliskin 6z degerlendirmeleri incelendiginde, 49 kisi
kendisini zayif, 240 kisi normal, 16 kisi ise kilolu olarak tanimlamistir. Beslenme davranisi
algisina iliskin degerlendirmede ise, 43 kisi beslenme davranigimi yetersiz, 134 kisi kismen

yeterli, 128 kisi ise yeterli olarak ifade etmistir.

Ogrencilerin egzersiz davranisi algilarina bakildiginda, 29 kisi egzersiz davranisini
yetersiz, 129 kisi kismen yeterli ve 147 kisi yeterli olarak degerlendirmistir. Son olarak,
katilimcilarin gilinlik yasamda aktivite diizeylerine iligkin beyanlar1 incelendiginde, 32 kisi

diistik, 165 kisi orta ve 108 kisi yiiksek diizeyde giinliik aktiviteye sahip oldugunu belirtmistir.
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Coklu Ekran Bagimhihg Olceginin Cesitli Degiskenler Acisindan Analiz Sonuglar:

Ergenlik doneminden yer alan ortadgretim Ogrencileri pekgok olumsuz davranis
sergileme yoninden riskli bir grubu olusturmaktadir. Bu riskli davraniglardan biri de ekranlara
kars1i koyamama ile kendini gosteren ¢oklu ekran bagimliligidir. Yeni teknolojilere merakli olan
geng bireyler icin ekran bagimlilig1 olas1 durumlar arasindadir. Ozellikle akilli telefonlarin
kolay tasinabilmesi ve ulasilabilir olmasi ekran bagimliligi riskini de arttirmaktadir. Bu
minvalde ¢alismaya katilan spor lisesi 6grencilerinin ¢esitli degiskenler agisindan sonuclar ile

benzer ¢alismalarda elde edilen sonuclarin kiyaslanmasi agsagida belirtilmistir.

Katilimeilarin cinsiyetlerine gore ¢oklu ekran bagimliligi ve alt boyut degerlerinin
karsilastirilmasi igin yapilan t testi sonucunda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik olmadigt
tespit edilmistir. Goger ve Cevirme (2022) yapmis oldugu “Universite 6grencilerinde ¢oklu
ekran bagimlilig1 ile depresyon, anksiyete, stres diizeyleri arasindaki iliski” calismada
katilimcilarin cinsiyetlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 gériilmiistiir.
Elde edilen sonug ile benzerlik gorulmektedir. Aver ve Kayiran (2023) yapmis olduklar
“Cocuk gelisimi On lisans Ogrencilerinin ekran bagimlili§i ve c¢evrimi¢i mahremiyet
farkindaliklarinin incelenmesi” ¢alismada katilimcilarin cinsiyetlerine gore istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Elde edilen sonug ile benzerlik goriilmektedir.

Katilimeilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve alt boyut degerlerinin sinif degiskenine gore
herhangi bir farklilik olup olmadiginin tespiti amaciyla yapilan Anova testinin sonucunda
“Coklu Ekran Bagimlilig1” ile alt boytlarindan “Asir1 Ekran Siiresi” ve “Zorlayict Davranis”
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu, “Kontrol Kaybi1” degerinde ise
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Goger ve Cevirme (2022)
yapmis oldugu “Universite 6grencilerinde ¢oklu ekran bagimlilig: ile depresyon, anksiyete,
stres diizeyleri arasindaki iliski” ¢alismada katilimcilarin siniflara goére istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Elde edilen sonug ile benzerlik gérilmektedir. Avcei
ve Kayiran (2023) yapmis olduklar1 “Cocuk gelisimi 6n lisans 6grencilerinin ekran bagimliligi
ve c¢evrimi¢i mahremiyet farkindaliklarinin incelenmesi” ¢alismada katilimcilarin
cinsiyetlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Elde edilen

sonug ile benzerlik gorulmektedir.

Katilimeilarin Coklu Ekran Bagimliligr ve alt boyut degerlerinin anne egitim durumu
degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin tespiti amaciyla yapilan Anova testinin
sonucunda “Coklu Ekran Bagimlilig1” ile alt boytlarindan “Asir1 Ekran Siiresi”, “Zorlayici
Davranis” ve “Kontrol Kayb1” degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig:
tespit edilmistir. Goger ve Cevirme (2022) yapmis oldugu “Universite dgrencilerinde ¢oklu
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ekran bagimlhilig1 ile depresyon, anksiyete, stres diizeyleri arasindaki iliski” calismada
katilimeilarin anne egitim durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigt

goriilmiistiir. Elde edilen sonug ile benzerlik gorulmektedir.

Katilimcilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve alt boyut degerlerinin baba egitim durumu
degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin tespiti amaciyla yapilan Anova testinin
sonucunda “Coklu Ekran Bagimlilig1” ile alt boytlarindan “Zorlayict Davranig” ve “Kontrol
Kayb1” degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi, “Asir1 Ekran Siiresi” alt
boyut degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Goger ve
Cevirme (2022) yapmis oldugu “Universite ogrencilerinde c¢oklu ekran bagimhiligi ile
depresyon, anksiyete, stres diizeyleri arasindaki iligki” ¢alismada katilimcilarin baba egitim
durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Elde edilen sonug

ile benzerlik gorilmektedir.

Katilimeilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve alt boyut degerlerinin ekonomik durum
degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin tespiti amaciyla yapilan Anova testinin
sonucunda “Coklu Ekran Bagimliligi” ile alt boytlarindan Asir1 Ekran Siiresi”, “Zorlayici
Davranis” ve “Kontrol Kayb1” degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig:
tespit edilmistir. Géger ve Cevirme (2022) yapmis oldugu “Universite dgrencilerinde ¢oklu
ekran bagimliligi ile depresyon, anksiyete, stres diizeyleri arasindaki iliski” c¢alismada
katilimeilarin ekonomik durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi

goriilmiistiir. Elde edilen sonug ile benzerlik gorilmektedir.

Katilimcilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve alt boyut degerlerinin viicut agirlig
degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadignin tespiti amaciyla yapilan Anova testinin
sonucunda “Coklu Ekran Bagimliligi” ile alt boytlarindan Asir1 Ekran Siiresi”, “Zorlayici
Davranis” ve “Kontrol Kayb1” degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig:

tespit edilmistir.

Katilimeilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve alt boyut degerlerinin beslenme davranig
algis1 degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin tespiti amaciyla yapilan Anova
testinin sonucunda “Coklu Ekran Bagimlilig1” ile alt boytlarindan Asir1 Ekran Siiresi”,
“Zorlayic1 Davranis” ve “Kontrol Kayb1” degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadig tespit edilmistir.

Katilimeilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve alt boyut degerlerinin egzersiz davranis algist
degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin tespiti amaciyla yapilan Anova testinin

sonucunda “Coklu Ekran Bagimliligi” ile alt boytlarindan Asir1 Ekran Siiresi”, “Zorlayici
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Davranis” ve “Kontrol Kayb1” degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig:

tespit edilmistir.

Katilimeilarin Coklu Ekran Bagimliligi ve alt boyut degerlerinin giinlik yasamdaki
aktivite diizeyine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin tespiti amaciyla yapilan Anova
testinin sonucunda “Coklu Ekran Bagimliligi” ile alt boytlarindan “Zorlayici Davranis”
ortalama degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu, “Asir1 Ekran Siiresi” ve
“Kontrol Kayb1” alt boyut ortalama degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadig tespit edilmistir.

Katilimeilarin cinsiyetlerine gore adolesanlar icin beslenme egzersiz davraniglarini
degerlendirme toplam puanlari ile alt boyut puanlarinin karsilastirilmasi igin t testi sonucuna
gore “Beslenme Egzersiz Davraniglarin1 Degerlendirme toplam puanlari ile alt boyut puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Seher ve Ozdemir
(2020) yapmis olduklar1 “Universite ogrencilerinin beslenme egzersiz davranislarinin
belirlenmesi” ¢aligmada katilimcilarin cisiyetlerine gore istatistiksel olarak anlaml ir iliski
olmadi goriilmiistiir. Elde edilen sonugla benzerlik gorilmektedir. Tayhan Kartal vd. (2019)
yapmis olduklar1 ‘“Addlesanlarin  beslenme bilgi diizeylerinin beslenme ve egzersiz
aligkanliklar tizerine etkisinin incelenmesi” ¢alismada cinsiyete gore beslenme bilgi dizeyi,
psikolojik yeme ve sagliksiz beslenme egzersiz davranis puani ortalamalari anlamli olarak
farkl1 degilken, 6giin diizeni ve saglikli beslenme egzersiz davranis puani ortalamalari
erkeklerde daha yiiksek bulundugu goriilmiistiir. Elde edilen sonuclarla alt boyutlara goére
benzerlik ve farklilik goriilmektedir. Tiirkmen ve Kalay (2015) yapmis olduklar1 “Ergenlerin
beslenme davranigini ve egzersizini etkileyen faktorler” calismada “Sagliksiz Beslenme
Egzersiz Davranis1” ve “Ogiin Diizeni alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli ¢ikarken
“Psikolojik/Bagimli Yeme Aliskanligi” ve “Saglikli Beslenme Egzersiz Davranisi alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli ¢ikmamustir. Elde edilen sonuglarla benzerlikler ve
farkliliklar gostemektedir. Ulvi (2024) yapmis “Ortaokul &grencilerinin kalp sagligini
gelistirmeye yonelik tutumlari, beslenme ve egzersiz davranislarinin belirlenmesi” oldugu
yiiksek lisans tez calismasinda cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli oldugu gorilmiistiir.

Elde edilen sonuglara gére benzerlik gorilmemektedir.

Katilimeilarin Beslenme Egzersiz Davranislarin1 Degerlendirme toplam puan ve alt
boyut degerlerinin simif degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin tespiti
amaciyla yapilan Anova testinin sonucunda “Beslenme Egzersiz Davraniglarini

Degerlendirme” ile alt boytlarindan “Psikolojik/Bagimli Yeme Aliskanligr”, “Saglikli
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Beslenme Egzersiz Davranis1”, “Sagliksiz Beslenme Egzersiz Davranis1” ve “Ogiin Diizeni”

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.

Katilimeilarin Beslenme Egzersiz Davranislarini Degerlendirme toplam puan ve alt
boyut degerlerinin anne egitim durumu degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin
tespiti amaciyla yapilan Anova testinin sonucunda “Beslenme Egzersiz Davranislarini
Degerlendirme” ile alt boytlarindan “Saglikli Beslenme Egzersiz Davranisi”, “Sagliksiz
Beslenme Egzersiz Davranisi” ve “Ogiin Diizeni” toplam degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadigi, “Psikolojik/Bagimli Yeme Aliskanlig1” toplam degerinde ise
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin Beslenme
Egzersiz Davraniglarini Degerlendirme toplam puan ve alt boyut degerlerinin baba egitim
durumu degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin tespiti amaciyla yapilan
Anova testinin sonucunda “Beslenme Egzersiz Davranmiglarini Degerlendirme” ile alt
boytlarindan “Psikolojik/Bagimli Yeme Aligkanlig1”, “Sagliksiz Beslenme Egzersiz Davranig1”
ve “Ogiin Diizeni” toplam degerlerinde istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik oldugu, “Saglikli
Beslenme Egzersiz Davranisi” toplam degerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig tespit edilmistir. Tayhan Kartal vd. (2019) yapmis olduklar1 “Addlesanlarin beslenme
bilgi diizeylerinin beslenme ve egzersiz aligkanliklar iizerine etkisinin incelenmesi” ¢aligmada
anne ve babalarm yiiksek egitim seviyesinin 6grencilerin 6giin diizeni lizerinde olumlu yonde
etkili oldugu goriilmiistiir. Akman vd. (2012) anne egitim seviyesindeki artigin ¢ocuklarinin
beslenme aliskanliklarini olumlu yonde etkiledigini ve 3 6giin seklinde beslenme oranlarini da
arttirdigini bulmuslardir. Elde edilen sonuclara bakildiginda alt boyutlar1 arasinda benzerlikler
oldugu goriilmektedir. Ulvi (2024) yapmis “Ortaokul 6grencilerinin kalp sagligini gelistirmeye
yonelik tutumlari, beslenme ve egzersiz davranislarinin belirlenmesi” oldugu yiiksek lisans tez
caligmasinda anne egitimine gore istatistiksel olarak anlamli olmadigi ancak baba egitim
durumuna gore anlamli oldugu goriilmistir. Elde edilen sonuclara gore benzerlikler ve

farkliliklar oldugu goriilmektedir.

Katilimeilarin Beslenme Egzersiz Davranislarini Degerlendirme toplam puan ve alt
boyut degerlerinin ekonomik durum degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin
tespiti amaciyla yapilan Anova testinin sonucunda ‘“Beslenme Egzersiz Davranislarini
Degerlendirme” ile alt boytlarindan “Psikolojik/Bagimli Yeme Aligkanligi” ve “Sagliksiz
Beslenme Egzersiz Davranigi” toplam degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu, “Saglikli Beslenme Egzersiz Davranis1” ve “Ogiin Diizeni” toplam degerlerinde ise
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir. Tirkmen ve Kalay (2015)

yapmis olduklar1 “Ergenlerin beslenme davranmisini ve egzersizini etkileyen faktorler”
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calismada “Saglikli Beslenme Egzersiz Davranisi” ile “Sagliksiz Beslenme Egzersiz Davranis1”
alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli ¢ikarken “Psikolojik/Bagimli Yeme Aliskanligi” ve
ve “Ogiin Diizeni” alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli ¢ikmamustir. Elde edilen
sonuglarla benzerlikler ve farkliliklar gostemektedir. Ulvi (2024) yapmis “Ortaokul
Ogrencilerinin  kalp saghgmi gelistirmeye yonelik tutumlari, beslenme ve egzersiz
davraniglarinin belirlenmesi” oldugu yiiksek lisans tez calismasinda gelir durumuna gore
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir. Elde edilen sonuclara gore benzerlikler ve

farkliliklar oldugu goriilmektedir.

Katilimcilarin Beslenme Egzersiz Davraniglarini Degerlendirme toplam puan ve alt
boyut degerlerinin viicut agirlig1 degiskenine gore herhangi bir farklilik olup olmadiginin tespiti
amaciyla yapilan Anova testi sonucunda “Beslenme Egzersiz Davraniglarin1 Degerlendirme”
ile alt boytlarindan “Psikolojik/Bagimli Yeme Aliskanlig1”, “Saglikli Beslenme Egzersiz
Davranis1”, “Sagliksiz Beslenme Egzersiz Davranis1” ve “Ogiin Diizeni” toplam degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Turkmen ve Kalay (2015)
yapmis olduklar1 “Ergenlerin beslenme davranisini ve egzersizini etkileyen faktorler”
calismada beslenme egzersiz davranislar1 degerlendirme alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlamli ¢ikmamustir. Elde edilen sonuglarla benzerlikler géstemektedir. Ulvi (2024) yapmis
“Ortaokul 6grencilerinin kalp sagligim1 gelistirmeye yonelik tutumlari, beslenme ve egzersiz
davraniglarinin belirlenmesi” oldugu yiiksek lisans tez ¢aligmasinda viicut agirlig1 degiskenine
gore istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir. Elde edilen sonuclara gére benzerlik

gorilmemektedir.

Katilimeilarin Beslenme Egzersiz Davranislarin1 Degerlendirme toplam puan ve alt
boyut degerlerinin beslenme davranis algist degiskenine gore herhangi bir farklilik olup
olmadiginin tespiti amaciyla yapilan Anova testinin sonucunda “Beslenme Egzersiz
Davraniglarin1i Degerlendirme” ile alt boytlarindan “Psikolojik/Bagimli Yeme Aligkanlig1”,
“Saglikli Beslenme Egzersiz Davranis1”, “Sagliksiz Beslenme Egzersiz Davranisi” ve “Ogiin
Diizeni” toplam degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir.
Seher ve Ozdemir (2020) yapmis olduklar1 “Universite dgrencilerinin beslenme egzersiz
davraniglarinin belirlenmesi” ¢alismada beslenme davranis algist degiskeninde istatistiksel
olarak anlamli oldugu goriilmiistiir. Elde edilen sonuglar ile benzerlik goriilmemektedir.
Tayhan Kartal vd. (2019) yapmis olduklart “Addlesanlarin beslenme bilgi diizeylerinin
beslenme ve egzersiz aliskanliklar1 {izerine etkisinin incelenmesi” ¢alismada beslenme bilgi
diizeylerine gore beslenme bilgi diizeyi, psikolojik yeme ve sagliksiz beslenme egzersiz

davranis puani ortalamalari, 68iin diizeni ve saglikli beslenme egzersiz davranig puani
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ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir. Elde edilen sonugclarla
gore benzerlik oldugu goriilmektedir. Ulvi (2024) yapmis “Ortaokul 6grencilerinin kalp
sagligini gelistirmeye yonelik tutumlari, beslenme ve egzersiz davranislarinin belirlenmesi”
oldugu yiiksek lisans tez ¢alismasinda beslenme davranig algisina gore istatistiksel olarak

anlamli oldugu gortilmistiir. Elde edilen sonuclara gore benzerlik goriilmemektedir.

Katilimeilarin Beslenme Egzersiz Davranislarini Degerlendirme toplam puan ve alt
boyut degerlerinin egzersiz davranis algis1 degiskenine gore herhangi bir farklilik olup
olmadiginin tespiti amaciyla yapilan Anova testinin sonucunda “Beslenme Egzersiz
Davraniglarin1i Degerlendirme” ile alt boytlarindan “Psikolojik/Bagimli Yeme Aliskanligi”,
“Sagliks1z Beslenme Egzersiz Davranis1” ve “Ogiin Diizeni” toplam degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadigi, “Saglikli Beslenme Egzersiz Davranisi” alt boyut toplam
degerinde ise istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Seher ve Ozdemir
(2020) yapmis olduklar1 “Universite ogrencilerinin beslenme egzersiz davranislarinin
belirlenmesi” c¢aligmada egzersiz davranis algist degiskeninde istatistiksel olarak anlamli

oldugu goriilmiistiir. Elde edilen sonuglar ile benzerlik goriilmemektedir.

Katilimcilarin Beslenme Egzersiz Davraniglarini Degerlendirme toplam puan ve alt
boyut degerlerinin giinliik yasamdaki aktivite diizeyi degiskenine gore herhangi bir farklilik
olup olmadiginin tespiti amaciyla yapilan Anova testinin sonucunda “Beslenme Egzersiz
Davraniglarini Degerlendirme” ile alt boytlarindan “Psikolojik/Bagimli Yeme Aliskanlig1”,
“Sagliks1z Beslenme Egzersiz Davranis1” ve “Ogiin Diizeni” toplam degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadig1, “Saglikli Beslenme Egzersiz Davranig1” alt boyut toplam
degerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Seher ve Ozdemir
(2020) yapmis olduklar1 “Universite &grencilerinin beslenme egzersiz davramislarmin
belirlenmesi” ¢alismada giinliik yasamdaki aktivite dlzeyi degiskeninde istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 ancak saglikli beslenme egzersiz davranisi alt oyutunda anlamli oldugu

goriilmistiir. Elde edilen sonuglar ile benzerlik goriilmemektedir.

Oneriler

Spor lisesinde 6grenim goren 6grencilerin, saglikli beslenme ve egzersiz davraniglari
acisindan risk altinda olabilecek bir grup olusturdugu dikkate alindiginda, bu 6grencilere
yonelik saglikli yasam bi¢imi davraniglarin1 destekleyici egitim programlarinin gelistirilmesi
yararli olabilir. Boyle programlarla genclerin beslenme ve fiziksel aktivite konularinda bilgi ve
farkindalik diizeylerinin artirilmasinin, saglikli aligkanlik kazanmalar1 acgisindan katki

saglayabilecegi diisliniilebilir.
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Ote yandan, genglerin saglik durumlarmin diizenli olarak izlenebilmesi adina,
ortadgretim kurumlarinda “Saglikli  Yasam Uygulama ve Arastirma Merkezleri”nin
olusturulmas1 degerlendirilebilir. Bu merkezler araciliiyla 6grencilerin saglik kontrollerinin
yapilmasi, beslenme ve fiziksel aktivite durumlarmin takip edilmesi ve koruyucu saglik

hizmetlerinin sunulmasi1 miimkiin olabilir.

Ayrica, adolesanlarin fiziksel goriinimleri ile ilgili algilarinin, beslenme ve egzersiz
davraniglarini etkileyebilecegi gz 6niinde bulunduruldugunda, bu konuda 6grencilere yonelik
bilgilendirme ve farkindalik ¢alismalarinin planlanmasi uygun olabilir. Bu tiir ¢calismalarin,
genglerin beden algis1 ve benlik saygisi iizerinde olumlu etkiler yaratabilecegi, saglikli yasam

davraniglarin1 destekleyebilecegi diisiiniilebilir.

Bu surecte hem okul yonetimi hem de ailelerin is birligi iginde olmasi, Onerilen

uygulamalarin etkinligini artirabilecek bir unsur olarak degerlendirilebilir.
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EKLER

Ek 1: Anket Formu

Sevgili Katilimer;

Cevaplandiracaginiz anket sorulari spor lisesinde okuyan 6grencilerin ekran bagimlilig
ile beslenme ve egzersizleri arasindaki iligskinin incelenmesi amaciyla hazirlanmigtir. Elde
edilen veriler sadece bu aragtirma kapsaminda kullanilacaktir. Vereceginiz samimi cevaplariniz
arastirmanin amacina ulasmasi agisindan biiyilk 6nem tasimaktadir. Bu arastirmada goniillii

oldugunuz i¢in tesekkiir ederim.
Yakup OLER
Bayburt Universitesi

Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Yiiksek Lisans Ogrencisi

Ek-1. KISISEL BILGIi FORMU

1.Cinsiyetiniz: Erkek () Kadimn ()

2.Smif: 9. Siif () 10. Sif () 11. Smf () 12. Smf ()

3. Anne Egitim Durumu: {lkdgretim ve alt1 () Ortadgretim () Lisans ve Lisansiistii ( )
4- Baba Egitim Durumu: I1kogretim ve alt1 () Ortadgretim () Lisans ve Lisansisti ()
5-Ekonomik Duzeyiniz: Diisiik () Orta () Yiiksek () Cok Yiiksek ()

6- Viicut agirhgimizi nasil degerlendiriyorsunuz Zayif () Normal () Kilolu ()

7- Beslenme Davranmisi Alginiz: Yetersiz () Kismen Yeterli () Yeterli ()

8- Egzersiz Davramis1 Algimz: Yetersiz () Kismen Yeterli () Yeterli ()

9- Giinliik Yasamdaki Aktivite Diizeyiniz: Diistik () Orta () Yiiksek ()
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Coklu Ekran Bagimlihg Ol¢ek Formu

Her bir ifadeyi dikkatli bir sekilde okuduktan sonra, bu ifadelerin
sizin i¢in en uygun olani isaretleyiniz. Liitfen her ifadeyi bir kez
isaretleyiniz ve cevaplanmamis hicbir ifade birakmayiniz.

Hicbir
Zaman

Nadiren

Bazen

Sikhikla

Her Zaman

Televizyon, telefon, tablet, bilgisayar vb. ekranlarindan biri

L ya da birkag1 ile zihnim siirekli mesguldiir.
9 Herhangi bir ekranla (TV, bilgisayar, tablet, telefon vb.)
" | siklikla planladigimdan daha fazla zaman gegiririm.
3 Herhangi bir ekran karsisinda gegirdigim siireyi kontrol
" | edemem.
Herhangi bir ekrani kontrol ettigimden ya da o ekranda bir
4. AT
seyler izledigimden dolay1 uykusuz kalirim.
5. | Higbir ekrana erisimimin olmamasina tahammiil edemem.
Televizyon, telefon, tablet vb. ekranlarin1 herhangi bir
5 ugrasim (TV’de takip ettigin bir program izleme,
" | telefondan mesaj yazma gibi) olmadigi halde kontrol
ederim.
7 Herhangi bir bildirim almasam da mobil cihazlarimin
" | (telefon, tablet, PDA vb.) ekranini kontrol ederim.
8 Stirekli herhangi bir ekranla etkilesim halinde olma geregi
" | duyuyorum.
9 Giin i¢inde en sik yaptigim sey herhangi bir ekrana bakmak
" | ya da kontrol etmektir.
Herhangi takip ettigim program ya da yapmam gereken bir
10. | etkinlik olmasa da TV, telefon benzeri bir ekran1 agma
ihtiyac1 duyarim.
GUn igerisinde mobil cihazim, bilgisayarbm ya da TV
11. | ekranlarindan bir ya da birkagina erigimimin olmamasi ya
da uzak kalmam huzursuz hissetmeme sebep olur
12 Ekranlarla ge¢irdigim zaman siiresince yasadigim olumsuz
" | duygularin azaldigini hissederim.
Herhangi bir ekranla gegirdigim siireyi kontrol etme,
13. | sinirlandirma ya da azaltmak i¢in ¢aba gostermeme ragmen
bunu basaramadim.
Herhangi bir ekranla ge¢irdigim siireyle ilgili yakinlarima
14, 5. . x D
(aile liyeleri, arkadag vb.) yalan sdylerim.
Herhangi bir ekranda gecirdigim siire nedeniyle egitimim
15. | (sinava hazirlanamama vb.) veya kariyerim igin cesitli

firsatlar tehlikeye atarim

75




Beslenme Egzersiz Davramslarim Degerlendirme Olgegi

Her bir ifadeyi dikkatli bir sekilde okuduktan sonra, bu E’ é\(‘ 5N B c 3

ifadelerin sizin iin en uygun olani isaretleyiniz. Liitfen | & 5| & 2| £ & S 2 E

her ifadeyi bir kez isaretleyiniz ve cevaplanmamis E g L_)" E|Q@E| _ <| _ g g

higbir ifade birakmayiniz. S8 S5 S8 528 5§

M= O O MNMO| Ok H

1. | Ders calisirken ¢ogunlukla bir seyler yerim. 1 2 3 5

9 Atistirmak igin yerpek}erden sonra ve aralarda4-5 | 4 2 3 4 5

" | kez buzdolabina giderim.
3 T_ok Oldl'lgun’.l halde sunulan-teklif edilen | 4 2 3 4 5
" | yiyecekleri yerim.

4. | Yemek tabagima ¢ok yemek doldururum. 1 2 3 4 5
S_e\_/(_ligim bir yiyegegi miktarin1 ayarlamadan | 4 2 3 4 5
bitirinceye kadar yerim.

6. | Yemek yemek zevk aldigim seylerin basinda gelir. 1 2 3 4 5

7 Arlfadaslarlmla beraberken daha fazla yemek | 1 2 3 4 5
yerim.

g | Tek basima oldugum zamanlarda daha fazla| 1 2 3 5
yerim.

9. | Uziildiigiim zamanlarda daha fazla yerim. 1 2 3 5

10. Sinirlendigim zamanlarda yemek yemek beni | 1 2 3 4 5
yatigtirir.

11 Cézemedigim bir sorunum oldugunda daha fazla | 4 2 o 4 5
yemek yerim.

12 Ogun aralarinda sit, ayran ve taze meyve suyu | 1 2 3 4 5
icerim.

13. | Yiyeceklerimi ¢ok iyi ¢ignerim. 1 2 3 4 5

14. | Ogiinlerde yedigim miktar genellikle aynidir. 1 2 3 4 5

15, Ogle ve aksam yemeklgrinde birer porsiyon sebze | 1 2 3 4 5
yemegi veya salata yerim.

16. | Giin icinde ti¢ adet meyve yerim. 1 3 4 5

17. | Giinde 1,5-2 litre su icerim. 1 2 3 4 5

18, Her_gﬁn siit, yogurt, ayran, peynir gibi besinlerden | 1 2 3 4 5
yerim.

19, Haftada en az li¢ giin, dgtlinlerimde et, tavuk veya | 1 2 3 4 5
balik yerim.

20. Haftqda uc kez 6gﬁnlerier nohut, kur_u'fasulye, 1 2 3 4 5
mercimek gibi kuru baklagillere yer veririm.

21 Gﬂlda iiriir'llerinir_l lizerindeki besin Ogelerini | 4 2 3 4 5
gosteren etiketleri okurum.

29 Spor veya ﬁ;iksel egzersiz yapmak i¢in her firsat1 | 1 2 3 4 5

" | degerlendiririm.

23 Hareket ~ miktarimi  artiracak  davramglarda | ¢ 2 3 4 5
bulunurum.

24 Spor_ veya ﬁz_iks_el egz_ersiz yaptiktan sonra | 1 2 3 4 5

" | kendimi daha iyi hissederim.
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o5 Haftada en az 3 giin yarimgar saat spor veya | 1 2 3 4 5
fiziksel egzersiz yaparim.

26, Her_gUn cips, kuruyemis, ¢ikolata gibi yiyecekleri | 1 2 3 4 5
yerim.

27 Qgﬁn aralarinda _ sandvig, biskiivi, simit tird | 1 2 3 4 5
yiyeceklerden yerim.

28. | Herglin hamburger, patates gibi yiyecekleri yerim | 1 2 3 4 5

29. | Ogiin aralarinda mesrubat ve gazoz igerim. 1 2 3 4 5

30. | Hergiin cay/kahve icerim. 1 2 3 4 5

31. | Yemek yeme siirem sik sik degisir. 1 2 3 4 5

32. | Yemegimi 20 dakikadan kisa siirede bitiririm. 1 2 3 4 5

33. | Ogiinlerde ne yiyecegimi planlarim. 1 2 3 4 5

34, I'.Ef<'r.nek,. pilav, makarna, borek tlrl yiyeceklere | 1 2 3 4 5
Ogilinlerimde yer veririm.

35. | Hergiin tath tiirii yiyeceklerden yerim. 1 3 4 5

36. Her'g_iin oglinlerimde yag ve yagh yiyeceklere yer | 1 2 3 4 5
Vveririm.

37 Hergun beslenr_n@mde diyet olarak hazirlanmis | ¢ 2 3 4 5
drinlere Yer Veririm.

38, Kisa mesgfe _de olsa otobiis, araba, dolmus gibi 1 2 3 4 5
araclara binerim.

39 Bina ' icinde 'iist katlanra" cikarken veya inerken | q 2 3 4 5
merdiven yerine asansorii kullanirim.

40. | Herglin diizenli kahvalt1 yaparim. 1 2 3 4 5

41. | Hergiin 6gle yemegimi yerim. 1 2 3 4 5

42. | Hergiin aksam yemegimi yerim. 1 2 3 4 5

43. | Ogiinlerimi hergiin aym saatlerde yerim. 1 2 3 4 5

44. | Ogle yemegimi disarida veya evde diizenli yerim. | 1 2 3 4 5

45. | Aksam yemeklerimi evde ailemle yerim. 1 2 3 4 5
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Ek 2: Olgek izin Yazisi

Gonderen: mustafa saritepeci

.
Génderildi: 26 Eylil 2024 Persembe 21:49

Kime: yakup lce |

Konu: Re: Yilksek lisans tez galigmasi
Merhaba Yakup hocam,

Olgedi kullanabilirsiniz.

Galismanizda basarilar dilerim.

Puanlama

Olgek, 5'li Likert tipindedir. Olgekteki her bir maddede
katilimcilar tarafindan 1-5 arasinda (1 (highir zaman) ... 5
(her zaman)) derecelendirilir. Olgekten elde edilen puan
arttikga, ¢oklu ekran bagimhhg riski de artar. Olgekten
elde edilen toplam puan, bagimhlik durumunu
degerlendirmek igin kullanilir. Bagimlilik ile dlgttler ekteki
olcek formunda sunulmustur.

MSA Olgek Maddeleri ve Agiklamalar:
https://drive.google.com/file/d/1Fi2W8Wu65AxsTkELN57
ZFECRKLvUNn4W)/view?usp=sharing

————— Orijinal Mesaj -----

Kimden: "yakup olcer"

Kime: '

Gonderilenler: 25 Eylul Carsamba 2024 21:48:53
Konu: Ylksek lisans tez galigmasi

Sayin Mustafa SARITEPECI Hocam,

Ben, Bayburt Universitesi Lisansiistli Egitim Enstitist,
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda, Dr. Ogr. Uyesi Ali
Ozan ERKILIC Hoca'nin danigmanhginda, ylksek lisans
programinda tez donemindeyim. Tez kapsaminda " Spor
lisesinde okuyan ogrencilerin ekran bagimlligi ile
beslenme ve egzersizleri arasindaki iligkinin incelenmesi "
baslikli konu (zerine galisacagim. Tarafinizdan uyarlama
galigmasi yapilan “Goklu Ekran Bagimliigi Olgegi:
Gegerlilik ve Guvenilirlik Calismas!” dlgegini etik ilkeler
dogrultusunda arastirmaniza atif gdstererek tezimde
kullanmak istivorum
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Gonderen: Seher YURT
Gonderildi: 4 Haziran 2024 Sali 15:20

Kime: yakup 6icer <
Konu: Ynt: Olcek izin-2

Sayin Yakup Olger,

Beslenme Egzersiz Davranis Olgegi'mi
Calismanizda kullanabilirsiniz.
Kolayliklar Dilerim.

iSTANBUL Dog. Dr. Seher YURT

;- N KENT SAG ERI FAKOLTESI

OLUM BASKANI

= UNIVERSITESI

Beslenme

Gonderen: yakup olcer
Gonderildi: 3 Haziran 2024 Pazartesi 15:46

Kime: Seher YURT <} Scher YURT
D ——— v

Konu: ilt: Olgek izin-2
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0Z GECMIS

Yakup &lger, 2008 yilinda Balikesir Universitesi’nden mezun olmustur.

Beden egitimi ve spor alaninda lisans diizeyindeki egitimini tamamladiktan sonra,
akademik ve mesleki gelisimine devam etmektedir.

Evli ve Ingilizce dil bilgisine sahip Yakup Olger, resmi bir kurumda memur olarak gérev
yapmakta olup, Beden Egitimi ve Spor alaninda. Bilimsel arastirmalar ve Akademik faaliyetlere

aktif olarak katilim saglayarak spor bilimleri alanina katkida bulunmaktadir.

80



	SPOR LİSESİ ÖĞRENCİLERİNİN EKRAN BAĞIMLILIĞI İLE BESLENME VE EGZERSİZLERİ ARASINDAKİ İLİŞKİNİN İNCELENMESİ
	Yakup ÖLÇER
	KABUL VE ONAY
	Beyanname
	Ön söz
	ÖZET
	ABSTRACT
	İÇİNDEKİLER
	Tablolar
	Kısaltmalar
	Simgeler
	Giriş
	Araştırmanın Konusu ve Problemi
	Araştırmanın Amacı
	Araştırmanın Önemi ve Gerekçesi
	Araştırmanın Sınırlılıkları
	Varsayımlar
	Terim ve Tanımları

	Birinci Bölüm
	1. Kuramsal Çerçeve
	1.1. SPOR LİSELERİ
	1.1.1. Spor Liseleri Kuruluş, Amaç ve Hedefler
	1.1.2. Spor Lisesi Türleri
	1.1.2.1. Genel spor liseleri
	1.1.2.2. Tematik-proje spor liseleri


	1.2. BAĞIMLILIK VE DİJİTAL BAĞIMLILIK
	1.2.1. Ekran Bağımlılığı
	1.2.2. Ekran Süresinin Etkileri

	1.3. BESLENME
	1.3.1. Yeterli ve Dengeli Beslenme
	1.3.2. Yetersiz ve Dengesiz Beslenme
	1.3.3. Temel Besin Öğeleri
	1.3.3.1. Karbonhidratlar
	1.3.3.2. Proteinler
	1.3.3.3. Yağlar


	1.4. EGZERSİZ
	1.4.1. Bedensel Sağlığımız Üzerine Etkileri
	1.4.1.1. Kas iskelet sistemi üzerindeki etkileri
	1.4.1.2. Diğer vücut sistemleri üzerine etkileri

	1.4.2. Ruh Sağlığı ve Sosyal Gelişim Üzerine Etkileri
	1.4.3. Erişkinlik ve Yaşlılık Üzerine Etkileri
	1.4.4. Fiziksel Aktivite Şiddeti
	1.4.5. Egzersiz Türleri


	İkinci Bölüm
	2. Yöntem
	2.1.  ARAŞTIRMA MODELİ
	2.2.  EVREN VE ÖRNEKLEM
	2.3.  VERİ TOPLAMA ARAÇLARI
	2.3.1. Kişisel Bilgi Formu
	2.3.2. Çoklu Ekran Bağımlılığı Ölçek Formu
	2.3.3. Çoklu Beslenme-Egzersiz Davranışı Ölçeği (BEDÖ)

	2.4.  VERİLERİN TOPLANMASI
	2.5.  VERİ ANALİZİ
	2.6.  GEÇERLİK VE GÜVENİRLİK

	Üçüncü Bölüm
	3. Bulgular

	Sonuç, TArtışma ve Öneriler
	Sonuç ve Tartışma
	Öneriler

	Kaynakça
	Ekler
	Ek 1: Anket Formu
	Ek 2: Ölçek İzin Yazısı

	Öz geçmiş

