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OZET

Demirci, N. Okul Dis1 Sportif Etkinliklere Katilan 11-13 Yaslar1 Arasindaki
Cocuklarin Okul ici ve Okul Disi Adim Sayilarinin Incelenmesi. Hacettepe
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Spor Bilimleri ve Teknolojisi Program
Yuksek Lisans Tezi, Ankara, 2017. Okul dis1 sportif etkinliklere katilan ve 11-13
yaslar1 arasindaki kiz ve erkek ¢ocuklarin, toplam hafta, hafta i¢i, okul i¢i, okul disi,
hafta sonu, cumartesi, pazar, spor yapilan glinler ve spor yapilmayan giinlerde adim
sayilarini incelemek ve Onerilen diizeyde olup olmadiginmi belirlemektir. Calismaya
yas ortalamas1 11,95 + 0,89 yil olan 41 erkek ¢ocuk ile yas ortalamasi 12 + 0,79 yil
olan 39 kiz ¢ocuk katilimistir. Cocuklarin boy ve viicut agirliklar1 dl¢iimii yapilmis
ve ActiGraph wGT3x-BT marka akselerometreler, elastik kemer araciligi ile
cocuklarin baskin olan (dominant) el bilegine takilmistir. Cihaz dus, uyku ve ylizme
haricinde 7 giin boyunca takili tutulmustur. Verilerin analizinde -cinsiyetler
arasindaki farkin incelenmesinde bagimsiz gruplarda iki ortalama arasindaki farkin
anlamlilik testi, yas gruplar arasindaki farkin incelenmesi icin ise tek yonlii varyans
analizi yapilmistir. Bulgularda ¢ocuklarin okul disi, hafta sonu ortalama ve pazar
giinii hari¢ diger zaman dilimlerinin ortalama adim sayilar1 arasinda cinsiyetler
arasinda istatistiksel olarak anlaml fark elde edilmistir (p<0,05). K1z ¢ocuklarin tiim
zaman dilimlerine ait adim sayilarina bakildiginda yas gruplar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Erkek cocuklarin spor yaptiklar: giinler
hari¢ diger zaman dilimlerinin ortalama adim sayilarinda yas gruplar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark elde edilmistir (p<<0,05). Ayrica hafta ici ile hafta
sonu, okul i¢i ile okul dis1 ve spor yapilan ile yapilmayan giinler arasinda istatistiksel
olarak anlaml diizeyde fark elde edilmistir. Kiz ¢ocuklarin en fazla sayida onerilen
adim sayisina ulastiklar1 gilinlin spor yapilan giinlerin oldugu goriilmiistiir. Hafta ici
ve spor yapilan zaman dilimlerinin Onerilen adim sayisinin {izerinde olan erkek
cocuk sayisinin diger zaman dilimlerinden daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Sonug
itibariyle spor yapilan giinlerin diger zaman dilimlerine gore daha yiliksek ortalama
adim sayisina ulasildigr ve ¢ocuklar okul dig1 sportif etkinliklere katildiklar1 glinlerde

daha fazla sayida Onerilen adim sayisina ulastig1 goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Cocuklar, Adim sayisi, Okul i¢i, Okul dis1
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ABSTRACT

Demirci, N. Investigating of Step Count School Time and Out of School time in
11-13 Aged Children Engaged in Outdoor Sports Activity. Hacettepe University
Institute of Health Sciences, M.Sc. Thesis in Sport Sciences and Technology
Program, Ankara, 2017. The purpose of this study is both to investigate step count
which is taken during school time, out of the school time, week days, weekend, sport
and non sport days of boys and girls aged 11-13, who do regular sport activity at
least one day in a week and to determine whether or not step count which they take is
at the recommended level. 41 boys (11,95 + 0,89 years) and 39 girls (12+0,79 years)
were included in this study. After anthropometric measurements, step counts were
determined by using ActiGraph wGT3x-BT accelerometer for seven days. This
device was weared to wrist of participants except sleep times, swimming and shower.
Independent samples t test and One-way ANOVA were used to determine the
difference between gender and ages, respectively. As a result, there was significance
difference in step count between gender in terms of a total week, weekdays, school
time, Saturday, sport and nonsport days (p<0,05). While no difference was found in
terms of out of school time, weekend and Sunday (p>0,05). Furthermore, there was
no significance difference in the girls in terms of all time period that was investigated
in the study (p>0,05). In the boy, we obtained a significant difference in step counts
between ages in all time period except sport days. When we compared step count in
terms of weekdays and weekend, school time and out of school time, sport and
nonsport days, significance difference was found in both genders (p<0,05). It has
been observed that the recommended step count was only reached in the sport days
in the girls. When compared to others time period, step count in the most of the boys
was higher than the recommended step count in weekdays and sport days. In
conclusion, when compared to others time period, the recommended step count in
sport days is at the peak level for both genders. According to findings of this study,
step count could be increased by participating regular sports activities during

childhood for both gender.

Key Words: Physical Activity, Children, Step Count, School time, Out of school

time
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1. GIRIS

Cocukluk ve addlesan donemlerinde yapilan diizenli fiziksel aktivitenin,
saglikli biiylime ve gelisim icin gerekli oldugunu gosteren bir¢cok calisma mevcut
olup (51), onerilen diizeyde fiziksel aktivite yapiyor olmanin ¢ocuklarda bazi kronik
hastaliklarin 6nlenmesinde etkili oldugu kanitlanmistir (5,28). Cocukluk déneminden
itibaren olgunlagsma, biiyiime ve artan yasla birlikte fiziksel aktivite diizeyi giderek
azalmaktadir (67). Son yillarda ¢cocuklarin adim sayisinin giderek azalma egiliminde
oldugu goriilmekte (49, 52) ve artan sedanter yasam bi¢iminin, bazi saglik
sorunlarinin ortaya ¢ikmasinda onemli bir etkiye sahip oldugu bilinmektedir (34).
Fiziksel aktivitenin ¢ocuklarin kronik hastaliklara yakalanma riskini azaltmasindan
(20), motor becerilerin gelisimine katkisina kadar, siif i¢i davranig diizeyi ve
akademik gelisimin artisindan, biligsel fonksiyon becerilerinin gelisimine kadar
bir¢ok faydasinin oldugu yapilan ¢alismalarda ortaya konulmustur (23).

Fiziksel aktivite ve adim sayisi Onerilerine iliskin ¢esitli yaklasimlar
mevcuttur. Onemli kurumlar tarafindan en gok kabul géren yaklasim okul ¢agindaki
cocuklarin, her giin orta-yliksek siddetli fiziksel aktivite siiresinin en az 60 dakika
olmasi gerektigidir (5, 28,109). Tudor—Locke ve arkadaslarmin (109) 2009 yilinda
yaptiklar1 ¢calismada adim sayisinin erkek c¢ocuklarda giinde en az 15000 adim, kiz
cocuklar da ise giinde en az 12000 adim olmas1 gerektigini belirtmektedirler. 2002 de
Vincent ve Pangazi (114) ise kesitsel drneklemde 6 ile 12 yas arasinda yer alan
cocuklarin ortalama adim sayisinin, erkek c¢ocuklarda 13000 adim/giin, kiz
cocuklarda ise 11000 adim/giin sayisina ulasilmas1 gerektigini vurgulamislardir (30).
Duncan ise 2006 yilinda (36), cocuklarda asir1 viicut yaglanma riskini azaltmak i¢in
hedef adim sayisinin erkeklerde 16000 adim/giin, kizlarda ise 13000 adim/giin
olmas1 gerektigini belirtmistir.

Cocuklarin onerilen adim sayis1 kesim noktasinin ortalama 12000 adim/giin
olmast gerektigini kabul eden caligmada, hafta icinde cocuklar giliniin biyiik
boliimiinii okul ortaminda gegirdikleri i¢in ¢ocuklarin okul i¢indeki adim sayisinin
giinliik onerilen adim sayisinin yaklasik olarak yarisina (6000 adim/giin) karsilik
gelmesinin uygun olacagi belirtilmektedir (23). Ancak okul gilniiniin c¢esitli
boliimleri igerisinde (smif ici ders, teneffiis, 68len aras1 ve beden egitimi dersi vs.),

bu standartlara (6000 adim sayis1 vs.) ¢ocuklarin nasil ulagabilecegiyle ilgili yapilan



calismalarin kisith olmasi bir diger dikkat cekici konudur (23). Cocuklar okul
zamaninin biyiikk ¢ogunlugunu sedanter olarak siirdiirmelerine ragmen; teneffiis,
beden egitimi dersi ve smif i¢i aktivite aralar1 gibi okul icinde yer alan bazi
boliimlerin, ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyini artirdigi distiniilmektedir (120).
Dolayisiyla ¢ocuklarin giinliik fiziksel aktivite diizeylerini gelistirmek igin okul
icerisinde aktif oyunlara katiliminin artirilmasi, ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyinin
gelisimi i¢in 6nemli bir firsat olarak degerlendirilmektedir (64). Bunun yanm sira
cocuklarin okul dis1 fiziksel aktivite diizeylerinin glinden giine degiskenlik gosterme
olasiligi, okul i¢i zaman dilimine ait FA diizeylerinin degiskenlik gosterme
olasiligindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bunun sebebi, okul i¢i zaman
diliminde yer alan ders aralari, teneffiis, 6gle yemegi, beden egitimi dersi, sinif i¢i
aktiviteleri ve segmeli spor ve fiziki etkinlikler dersi gibi aktivitelerin okul i¢inde bir
program dahilinde diizenlenmesi olarak belirtilmektedir (64). Genel olarak okul igi
zaman diliminde yer alan aralarin ve beden egitimi derslerinin giinliik orta-yiiksek
siddetli fiziksel aktiviteye olan katkis1 yapilan calismalar sonucunda ortaya ¢ikmistir
(120). Ulkemizde beden egitimi derslerinin disinda 1. simiftan 8 siifa kadar cesitli
branglara yonelik yapilan se¢meli spor ve fiziki etkinlikler derslerinin miifredat
programlarina dahil edildigi ve aktiviteye iliskin fiziki anlamda bir¢ok kazanimlarin
oldugu goriilmektedir (50). Dolayisiyla iilkemizde var olan se¢cmeli spor ve fiziki
etkinlikler derslerinin fiziksel aktivite diizeyine olan etkisi de gz Oniinde
bulundurulmasi gerekmektedir. Smif i¢i aktiviteye yonelik verilen aralarda, ¢ocuklar
hareket etmeye tesvik edecek bazi uyaranlarin verilmesi, ¢ocuklarin fiziksel aktivite
diizeyinin artirilmasinda etkili bir yontem olarak kabul edilmektedir (41). Ancak okul
i¢ci boliimiiniin (sinif ici aktivite arasi), okullar arasinda ve 6gretmenler arasindaki
degisiminden, sinif 6gretmenin sinif ici aktiviteye ayirdigr siiredeki degisime kadar
bircok faktoriin ¢ocuklarin sinif ici fiziksel aktivite diizeyini etkileyebilmektedir.
Dolayistyla sinif i¢i aktivite arasinda fiziksel aktivite kazaniminin giinden giine
degiskenlik gostermesi olas1 bir durum olarak goriilmektedir (63).

Beden egitimi dersi; ¢ocuklarin fiziksel, sosyal ve fizyolojik gelisimi icin
onemli bir yere sahiptir. Ne yazik ki sadece akademik basariya endeksli sistemlerde,
beden egitimi derslerine verilen 6nemin azalmakta oldugu ve hatta baz1 okullarin

beden egitimi ders saatlerinin azaltilmasini uygun goren bazi kisitlayici yontemlere



basvurduklart goriilmektedir (23). Bunun aksine ¢ogu iilkede haftalik beden egitimi
ders saatinin 40 dakikadan daha fazla oldugu bilinmektedir. Ayrica US Department
of Health and Human Services (US Saglik ve Kamu Hizmeti Departmani)’e gore,
ABD’deki bazi okullarin miifredatlarinda, haftalik yerine giinliikk olarak beden
egitimi ders saatleri diizenlenmektedir (23). Ulkemizde ise beden egitimi ders saati
haftalik olarak uygulanmaktadir. Ortaokullarda ise haftada 2 saatlik beden egitimi
ders saatinin programlandigi goriilmektedir. Dolayisiyla miifredat bakimindan beden
egitimi ders saatlerinin yetersiz goriilmesine ragmen beden egitimi derslerinin,
cocuklarin giin i¢indeki 12000 adim/gilin say1 degerine (fiziksel aktivite adim sayis1
standardi) ulasabilmesine katki saglayabilecegi ger¢egini de unutmamak gerekir (23).
Okul i¢i aralarin ve beden egitimi derslerinin katkisina ragmen, yapilan bazi
calismalar sonucunda cocuk ve addlesanlarin biiyilk ¢ogunlugunun bu aktivite
esiklerini karsilamada basarisiz oldugu goriilmektedir (37, 96). Arastirmacilar hafta
ici ve hafta sonu, okul i¢ci ve okul dis1 gibi zaman dilimlerinin adim sayisini
etkileyebildigini belirtmektedirler (36). Fiziksel aktivite diizeyinin hem objektif hem
de subjektif yontemler kullanilarak ol¢iildiigii calismalara bakildiginda, erkek
cocuklarin FA diizeyinin kiz ¢ocuklardan daha yiiksek oldugu goriilmekte ve kiiciik
yastaki g¢ocuklarin addlesan doneminde olan cocuklardan daha yliksek fiziksel
aktivite diizeyine (FAD) eristikleri belirtilmektedir (49, 52).

Gerek kiiltiirel faktorler gerekse ulusal politikalardan 6tiirti fiziksel aktivite
diizeyi degisebilmektedir. Dolayisiyla literatiirden yola ¢ikarak Onerilen adim
sayisinin o iilkenin i¢inde bulundugu sartlar dogrultusunda degerlendirilmesi
elzemdir. Diinya Saglik Orgiitii’niin 2010 y1l1 verilerine gore, okula devam eden 11-
17 vyaslart arasindaki addlesanlarda yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapmama
oraninin kiiresel diizeyde %81 (kizlarda %84, erkeklerde %78), iilkemizde ise %82,2
(kizlar: %86,9; erkekler: %77,1) oldugu goriilmektedir (122). Tiirkiye Beslenme ve
Saglik Arastirmasi’na gore 6-11 yas grubu cocuklarin TV, bilgisayar, internet, ev
Odevi, ders calisma icin hareketsiz ge¢irdigi ortalama siire 6 saattir. (101). Yas
gruplar1 detayli incelendiginde; erkeklerde 12-14 yas gruplarinda hi¢ egzersiz
yapmayanlarin oranm1 %#4,4 oraninda oldugu goriilmiistiir. Kiz ¢cocuklarda ise benzer
sekilde hi¢ egzersiz yapmayanlarin orani yasla birlikte artis gosterirken 12-14 yas
grubunda %69,8 oraninda oldugu saptanmistir (101). Dolayisiyla iilkemizdeki genel



egilimin cocuklarin yetersiz fiziksel aktivite diizeyinde oldugu ve teknolojinin
gelismesi cocuklarin bos zamanlarini daha inaktif bir sekilde silirdiirmelerine neden

oldugu distiniilmektedir.
1.1. Cahismanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci haftada en az 1 giin diizenli olarak spor yapan 11-13
yaslar1 arasindaki kiz ve erkek ¢ocuklarin, toplam hafta, hafta i¢i, okul i¢i, okul disi,
hafta sonu, cumartesi, pazar, spor yapilan giinler ve spor yapilmayan giinlere ait adim
sayilarini incelemektir. Ayrica okul dis1 sportif etkinliklere katiliminin 6nerilen adim

sayisina ulasabilmesinde etkili olup olmadigini degerlendirmektir.
1.2. Problemler

1. Toplam hafta, hafta ici, okul i¢i, okul dis1, hafta sonu, cumartesi, pazar, spor
yapilan giinler ve spor yapilmayan giinlere ait ortalama adim sayisi
bakimindan cinsiyetler arasinda fark var midir?

2. Toplam hafta, hafta ici, okul i¢i, okul dis1, hafta sonu, cumartesi, pazar, spor
yapilan giinler ve spor yapilmayan giinlere ait ortalama adim sayisi
bakimindan yasa gore fark var midir?

3. Spor yapilan giinlerde Onerilen diizeyde adim sayisina ulasan cocuklarin
sayisi, diger zaman dilimlerinde Onerilen adim sayisina ulasan ¢ocuklarin
sayisindan fazla midir?

4. Cocuklarin hafta i¢i ve hafta sonu ortalama adim sayilar1 arasinda fark var
midir?

5. Cocuklarin spor yapilan gilinler ve spor yapilmayan giinlere ait ortalama adim
sayilar1 arasinda fark var midir?

6. Cocuklarin okul i¢i ve okul dis1 zaman dilimlerine ait ortalama adim sayilari

arasinda fark var midir?

1.3. Hipotezler

Hipotez 1



Toplam hafta, hafta i¢i, okul ici, okul disi, hafta sonu, cumartesi, pazar, spor
yapilan giinler ve spor yapilmayan giinlere ait ortalama adim sayisi
bakimindan cinsiyetler arasinda fark olacaktir.

Hipotez 2

Toplam hafta, hafta i¢i, okul i¢i, okul disi, hafta sonu, cumartesi, pazar, spor
yapilan giinler ve spor yapilmayan giinlere ait ortalama adim sayisi
bakimindan yasa gore fark olacaktir.

Hipotez 3 Spor yapilan giinlerde Onerilen diizeyde adim sayisina ulasan
cocuklarin sayisi, diger zaman dilimlerinde Onerilen adim sayisina ulasan
cocuklarin sayisindan fazla olacaktir?

Hipotez 4

Cocuklarin hafta i¢ci ve hafta sonu ortalama adim sayilar1 arasinda fark
olacaktir.

Hipotez 5

Cocuklarin spor yapilan giinler ve spor yapilmayan giinlere ait ortalama adim
sayilar1 arasinda fark olacaktir.

Hipotez 6

Cocuklarin okul i¢i ve okul dist zaman dilimlerine ait ortalama adim

sayilar1 arasinda fark olacaktir.
1.4. Simirhliklar

- Bu ¢aligmaya katilan ¢ocuklar 11-13 yas arasindadir.
- Bu c¢alisma Ankara ilinde bir spor kuliibiine devam eden, son 1 aydan beri
haftada en az 1 giin diizenli olarak spor yapan ¢ocuklarda sinirlandirilmistir.

- Calisma Mart ile May1s 2017 tarihleri arasinda yapilmustir.
1.5. Sayiltilar

- Olgiim protokolii ayn1 kosullar dogrultusunda yapilmistir.
- Olgiimlerin dogru bir sekilde gerceklestirildigi kabul edilmistir.
- Cocuklara ActiGraph takildigi icin adim sayilarn etkilenmedigi

varsayilmaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Fiziksel Aktivitenin Tanimi

Insan saghiginin hem fizyolojik hem de psikolojik boyutunda énemli yeri olan
fiziksel aktivite; bireylerin fonksiyonel hareketliligini, yasamin genel niteligini,
fiziksel uygunlugunu, motor beceri ve akademik gelisimini etkileyen O6nemli bir
aragtirma konusu olarak literatiirde yer almaktadir (4). Fiziksel aktivite, enerji
harcamasi ile sonuglanan ve iskelet kaslar1 tarafindan tretilen viicut hareketlerinin
tiimii olarak adlandirilmaktadir (90). Cesitli alanlarda ve o alanin ilgi Olgiitiine gore
fiziksel aktiviteyi tanimlamak ic¢in farkli yaklasimlarin oldugu goriilmektedir. Bu
yaklagimlara Ozetle bakacak olursak, fiziksel aktivite bazi kaynaklara gore;
mekaniksel, fizyolojik ve davranigsal bilesenlerin biitiinii olarak belirtilir. Fiziksel
aktivite biyomekaniksel olarak, viicut tarafindan iiretilen gii¢, hiz, ivmelenme ve
mekaniksel giic parametreleri araciligiyla degerlendirilmektedir (62). Fizyologlara
gore, oksijen tiiketimi, metabolik enerji (kilokalori ve kilojul), metabolik gii¢
(kcal/dk veya kJ/dk) veya c¢oklu dinlenik enerji harcamasi gibi dl¢limler kullanilarak
fiziksel aktivite terimi tanimlanmaktadir (62). Bir diger yaklasim olan davranis
bilimine gore ise, fiziksel aktivite hareketin tipine (yiirlime, merdiven ¢ikma,
kalistenik egzersiz vs.) bagli olarak aktivitenin yeri ve zamanmin (okul, oyun
parklar1 vs.) esas alinmasinin yani sira bireylerin arkadaslar1 ve aile iiyeleriyle olan
etkilesiminin psiko-sosyal yonden degerlendirilmesidir (62). Bireylerin bazal
metabolik orani dahil, toplam giinliik enerji harcamasi ve besinlerin termik etkisi
fiziksel aktiviteden etkilenmekte olup fiziksel aktiviteyle birlikte degiskenlik
gosteren parametrelerdir. Dolayisiyla birey ici ve bireyler arasindaki gilinliik fiziksel
aktivitenin yliksek degiskenlik orani, serbest zaman aktivitelerinin incelenmesi igin
bu davranisin (fiziksel aktiviteyi) degerlendirilmesini zorunlu kilmistir (62). Ancak
bu davranis1 degerlendirirken, giinliik fiziksel aktivitenin gecerli ve giivenilir
Olctimler yapilmadan, fiziksel aktivite ile kronik hastaliklara yakalanma riski
arasindaki iliskiyi epidemiyologlarin aciklayabilmesinin pek miimkiin olmayacag1 da

agikardir.



2.2. Cocuklarda Enerji Harcamasi

Enerji harcamas1 Ravussin’ne gore belirli bir biyolojik islevi siirdiirebilmek
i¢cin ihitya¢ duyulan toplam enerji miktaridir (54). Fiziksel aktivite, dinlenik enerji
harcamasimnin (DEH) iizerinde olan herhangi bir hareketin termik etkisini
gostermektedir. Buna gore aktiviteye iliskin enerji harcamasinda bireyler arasinda
onemli degiskenliklerin olabilecegi belirtilmektedir (115). Aktif olan bireylerin
fiziksel aktivite i¢in ihtiya¢ duyduklar1 enerji, bazal enerji harcamasinin bir veya iki
katina karsilik gelirken, sedanter bireylerde ise bu oran yarisindan daha azina karsilik
gelmektedir (115). Yapilan arastirmalar sonucunda, c¢ocuklarin dinlenik enerji
harcamasmnin (DEH) yetiskinlerin enerji harcamasindan daha yiiksek oldugu
belirtilmektedir (19, 47, 76). Cocuklarin enerji harcamasi1 (EH) cinsiyete gore
degerlendirildiginde, erkek g¢ocuklarin kiz c¢ocuklardan daha yiiksek EH’ya sahip
oldugu bilinmektedir. Bilim insanlari, ¢ocuklarin dinlenik enerji harcamasinin,
yetigskinlerin enerji harcamasindan daha yiiksek degerlere ulasmasini, biiyiime,
puberte ve viicut agirhgindaki farkliliklarn igeren faktorlerin ¢esitliligine
dayandirmastir (85, 47). Bir grup arastirmaci bunun bir diger nedenini ise, ¢ocuklarin
i¢ organlarinin viicut boyutuna (daha kisa bacaklar, daha kii¢iik kas kitlesi vb.) gore
yetiskinlerden daha biiyilk oransal miktarda olmasindan kaynaklandigim
belirtmektedir (47). Ayrica 6zellikle erkek g¢ocuklarin ergenlik doneminde viicut
agirh@inda ve kas kitlesinde meydana gelen artisla birlikte ¢ocuklarla yetiskinler
arasinda dinlenik enerji harcamasi farkinin azalmaya basladig1 goriilmektedir. Bitar
ve arkadaslar1 (19), ergenlik donemindeki ¢ocuklarin mutlak enerji harcamasinin
(kJ-min-1), ergenlik oncesi donemdeki ¢cocuklarin mutlak enerji harcamasindan daha
yiiksek oldugunu belirtmistir. Bunun aksine Roemmich ve arkadaglar1 (85) ise,
dinlenik enerji harcamasinin relatif olarak viicut agirlifina goére ergenlik Oncesi
donemdeki c¢ocuklarin ergenlik donemindeki ¢ocuklardan daha yiiksek dinlenik
enerji harcamasina sahip oldugunu vurgulamistir (19).

Cocuklarin  belli bir aktiviteyi yaparken harcadiklart enerji miktar
yetiskinlere nazaran daha fazladir. Roemmich (85)’in belirttigine gére, Robinson adli
aragtirmaci, 13 yasin altindaki ¢ocuklarda yiiriime aktivitesinin enerji maliyeti, 13
yasin iizerindeki cocuklarin enerji maliyetinden yaklasik 5,5 mL-kg'- min™! daha

fazla oldugunu iddia etmistir. Erkek ve kiz cocuklarda kogma ve yiirlimenin getirdigi



enerji harcamasini karsilagtiran diger calismalara bakildiginda, erkek c¢ocuklarin
yetiskin erkeklerden daha fazla oldugu goriilmektedir (31).

Bazi ¢aligmalar, ¢ocuklar ile yetiskinler arasindaki metabolik maliyet farkinin
hangi noktada oldugunu belirlemek admma ¢ocukluk ve ergenlik donemi boyunca
egzersizin yasa bagli enerji harcamasini degerlendirmistir (47). Bu degerlendirmeye

gore;

1) 7°den 12 yasa kadar kiz ve erkek cocuklarda enerji harcamasi arasinda fark
yoktur (47).

2) 12-14 yasindaki kiz c¢ocuklarin enerji harcamasi degerleri, yetiskin bireylere
nispeten yakindir (47).

3) Erkek cocuklarin ergenlik doneminin sonuna kadarki enerji harcamasi

yetiskinlerinkinden daha fazladir (47).

Ancak bu hipotezler direkt olarak yiiriime, kosma ve bisiklete binme gibi
aktiviteler iizerinde test edilmistir. Halbuki ¢ocuklarda yaygin bir sekilde goriilen
diger fiziksel aktivite davraniglarinda, yasa bagli enerji harcamasinda nasil

farkliliklarin olusabilecegine dair daha kapsamli bir arastirma yapilabilir.
2.3. Metabolik Esdeger (MET)

1 MET, viicut agirhiginin kilogrami basina dakikada harcanan oksijen ya da
kilokaloriye karsilik gelmektedir. Diger bir deyisle, 1 MET wviicut agirliginin
kilogram1 basina dakikada 3,5 ml oksijen tiiketimine ve saatte kilogram basina
yaklasik 1 kcal miktarina karsilik gelmesi olarak belirtilir (78). Dolayisiyla MET
degerleri aktivite siddetini veya oksijen tiiketimini ifade etmek i¢in kullanilmaktadir.
Fiziksel aktivitenin enerji harcamasina dair tahminlerinin kapsamli 6l¢iide listelerin
gelistirilmesi  ve yayimlanmasiyla bireylerin  giinliik enerji harcamasinin
kestirilmesine olanak saglanmaktadir (92). Ainsworth ve arkadaslari (3) 2000°de
yayimlanan bu listede, aktivitelere iliskin siddet seviyelerinin MET olarak ifade
edildigi 5 basamakli kodlardan olusan ve 20 farkli aktivite tipinin yer aldig1 pek ¢ok
aktivite ¢esidine yer vermisglerdir (54). Bu listedeki aktiviteler 0,9 MET ten (uyku)
18 MET’e ( 10,9 mil/saat’de kosu) kadar devam eden ¢esitli MET seviyelerine gore
olusturulmustur (48). Ek olarak bir¢ok aktivitenin MET olarak bir karsiligir vardir.



Bireysel enerji harcamasi, aktivitenin siiresi, siddeti ve viicut agirliginin birbiriyle
carpilmasi sonucunda hesaplanmaktadir (54). Fiziksel aktivite diizeylerini
degerlendirmek icin, bireylere kendini rapor etme yontemine gére MET skorlari
atfedilebildigi i¢in bu simiflama sisteminin Ozellikle epidemiyolojik calismalarda
kullanilmast uygun goriilmektedir (48). Ancak viicut agirligi, adipozite, yas, cinsiyet
ve ¢evresel kosullarin farkliligindan dolay1, gercek enerji harcamasi bireyler arasinda
degiskenlik gosterebilmektedir (3). Bu nedenle MET genel itibariyle viicut
agirhiginin kilogrami basina dakikada 3,5 ml oksijeni ifade etmektedir. Yani 1 MET:
~3,5 mL/O2/dk/kg x dk. (78) olarak da belirtilir. Ayrica 5 kilokalori (kcal), tiikketilen
oksijenin yaklasik 1 litresine karsilik geldigi i¢in, 1 MET ~1,0 kcal/’kg x saat veya
4,184kJ/kg x saat degerine esittir (48). Sonug itibariyle viicut agirlhigi, adipozite, yas,
cinsiyet, fiziksel uygunluk diizeyi ve c¢evresel kosullar gibi faktorlerden dolayi
bireysel farkliliklar g6z Oniinde bulundurulamamaktadir. Bu durum esasinda bu
listenin sinirliliklarint gosteren bir unsurdur. Bir diger sinirlhiliklardan biri ise, bu
listenin yetigkinlere 6zgii hazirlanmasidir (54). Dolayisiyla bireysel farkliliklarin g6z
Online alinamamasi, cocuklarda bir¢ok aktivite icin MET degeri kullaniminin
getirecegi bazi olumsuz sonuglarla karsilasilmasina neden olabilmektedir. Ancak
cogu klinisyen ve arastirmaci bu listeyi sinirliklart gozetmeksizin kullanabilmektedir
(54). Oksijen tiiketimi yasa gore degiskenlik gostermesiyle birlikte, ayn1 zamanda
MET degerlerinde de farklilik yaratmaktadir.

e 16-17 yaslarindaki gengler icin IMET; 4,0 mL Oz/kg/dk’ya,

e 12-13 yaslarindaki ¢ocuklar i¢in IMET; 4,58 mL Ox/kg/dk’ya

e 5 yas ve altindaki g¢ocuklar icin IMET; 7,0 mL O/kg/dk’ya karsilik
gelmektedir (54).

Goriildugu iizere, farkli yas gruplarina gore oksijen tliketimindeki degisim MET

degerlerinde ayni dogrultuda farkliliklar olusturabilmektedir.
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2.4. Fiziksel Aktivite ve Saghk Boyutu

2.4.1. Kolesterol ve Kan Lipitleri

Kan lipitleri ve lipoproteinleri inceleyen birgok caligmaya rastlanilmaktadir.
Bu calismalardan biri, 12 — 19 yaslar1 arasinda Amerikali adélesanlardan olusan ve
submaksimal kosu bandi testi kullanilarak kardiyorespiratuar uygunlugunun
Ol¢iilmesini iceren toplamda 3110 katilimer iizerinde yiiriitiilen ¢alismadir (25).
Calisma sonucunda yetersiz fiziksel uygunlugu olan kiz ¢ocuklarin, orta ve yiiksek
fiziksel uygunluk formunda olan kiz ¢ocuklardan yaklasik 1,89 kat daha yiiksek
hiperkolesterolemi oranina ve daha diisiik kan HDL kolesterol miktarina sahip
oldugu goriilmektedir (25). Erkek cocuklarda ise yetersiz fiziksel uygunlugu
olanlarin diger akranlarina gore hiperkolesterolemi oranmin 3,68 kat daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Ayrica fiziksel uygunlugu yetersiz olan erkek cocuklarin, orta
ve yiiksek fiziksel uygunluk diizeyinde olan erkek cocuklardan 1,25 oraninda daha
diisiitk kan HDL kolesterol miktarina ulagildig1 goriilmiistiir (25).

Aerobik egzersizi temel alan kolesterol ve kan lipit ¢aligmalar incelendiginde,
en az bir lipit/lipoprotein degiskeninde anlamli gelismeler goézlenmistir. Aerobik
egzersiz uygulamalarinin yer aldigi ¢alismalarin etki boyutu degerleri; trigliseritler
icin -3,03 (-3,22, -2,84) kolesterol i¢in ise bu deger 0,26 (0,03, 0,49) boyutunda
oldugu gorilmiistiir (51). Bunun yami sira direng ve dairesel antrenmanlarinin,
incelenen lipit/lipoporotein degiskenlerini istatistiksel olarak anlamli oSlglide
etkilemedigi ve etki boyutunun oldukga kiiciik oldugu goriilmiistiir (51). Kolesterol
ve kan lipit iizerine uygulanan ¢esitli egzersiz uygulamalarinin, c¢ocuklarda ve
genclerde, egzersiz ve kan lipitleri arasindaki doz-yanit iligkisinin muglak kaldig
sOylenebilir (80). Ayrica kan lipitleri lizerine olumlu etkisi oldugu diisiiniilen
egzersiz uygulamalarinin, kan lipitlerinde anlamli degisimlere neden olmayan
egzersiz tipi uygulamalariyla karsilastirildiginda, egzersizin daha yiiksek hacimde ve
siddetinde olmayan bir egilimin s6z konusu oldugu belirtilmektedir (80). Orta
siddetli ve diisiik hacimli egzersizlerin, azami risk olusturacagi diisiincesinden dolay1
geng bireyler i¢in faydali olabilecegi diislinliilmektedir. Bunun sebebi, yiiksek hacim
ve siddetli egzersiz protokollerinin katilimcilara yiliksek risk olusturmasi olarak

belirtilmektedir. Ayrica mevcut literatiirde yas ve cinsiyet gibi demografik
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ozelliklerin kolesterol ve kan lipit seviyesine olan etkisi yeteri kadar géz Oniine
alinmamaktadir. Bu sebeple, okul cagindaki cocuklarda ve genclerde, fiziksel
aktivite ile kan lipitleri arasindaki bu demografik 6zelliklerinin ana etkisinin

sonuglara esas alinmadig1 goriilmektedir (51).

2.4.2. Kardiyovaskiiler Hastaliklar

Kardiyovaskiiler hastaliklar (KVH), genellikle orta ve ileriki yaglarda
goriilmesine ragmen son yillarda hastaliklarin gelisimi ile birlikte, cocuk ve
adolesanlarda da goriilmeye baslamistir (80). Bogalusa Kalp ¢alismalarindan elde
edilen sonuglarin, ¢ocukluk déneminden yetiskinlik dénemine kadar KVH risk
faktorlerin siiregelen bir sekilde risk olusturdugunu gostermistir (70). Bdylece
cocuklarda ve addlesanlarda kolesterol ve kan basincinin artmasi gibi meveut KVH
risk faktorlerinin, miimkiin oldugunca hizli ve erken bir sekilde engellenmesi
gerekmektedir. Addlesanlarda, fiziksel aktivitenin kan lipitlerine olan etkisini
arastiran Armstrong ve Simons-Morton (8), kesitsel ¢aligmalardan yola c¢ikarak,
egzersizin faydali/olumlu etkisinin oldugunu saptamiglardir. Ancak yapilan
boylamsal calismalar sonucunda, fiziksel aktivitenin kan lipitlerine olan etkisinin
zaylf oldugunu gosteren bulgulara da rastlandigi belirtilmistir (18). Fiziksel
aktivitenin kan basincina olan etkisini arastiran ¢aligmalara bakildiginda, hipertansif
cocuklarda egzersizin faydali olabilecegi belirtilmistir. Riddoch (81), genglerde
fiziksel aktivite ile serum lipit, lipoprotein konsantrasyonu ile kan basinci arasinda
zay1f bir iligki oldugunu gostermistir. Ayrica Tolfre ve digerleri (102), boylamsal
calismalardan elde ettikleri sonuglar dogrultusunda, diizenli yapilan egzersizin ¢ocuk
ve adolesanlarin lipoprotein seviyeleri lizerinde ¢ok az bir etkiye sahip oldugunu
saptamiglardir (18). Sonug itibariyle metodolojik olarak ¢ocuklarda fiziksel aktivite
ile bu parametreler arasinda zayif bir etki ¢ikmasindaki sebep; kiiclik 6rneklem
boyutu, yetersiz egzersiz antrenman hacmi ve kontrol gruplarinin ¢alismalara dahil
edilmemesi gibi unsurlarin yer aldigi diisiiniilmektedir (102). Ek olarak cocuk ve
adolesanlarda, egzersizin normal lipit/lipoprotein ve kan basinci degerlerine anlaml
diizeyde bir etkiye sahip olmamasi muhtemeldir (18). Dolayisiyla kardiyovaskiiler
hastalik risk faktoriinii tasiyan cocuk ve addlesan gruplarina odaklanilmasi daha

faydali olabilecegine dair Onerilerin arttigi goriilmektedir. Obez sinifinda yer alan
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cocuklar tizerinde yapilan randomize miidahale ¢aligmalarinda fiziksel antrenmanin,
lipitler ve lipoproteinler {izerinde olumlu etkisini gdsteren bulgulara rastlanilmaktadir
(18). Yapilan bir¢ok calisma sonucunda, addlesan ve gencglik donemi boyunca
fiziksel uygunlugunun artmasi, ileriki yaslarda KVH olusumunun engellenmesinde
etkili oldugu belirtilmistir. Fakat cocukluk donemindeki fiziksel aktivite seviyelerin
ileriki yaslarda KVH risk olusumunu anlamli o6lgiide etkilemedigi sonucuna
varilmistir (111). Ek olarak Rowland (2001) ¢alismasinda, ¢ocukluk donemindeki
aktivite diizeyinin, yetiskin donemine girildiginde olusabilecek KVH riskine karsi
koruyabilecegine dair net bir kaninin olmadigini belirtmistir (87). Dolayisiyla
arastirmacilar fiziksel aktivite ile KVH riski arasinda anlamli bir iligkinin
olmamasini, fiziksel aktivitenin yeteri kadar objektif ve dogru bir sekilde Sl¢iimiiniin
zor olmasina dayandirmistir. Ayn1 zamanda fiziksel aktivite ile KVH riski arasindaki
iligkinin, fiziksel uygunlugun diisiik seviyede olmasindan kaynaklandig1 ve fiziksel
aktiviteden bagimsiz olarak artan KVH riskinin ise, genetik yatkinliktan dolayi

goriilebilecegi one siiriilmektedir (18).

2.4.3. Asir1 Kilo ve Obezite

Yapilan giiglii kanitlara dayali caligmalar sonucunda Diinyadaki genel
egilimin obezitenin giderek yayginlastigini gostermektedir (29, 98). Cocuklarda, tip
IT diyabet hastalik riskinin artmasi ve dislipidemi (kanda asir1 oranda yag bulunmasi)
riskinde artis gozlenmesi gibi bazi ¢esitli hastalik bulgularinin, obezite ile
iliskilendirilmesinin endise verici bir durum olarak gosterilmektedir (93). Yetiskinlik
donemi boyunca obezite hastalifin ve bazi kronik rahatsizliklarin goriilmesinin,
cocukluk doneminde alinan asir1 kilolarin veya goriilen obezite rahatsizliklarin ortaya
¢ikmasina dayandirilmistir (119). Dolayisiyla ¢ocuklarda ve genclerde obeziteye
kars1 korumak ve goriilme yayginligini azaltmak i¢in ciddi 6l¢iide Onlemler ve
calismalar yapilmalidir (51).

Cocuklarda ve gencglerde fiziksel aktivite ile obezite arasindaki iligkinin
incelendigi konular iizerinde yogun dlgiide caligmalar yapilmaktadir. Genel hatlariyla
bu calismalara bakildiginda, fiziksel aktivite ile asir1 kilo/obezite arasindaki iliskinin
zayif ile orta arasinda yer alan bir egilimin oldugu gorilmektedir. Mevcut 25

calismanin veri gostergesinde, en diisiik ile en yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip
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olan c¢ocuklarin asir1 kilo/obezite i¢in goreceli olasiliklar oranin (odds ratio) 1,33
olarak elde edilmistir (13,51). Yani fiziksel aktivite Olglimlerinde, orta siddetli
fiziksel aktiviteyi iceren calismalarin, diisiik siddetli fiziksel aktiviteyi igeren
caligmalardan obeziteyle daha istikrali ve giiglii bir sekilde iligkilendirildigi
goriilmektedir (51).

Fiziksel aktivitenin objektif 6l¢iimlerle elde edilen veriler araciligiyla yapilan
calismalarda, fiziksel aktivite ile obezite arasinda giiclii iliski bulunmustur (35, 68).
Kesitsel calismalarda elde edilen bulgular neticesinde, kardiyorespiratuar uygunluk
ve obezite arasindaki iliskiyi inceleyen caligmalara bakildiginda, fiziksel aktivite ve
fiziksel uygunluk ile asir1 kilo / obezite arasindaki iliskinin orta seviyede oldugu
sOylenebilmektedir (44, 55). Asir1 kilo / obezite konusunu inceleyen goézlemsel
caligmalarin bir¢ogunda, cinsiyete gore analizlerin yapildigi goriilmistiir. Uygun
istatistiksel teknikleri kullanabilmek i¢in cinsiyet farkliliklar1 nadir de olsa test
edilmistir. Bu test sonuglaria gore, 14 caligmadan 12’sinde erkek cocuklarin fiziksel
aktivite ile obezite arasinda iliskinin kiz ¢cocuklarinkinden daha gii¢lii oldugu ortaya
cikmustir (51).

Cocukluk donemi boyunca obezitenin dnlenmesini igeren siirecin yonetilmesi
hususunda egzersizin roliinii inceleyen calismalarda elde edilen bulgularin yetersiz
oldugu diistiniilmektedir. Adolesanlar {izerinde yapilan miidahale ¢alismalarina
bakildiginda, antrenmanin adipozite miktarim disiirdiigi (1-3 %VYY) gozlenmistir
(18,72). Daha uzun siiren egzersiz programlarinin, kisa siiren egzersiz programlardan
daha etkili oldugu saptanmistir. Ayrica yasam tarzi aktivitelerinin ( evden okula
yiiriime vs.), kalistenik ve jogging tiirii egzersizlerden daha kalic1 etkiye sahip oldugu
gozden kagirilmamalidir.  Arastirmalar, egzersizle beraber diyetin kombine
edilmesinin, c¢ocuklarda ve addlesanlarda goriilen adipozitenin optimal seviyeye
getirilmesinde en etkili yontemlerden biri olarak kabul edilmektedir (18). Egzersiz
yoluyla uygun kilo kaybimin elde edilmesindeki piif noktasinin enerji harcamasinda
oldugu goriilmektedir. Yetiskinlerde enerji harcamasi yeterli ise, egzersizin

adipoziteyi azaltan bir etkiye sahip oldugu yapilan ¢aligmalarda ortaya ¢ikmaktadir.



14

2.4.4. Kemik Mineral Yogunlugu

Fiziksel aktivite ile kemik mineral yogunlugu (gram basina kemik mineral
icerigi, g/cm?’de kemik yogunlugu ve kortikal kemik alan1 dl¢iimii gibi) arasindaki
iliskiyi inceleyen bir¢ok gozlemsel ¢aligmalar bulunmaktadir (73). Bu g¢alismalara
gore, haftada en az 2 veya 3 giin boyunca en az 10 dk siire ile orta-yiiksek siddette
yapilan aerobik egzersizlerin kemik mineral yogunlugu iizerinde orta diizeyde bir
etkiye sahip oldugu belirtilmektedir (51). Peak kemik kiitlesi, baskin bir sekilde
genetik kontrolii altindadir. Fakat ¢evresel faktorler, diyet ve fiziksel aktivitenin
kemik gelisimi iizerine olan etkisi goz ardi edilmemelidir (51). Bdylece
arastirmacilar fiziksel aktivitenin ¢ocuklarda ve addlesanlarda kemik gelisimini
etkiledigini ve ileriki yaslarda osteoporoz goriilme riskin de engelleyici bir etkiye
sahip oldugunu belirtmektedir (18). Deneysel calismalardan elde edilen bulgular
neticesinde, diren¢ aktivitelerinin  (ylirime, sicrama ve agirlik kaldirma gibi)
cocuklarda kemik mineral yogunlugunu artirmada etkili oldugu ortaya ¢ikmustir (39,
61). Yapilan bir¢ok calismada kemik gelisimindeki artisin daha ¢ok femur
uzunlugunda, toplam kemik mineral yogunlugunda ve bel omuru bolgelerinde
gbzlemlendigi ortaya ¢ikmistir (39). Egzersizden dolay1 ¢cocuklarda ve addlesanlarda
kemik mineral yogunlugundaki artisin %2 ile %15 arasinda degisen aralikta oldugu
goriilmektedir (18). Nihai olarak yetiskin bireylerin kemiginin yaklagik olarak dortte
biri kemik gelisiminin hizli oldugu (zirve kemik hiz1 gelisimi) doneminin igerisinde
sekillendigi bilinmektedir. Zirve kemik gelisim hizi donemi, yaklasgik 2 yili
kapsamakta ve bu donem kiz ¢ocuklarda ortalama 12,5 yas, erkekler de ise 13,5-14
yaglar arasinda goriilmeye baslamaktadir. Ek olarak MacKelvie ve arkadaslar1 (61),
cocuklarin ergenlik 6ncesi donemde egzersizin kemik gelisime olan olumlu etkisinin
kemik gelisimi i¢in bir “firsat penceresi” olabilecegini 6n gdrmiistiir. Bunun yani sira
Biddle ve arkadaglarinin (18) belirttigine gore, Bass’in 2000 yilindaki ¢alismasinda
ise, ergenlik Oncesi donemde biliylime hormonun optimal seviyesinden dolay1

egzersize bagli kemik gelisimi i¢in ¢ok dnemli bir unsur olabilecegini belirtmistir.

2.4.5. Psikolojik Faktorler

Geng bireylerde fiziksel aktivitenin insan psikolojisine olan olumlu etkisinin

cesitli psikolojik bulgulardan yola ¢ikarak var oldugu iddia edilmektedir. Fiziksel
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aktivitenin kendi 6z saygisi, ruh hali ve bilissel fonksiyonlar1 gibi ¢esitli psikolojik
faktorlere dair olumlu etkisinin oldugu disiiniilmektedir (18). Ayrica bir¢ok
arastirmactya gore, spora katiliminin, ahlaki davranislarinin gelisimi {izerine olumlu
etkisinin olabilecegi belirtilmektedir.

Geng insanlar iizerinde fiziksel aktivitenin, mental, sosyal ve ahlaki boyuttaki
saglik olgularina olan etkisi arastirilmis ve ¢alisma sonucunda fiziksel aktivitenin
mental sagliga ve ozellikle kendi 6z saygimin gelisimine dair olumlu katkisinin
oldugu belirtilmistir (38). Ayrica arastirmacilar, fiziksel olarak aktif olan kisilerin
daha az aktif olan kisilere nazaran mental saglik problemleriyle daha fazla
kargilastiklarin1  gézlemlemistir. Ancak daha fazla fiziksel aktivitenin olumlu
etkisinden bahsedebilmek i¢cin bu konuyla ilgili yapilacak giiclii kanita dayali
calismalarin artirilmasi hedeflenmelidir.

Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde kendini degerlendirme (self-report)
yonteminin kullanildigi kesitsel c¢alismalara bakildiginda, fiziksel aktivite ile
depresyon arasinda hem orta diizeyde hem de zayif veya herhangi bir iliskinin ortaya
cikmadigr sonucuna varilmaktadir (100). Ayrica daha sonraki yillarda yapilan
fiziksel aktivite ile depresyon arasindaki iliskinin incelendigi ¢alismalarda, ilging bir
sekilde orta diizeyde yapilan fiziksel aktivitenin, yliksek siddette yapilan fiziksel
aktiviteden daha belirgin veya daha yiiksek korelasyonlara ulasildigr goriilmektedir
(11). Ayrica aerobik egzersizlerin depresif semptomlar iizerinde etkisinin incelendigi
caligmalarda, haftalik 60-90 dk boyunca orta siddette yapilan ve 8 ile 12 hafta kadar
devam eden aerobik egzersiz programlarinin, katilimcilarin depresif semptomlarinda
anlamli Olgiide olumlu etkiye sahip oldugu gorilmiistiir (6,42). Ek olarak hem
yiiksek siddetli hem de orta siddetli egzersiz programlarini yapan bireylerin
depresyon skorlari, sadece esneklik egzersizi yapan bireylerin depresyon
skorlarindan daha iyi seviyede oldugu goriilmektedir (51). Sonug itibariyle egzersizin
ve fiziksel aktivitenin bazi psikolojik degiskenler iizerinde olumlu etkisinin oldugu

yapilan aragtirmalar sonucunda ortaya ¢ikmaktadir.

2.4.6. Tip Il Diyabet

Genel itibariyle tip 2 diyabet, ge¢mis yillarda yetiskinlik doneminde meydana

gelen bir hastalik olarak degerlendirilmekteydi. Ancak son yillarda, ¢ocuklarda ve
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adOlesanlarda tip 2 diyabet vakalarin goriilme sikliginin her gecen giin arttigi
goriilmektedir. Ayrica tip 2 diyabet hastaligi, yakalanma riskinin azaltilmasina dair
gerekli Onlemlerin alinmasinin elzem oldugu kabul edilmektedir (93). Cocukluk
doneminde gelisen sismanlik veya obezitenin, ¢ocuklarda tip 2 diyabetin ortaya
c¢ikmasinda etki unsuru oldugu disiiniilmektedir (84). Amerika’da yapilan
calismalarda, obez c¢ocuklarda bozulmus glikoz toleransin yiiksekligine ve
yayginligina dikkat edilmistir (93). Bozulan glikoz toleransi, 4-10 yaslar1 arasindaki
obez olan 55 obez ¢ocugun %25’inde ve 11-18 yasinda yer alan 112 obez addlesanin
ise %21’inde goriilmiistiir (18). Bu bulgular sonucunda, bircok {iilkede ¢ocukluk
doneminde obezite artisin gdzlenmesi endise verici oldugu diisiiniillmektedir. Biddle
ve arkadaslarinin (18) belirttigine goére, Diabetes Prevention Program Research
(DPPR), isimli grubun 2002 yilinda yaptiklar1 ¢alismada, yetiskinlerde tip 2
diyabetin engellenmesinde yasam bi¢iminin rolii olduk¢a elzem oldugu
belirtilmektedir. Finliler ve Amerikalilara ait diyabeti engelleme c¢alismalar
incelendiginde, yasam bicimine entegre edilen egzersizlerin, tip 2 diyabetten
korunmak adina etkili yontemlerden biri olarak kabul edilir. Ayrica diyabetik olan
anne ve babalarin ¢ocuklarinda, glisemik kontroliin (aglik ve tokluk kan
sekerlerinin diyabetik olmayan bir kiside oldugu gibi dar smirlar igerisinde
seyretmesini saglayan daha fizyolojik daha dogala yakin kan sekeri degerlerinin
korunmasi), egzersizle birlikte gelistirilebilecegi disiiniilmektedir (18). Boylece
egzersizin, ¢ocuklarda tip 2 diyabetin engellenmesinde ve tedavi edilmesinde

yardimc1 ve etkili bir yontem olabilecegi diisiiniilmektedir.
2.5. Fiziksel Aktivite Ol¢lim Yoéntemleri

Diizenli fiziksel aktivitenin halk sagligi boyutu diislintildiiglinde oldukca
onemli oldugu bilimsel olarak kanitlanmistir. Dolayisiyla fiziksel aktivitenin saglik
boyutu bu denli 6nemli olmasinin, fiziksel aktivitenin hangi yontemlerle nasil ve ne
kadar giivenilir Olgiildiigii gibi sorularin aydinlatilmasimi 6nemli kilmaktadir.
Arastirmacilar ve klinisyenler, ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyini 6lgmek ig¢in
pratik cihazlara ulasilmasina gerek duymaktadir. Bunun nedeni, fiziksel aktivite
Olctimlerinin gecerlik ve giivenirlik acisindan yiiksek Ol¢iim araglarin olmasina

dayandirilmasidir. Dolayisiyla fiziksel aktivitenin giivenilir ve gegerli Slgiimler
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yapilmasinin, bircok sebepsel dayanaklari oldugundan bahsedilebilir (104). Bu

sebeplerin ne olduguna baktigimizda;

1) Fiziksel aktivitenin belirlenen popiilasyon i¢in sikligin1 ve
dagilimini belirlemek adina yapilan ¢aligmalarda (104),

2) Ozel saglik parametrelerine etkisi olan fiziksel aktivitenin miktari
ve siddetinin belirlenmesinde, (104),

3) Cocuklarda ve genglerde fiziksel aktiviteyi etkileyen psikolojik ve
cevresel faktorlerin belirlenmesinde (104),

4) Fiziksel aktiviteyi bireylerin yagsam bigimine ve davranissal boyuta
tastyabilmek i¢in yapilan programlarin gecerliligi ve etkisinin

incelenmesinde (104),

Fiziksel aktivite Ol¢iimlerinin yapilmasinin gerekliligini gozler oniline sermektedir

(104).
2.5.1. Kendini Degerlendirme Yontemleri (Self-Report Measures)

Cocuklarda ve adolesanlarda fiziksel aktivite diizeyini degerlendirmek adina
cesitli kendini raporlama (Self-Report) anket yontemleri kullanilmaktadir (104). Bu
yontemler; kendini rapor etme teknigi ile doldurulan anketler, gériisme yontemiyle
uygulanan anketler ve ebeveynlere/6gretmenlere soru yoneltilerek uygulanan vekil
anketlerinden olugmaktadir (10, 104). Calismanin amacia bagh olarak, kendini
rapor etme yontemlerin tiirli, sliresi, siklig1 ve siddetin degerlendirilmesine gore
anketler ¢esitli 6zgiinliikte olabilmektedir. Bunu yani sira, hatirlama siiresinin genel
itibariyle 1 glinden 1 yila kadar olan siire ile smirlandirildigl goriilmektedir (54).
Kendini rapor etme yoOnteminin en Onemli avantajlarindan biri, pratik olarak
uygulanmasinin kolay ve diisiik maliyette olmasidir (54). Bu yontemde fiziksel
aktivitenin tipi ve davranigsal boyutuna iliskin detayl1 bilgi saglanabilmektedir (99).
Genel itibariyle, kesitsel calismalarda, tanimlayici ve epidemiyolojik arastirma ve
gbézlem calismalarda, kendini rapor etme yoOntemi yaygin olarak kullanildig
goriilmektedir (3). Kendini rapor etme yontemlerinde, c¢ocuklarin hatirlama
konusunda bazi1 sikintilar yasadigi ve ¢ocuklar arasinda bu anketlerin kullanilmasinin

cok da tercih edilmemesi gerektigi belirtilmektedir (48). Karaca’nin belirttigine gore
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(54), 10 yasindan daha kiiciik olan ¢ocuklarin, bilissel olarak hatirlama becerilerini
dogru bir sekilde yapamadiklarini gézlemlemistir. Ayrica ¢cocuklar aktivitenin zaman
dilimini yeteri kadar nitelendiremedikleri ve fiziksel aktivitenin kavramini ve
niteligini tam olarak algilayamadiklar1 belirtilmistir (48). Hills ve arkadaslarinin
belirttigine gore (48), 2000 yilinda Trost ve arkadaslar1 dordiincii sinifta okuyan
ogrencilerde, fiziksel aktivitenin kavramini anlayan ¢ocuklarin (ortalama yas, 9,8 +
0,3) bitlinliigiinii aragtirmistir. 4. smif Ogrencilerinin yaklasik %601, sedanter
aktiviteleri (bilgisayarda oyun oynama gibi), disarida oyun oynama ve aktifligi
gosteren eylemleri (ev isleri gibi) ayirt edebilmede zorluklar yasadigi goriilmiistiir.
Boylece 10 yasindan daha kiiciik olan ¢ocuklarda kendini degerlendirme yontemi
uygulandiginda, cok dikkatli olunmali ve anketi uygulamadan o6nce gerekli
hatirlamaya dayali egzersizlerin yapilmasma dikkat edilmelidir. Derleme
calismalarinda, ¢ocuklar ve adolesanlar igin gelistirilen kendini rapor etme
Olctimlerinin giivenirlik ve gecerliligini degerlendiren bazi calismalar literatiirde
Ozetlenmigtir. Sallis ve Saelens (90) 2000 yilinda, ¢ocuklarda fiziksel aktivitenin
degerlendirilmesinde kullanilan 23 kendini degerlendirme anketinin giivenirlik ve
gecerlik  Ozelliklerini  Ozetlemistir. Bu c¢alismalar sonucunda anketler bir kag
kategoriyle (raportdr tarafindan yonetilen, kendini rapor etme, giinliik dlgiimler ve
vekil tarafindan kayit altina alinan anketler) gruplandirilmistir. Raportor tarafindan
yonetilen (interviewer administered) anket yontemi Ol¢limleri igin giivenirlik
katsayisinin r = 0,70-0,81 arasinda kabul edilmektedir (104). Ayrica kiiclik yastaki
cocuklarin glivenirlik katsayisinin adolesalardan daha diistik oldugu tespit edilmistir
(104). Gegerlik katsayma bakildiginda ise, addlesanlara uygulanan kendi rapor etme
yonteminin gegerlik katsayisinin kiiclik yastaki ¢ocuklara nazaran genel itibariyle
daha yiiksek oldugu goriilmektedir (104). Kendi tarafindan rapor edilen hatirlama
yontemlerinin, test tekrar test glivenirlik katsayilar1 0,56 ile 0,93 araligindadir (104).
Bu anlamda kendini rapor etme Olgiim araglarinin gegerliginin kabul edilebilir
kanitlara dayandirildigt sdylenebilir (104).

Kendini raporlama yontemlerinden biri olan giinliik dl¢limlerinin fiziksel
aktivite davranislarin1 kayit altina alabilecek kadar yeterli yasa ulasan cocuklar
arasinda giivenirligin (r = 0,91) ve gecerligin (r = 0,80) yiiksek degerlere ulasildig
goriilmektedir (104).
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Fiziksel aktivitenin vekil tarafindan kayit altina alinan Olglimlerin (proxy
report measures), aktivite tahminlerinin aktivite monitdr hesaplariyla orta diizeyde
iliskilendirildigi goriilmistiir (r = 0,41-0,60). Ancak yapilan 3 calismada ise, vekil
tarafindan kayit altina alinan raporlarin, fiziksel aktivitenin direkt gézlem metoduyla
veya dinlenik kalp atim ve kan basinci dlglimleriyle iliskilendirilemedigi goriilmiistiir

(104).

2.5.2. Kriter Yontemi

Enerji harcamasinin 6lgiilmesinde ve FA’nin degerlendirilmesinde kullanilan
kriter yontemler; direkt ve indirekt kalorimetri, ¢ift etiketli su yontemi ve direkt

gbzlem yontemi olarak yer almaktadir (54).

Direkt Gozlem Yontemi

Direkt gozlem, egitimli gozlemcilerin objektif yontemle belli bir siire
boyunca onceden belirlenmis aktivite diizeyini kayit altina alarak, cocuklarin fiziksel
aktivitenin davranigsal boyutunu inceleyen yontem olarak belirtilmektedir (58).
Direkt gozlem oOlgiim yoOntemi, fiziksel aktivitenin en pratik ve en uygun kriter
yontemlerden biri olarak kabul edilir. Direkt gozlem calismalari, genellikle
cocuklarda kullanilmaktadir (89). Direkt gozlemde 9 gézlemsel yontem olusturulmus
ve bu yontemlerden 2 tanesi beden egitimi dersi (71, 94) boyunca spesifik gozlem
icin kullanilirken, geriye kalanlarin ise fiziksel aktivitenin belirli alanlarinda
sinirlandirildigr dogal ortamlarda kullanilmaktadir (63, 94, 99). Bu yontemler
arasinda en ¢ok kullanilan gézlem araglarindan biri Fargo Aktivite Gozlem (FATS)
anketidir. Bu anket vasitasiyla aktivitenin niteligi, yapildigi yer ve aktiviteyi
gerceklestiren ¢ocuklarin birbirleri ile olan etkilesimi gozlem yoluyla kayit altina
aliabilmektedir. Bir diger gézlem anketi ise Behaviour of Eating and Activity for
Children’s Health: Evaluation System (BEACHES) olarak gecen ankettir. Bu ankette
cocuklarin hem aktivitelerini hem de beslenme aligkanliklarii gozlemleyerek
kaydedilir. Bir diger anket ise Children Activity Rating Scale (CARS) ad1 verilen
Olctim aracinin, genellikle erkek cocuklarin aktivitelerinin gruplanmasiyla belli bir
zaman diliminde aktif ve sedanter davranig diizeyleri bakimindan belirli aktiviteler

gozlemlenebilmektedir (56, 91). Yukarida ifade ettigimiz yontemler ile diger fiziksel
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aktivite Ol¢iim yontemleri arasinda pozitif korelasyonun bulundugu 5 tane daha
direkt gozlem yontemi bulunmaktadir. Bunlar; SOFIT, SOPLAY, SOPARC,
SOCARP ve BEACHES olarak kisaltilan gézlem anketidir. Bu gozlem anketlerinde
fiziksel aktiviteye karsi Ogretmenin yaklagimi, beden egitimi dersinde fiziksel
aktivite davranisi, serbest oyun alanlariin kosullari, oyun araglar1 ve hava durumu
gibi fiziki ¢evre kosullarinin konumlar1 gézlemlenerek kaydedilmektedir (58). Kalp
atimi veya oksijen tliketimi ile direkt gézlem skorlarinmi karsilastiran ¢alismalarda, bu
Olctim aracinin kullanimini destekleyen bir takim kanitlara rastlanilmaktadir (94).
Sirard ve Pate (94)’nin belirttigine gore Epstein ve arkadaslari, oksijen tiiketimi ile
direkt gozlem skorlar1 arasindaki korelasyonun r = 0,61 ile 0,91 aralifinda elde
edildigini gozlemlemistir. Ayrica kalp atimi veya oksijen tiiketimi ile gézlemlenen
fiziksel aktivite siddet seviyeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya
ctkmustir (12).

Direkt gozlem yonteminin bazi dezavantajlari goriilmektedir. Ornegin; bu
yontem fazla zaman ve ugras gerektirmesinden dolayr biiyiilk 6rneklem caligsmalar
icin uygun olmayabilir (26). Bunun yani sira sadece o aktiviteye ve zamana ait veri
toplandig1 i¢in bireylerin genel FA davranisini yansitamamaktadir (2009). Ancak
aktivitenin tipi ve kisiye Ozel aktivitelerinin detaylar1 hakkinda bilgi elde
edilebilmekte ve FA davranisinin sosyal boyutlarin1 degerlendirmede kapsamli veri

elde edilebilmektedir (58).
Cift Etiketli Su Yontemi

Cift etiketli su yoOntemi, giinlik yasam aktivitelerinde toplam enerji
harcamasinin 6l¢iimiinde giivenirligi ve gecerligi yiiksek olan objektif 6l¢tim aracidir
(14). Radyo ile etiketlenmis H? ve oksijen-18 (O'®) stabil izotoplarini igeren bir doz,
ag1z yoluyla ¢ocuklara verilmektedir (48). Karaca’nin belirttigine gore (54), verilen
izotoplarla CO, havasindaki oksijen atomlar ile viicut suyundaki oksijen atomlari
birka¢ saat icerisinde (ortalama 2-6 saat) viicutta denge kurmaya baglamaktadir.
Viicut sivilarindaki stabil izotoplarin seviyesini belirlemek i¢in izotop orani kiitle
spektrometresi (isotope-ratio mass spectrometry) kullanilarak enerji harcamasi

Olctimii yapilir (54).
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Enerji harcanirken karbondioksit ve su iiretilmektedir. Yani oksijen, su ve
COz>’ ye, hidrojen ise suya doniistiiriiliir (54, 86). Karbondioksit akcigerler ile su ise
akcigerler, deri ve idrarla atilmaktadir. Stabil izotoplarin viicutta dengelendikten 5-14
giin sonra, hidrojen ve oksijen izotopunun viicuttan atilim oranlar1 arasindaki fark
CO iiretimi ile orantilidir (94). Cocuklarda ve yetiskinlerde cift etiketli su yontemi,
metabolik odalarda yasayan bireyler i¢in indirekt kalorimetriye karsi gecerliligi
onaylanmistir (43). Yapilan c¢alismalar, cift etkili su yontem tekniginin %100
oraninda dogru oldugunu ve yontemin hassasligindan dolay1 altin standart olarak
degerlendirildigi ortaya ¢ikmistir (58).

Cift etkili su yonteminin birden fazla avantaji vardir. Birincisi bu teknik
noninvazifdir ve gilinliikk hayatta enerji harcamasinin Ol¢liimiinde dikkat ¢ekici
olmayan bir &l¢iim olarak goriilmektedir (58). Ikincisi, ¢ift etkili su yontemi ile
indirekt su yontemi kombine edildiginde, giinliikk enerji harcamasinin bireysel
bilesenleri olgiilmektedir. Ugiinciisii, bireyler i¢in yiikii az ve ¢ok genis bir hedef
kitleye bu yontem uygulanabilmektedir (116) Bu avantajlarin aksine ¢ift etkili su
yonteminde bazi dezavantajlar da bulunmaktadir. Stabil izotoplarin verilmesi,
fiziksel aktivitenin siddeti, sikli§1 ve siiresi belirlenememesi, enerji harcamasinin
bilesenlerini ayirt edebilme kapasitesine sahip olamamasi ve epidemiyolojik
caligmalar i¢in Ozellikle pahali olmasi gibi bazi dezavantajlar bu yontemde yer
almaktadir (58). Sonug itibariyle bu simirliliklar géz 6niine alindiginda, ¢ift etkili su
yontemi, genis orneklem boyutunda yapilan epidemiyolojik ¢aligmalarda ¢ocuklarin

fiziksel aktivite 6l¢limii icin uygun bir yontem olmadig: diisiintilmektedir.

indirekt Kalorimetri

Acik devre indirekt kalorimetri yontemi, oksijen tiiketimi ve COz tiretiminden
yola ¢ikarak enerji harcamasini 6l¢mektedir (94). Dinlenme ve egzersiz boyunca
indirekt kalorimetri Ol¢limleri yogun olarak kullanilir ve kisa siireli enerji
harcamasinin 6l¢iimiinde dogru ve gecgerli dlgtimler yapilabilmektedir (57, 94). Fakat
fiziksel aktiviteyi Olgmek i¢in kullanilan indirekt kalorimetri ydnteminin, orta
diizeyde kullanigsiz olmasi ve katilimciya yiikii fazla olmasindan dolayr bu
yonteminin kullaniminda bazi zorluklarin yasanabildigi disiliniilmektedir (14).

Ayrica maliyetinin yiiksek olmasit ve kullanimi i¢in uzman gerektiriyor olmasi
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dezavantajlar1 olarak gosterilmektedir (115). Dolayisiyla bu yontem, giinliik ve
haftalik fiziksel aktivite 6l¢iimlerinde kullanilan gegerliligi olan anketler kadar pratik
degildir (94, 115). Ancak genel itibariyle indirekt kalorimetri yontemi, kalp atim
monitorii, pedometre ve akselerometrelerin gegerliligini belirlemek adina laboratuar
ayarlarinda kullanilmaktadir (105). Sonug itibariyle dinlenik metabolizma ve bazal
metabolizma hiz1 6l¢iimiinde altin standart olarak kabul edilen bu yontem, kisa siireli

enerji liretiminde hizli ve gecerlidir (113).

2.5.3. Objektif Yontemler

Kalp atim monitorii, pedometre ve akselerometre, fiziksel aktivitenin
Olciimiinde kullanilabilen 06lglim tekniklerinden bazilarnidir (54). Bu 6l¢iim

tekinklerini alt bagliklar halinde inceleyecek olursak;

Kalp Atim Hizi Monitorleri

Enerji harcamasini veya fiziksel aktivite diizeyini kestrim yoluyla dl¢ebilen
kalp atim hizi monitorii, hem gen¢ hem de yash bireylerde kullanilmaktadir. Kalp
atim hizi, hareket siiresince kardiyorespiratuvar sistem {iizerine binen relatif stres
siddetinin bir gostergesidir (113). Kalp atim monitér yonteminde, fiziksel aktivitenin
orta ve yliksek siddet araligindaki kalp atim hiz1 ile oksijen tiiketimi arasinda
dogrusal bir iliski gozlemlenmistir. Bu ylizden kalp atim hizim1 kayit altina alinmasi
yolu ile serbest yasam kosullarinda, bireylerin enerji harcamasmi ve oksijen
tiketimini tahmin etmede kullanilabilmektedir (113). Ancak enerji taleplerinden
baska diger faktorlerinin de (kafein, stres, sigara ve viicut pozisyonu vs.) dahil olmas1
sebebiyle dinlenik ve diisiik siddetli aktiviteler boyunca kalp atim hiz1 ile oksijen
tilketimi arasindaki dogrusaligin bozuldugu goriilmektedir (75). Genel itibariyle kalp
atim hiz1 her dakikada bir kayit altina alindig1 gibi birkag saat veya giin olarakta
kayit altina alinabilmektedir. Bu yontemle siire, siklik, toplam enerji harcamasi ve
aktivitenin siddeti hakkinda kullanicilara bilgi verilebilmektedir. Ayrica kalp atim
hizindan, enerji harcamasmi tahmin edebilmek i¢in FLEX KAH yontemi
kullanilmaktadir (97). Bu yontemdeki esas amacin, orta siddetli bir aktivitenin
tizerinde olan aktivite siddetindeki KAH noktasini belirlemektir. Daha 6nce de ifade

edildigi gibi dinlenik kalp atim hiz1 bircok faktor tarafindan etkilenmektedir.
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Dolayisiyla KAH’daki artisin ¢evresel faktorlerden ziyade 6zellikle fiziksel aktivite
tarafindan etkilendigi diisiiniilmektedir (75). Bu baglamda hangi noktadan itibaren

fiziksel aktiviteden etkilendiginin bilinmesinin énemli oldugu vurgulanmaktadir.

Pedometre

Pedometreler, belli bir zaman araliginda atilan adim sayisin1 veya yliriinen
mesafeyi tahmin etmek icin kullanilabilen nispeten basit ve kullanish elektronik
cihaz olarak kullanilmaktadir (94). Yapilan caligmalarda pedometre cihazlarinin
kullanilmasi sunucunda, bu 6l¢lim cihazlariin gegerli ve gilivenilir oldugu ortaya
cikmistir (53, 60). Ayrica cocuklarda yapilan 4 farkli pedometre cihazinin gecerlilik
calismasi sonucunda, her bir pedometre cihazinin, hem ¢ocuklarin aktivite oranlama
skalas1 (CARS) ile hem de kalp atim hizi ve tiiketilen oksijen tiiketimi (Vo2)
arasinda giiclii bir koreldsyonun oldugu ortaya ¢ikmistir (94). Kosu bandina yonelik
hareket sistemlerini (yiirlime ve kosu vb) iceren aktiviteler boyunca pedometreden
elde edilen adim sayisi ile Vo2 arasindaki korelasyon degeri r = 0,62 ile 0,93
araliginda bulunmustur (59). Pedometreler nispeten ucuz, tekrardan kullanilabilir,
objektif ve reaktif olmayan Ol¢iim araglaridir (113). Pedometreler toplam adim
sayisin1 belirler ancak yapilan aktivitenin siddetini ve Oriintiisiinii belirleyebilmesi
s0z konusu degildir (15). Dolayisiyla aktivitenin tlriinii ve bi¢imini daha 1iyi
belirlenebilmesi i¢in diizenli araliklarla pedometre ilizerinde goriinen sayiyr kayit
altina almmasiyla katilimcilara gerekli bilgilendirmeler yapilabilir. Ancak bu
uygulama ile dogru kayit altina alinip alinmamasinin getirecegi risk ihtimalinin,

caligmanin objektifligini diisiirebilecegini de dikkate almak gerekir (94).
Akselerometre

Akselerometreler, viicut hareketleri tarafindan iiretilen ivmenin biiyiikliigiinii
Olcen ve kapsamli veri veren elektronik dl¢iim cihazlaridir (94, 99). Akselerometreler
pedometreler gibi mekanik kol sistemi fonksiyonuna sahip degildir (113). Ancak
akselerometrelerde, ivmenin yoOniinii ve boyutunu o6l¢mek icin piezoelektrik
dontistiirici ve mikroislemciler yer almaktadir (113). Yani hareket sirasinda
ekstremitelerin bir ya da fazla eksendeki ivmelenmesinin boyutunu, hizini, siddetini

ve hacmini hesaplamak icin objektif olarak kayit yapabilen teknolojik islemcilere
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sahiptir (45, 99). Akselerometreler fiziksel aktivitenin dl¢timiinde dogru, giivenilir,
gecerligi yliksek, kullanigh ve invazif olmayan Sl¢iim araglart olarak yer almaktadir
(48). Akselerometreler, FA diizeyini belirlemek icin subjektif yontemlerin
kullanildig1 eski caligmalardan hem FA hem de sedanter davraniglarinin daha yiiksek
dogruluk ve kesinlikle belirlenmesine olanak saglamaktadir. Biiyiik 6lgekli drneklem
calismalarda, genglerde FA’y1 degerlendirmek i¢in akselerometrelerin kullanildig:
gorilmektedir. Ayrica giinlimiizde kiiciik c¢ocuklarin katilimer olarak yer aldig
caligmalarda ise akselerometrelerin kullanimi giderek yayginlasmaktadir (74).
Gecmis yillarda akselerometreler kiiciik oOlgekli calismalarda kullanilirken,
giinimiizde biiyiikk Olgekli ¢aligmalarda da kullaniminin artmasi 6nemli bir
gelismedir (74). Ayrica bu cihazlarin kullanimi pratik oldugu i¢in hem laboratuvar
hem de saha calismalarinda yaygin olarak kullanilmaktadir (75). Akselerometreler
ekstremitelerde meydana gelen hareketin ivmelenme sikligini ve siddetini bir veya ii¢
eksende (vertikal, vertikal ve mediolateral veya vertikal, mediolateral ve
anteroposterior ) olmak iizere hizin 6lgebilmektedir (117). Ayrica cocuklarin hareket
egiliminin aralikli, ani hizlarda ve ¢oklu diizlemde olmasi nedeniyle 3 eksenli
akselerometrelerin ¢ocuklar tizerinde kullaniminin olduk¢a yayginlagmasina etken
olmaktadir. Tek eksenli akselerometreye o©rnek olarak ActiGraph® Monitor
(ActiGraph GTIM®, Pensecalo, FL) ve kisisel aktivite monitoriine 6rnek olarak —
PAM AM200 (PAM B.V. Doorwerth, Netherlands), iki eksenli akselerometreye
ornek olarak - ActiTrac (IM Systems, Baltimore, MD) ve 3 eksenli akselerometreye
ornek olarak ise ActiGraph wGT3X-BT modeller verilebilir (48). Bu belirttigimiz
sensorlerin dikey diizlemde ivmeyi ve hizin azalma oranini 6l¢gmede hassas oldugu
belirtilmektedir. Ayrica Actical (Philips Respironics, Bend, OR) gibi
akselerometreler hareketin tiim yonilinde kayit yapabilmektedir (48). Fakat bu
cthazlar, hareketin tiim yoniinde kayit yaparken, daha ¢ok dikey diizlemde yer alan
aktivitelere kars1 daha hassas 6l¢iide kayit yapabildigini gz 6niinde bulundurmak
gerekir (83). Bunun aksine Personal Activity Monitor — PAM AM300 (PAM B.V.
Doorwerth, Netherlands) ve RT6 (Stayhealthy Inc., Monrovia, CA) gibi ii¢ eksenli
akselerometreler, 3 diizlemde de hareketi Olgebilmektedir. Ug eksenli
akselerometreler, tek eksenli akselerometrelerden fiziksel aktivitenin hareket

boyutunu degerlendirmede daha kapsamli kayit yapabilmektedir (48). Buna ek olarak
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yetiskinlerde elde edilen enerji harcamasi1 degerlerinin tek eksenli akselerometrelere
nazaran 3 eksenli akselerometre ile daha yiiksek korelasyona ulasildigi belirtilmistir
(48). Genel itibariyle akselerometre tabanli monitorlerin, fiziksel aktivitenin
Olctimiinde yiiksek dogrulukta Olgtiigiine dair ortak bir kanmnin oldugu asikardir.
Ancak yapilan aragtirmalar sonucunda oOzellikle spesifik aktivitelerinin enerji
harcamasimi olgerken, diisiik dogrulukta oOlgtiigii sonucuna varilmaktadir (113).
Teknolojik gelismeler neticesinde bu 6lgiim aracinin popiilariteligi ve ulasabilirligi
giderek artmaktadir. Boylece akselelerometreler, FA ve enerji harcamasim
degerlendirmek i¢in tercih edilen objektif bir yaklasim modeli olarak kabul
edilmektedir (27, 48).

Fiziksel aktivelerin farkli siddetlerinde gegirilen zamanin hesaplanmasinda,
epok uzunlugu onemli rol oynar (54). Bir dakika gibi uzun epok uzunlugu,
cocuklarin ani ve stireklilik gostermeyen bir oyun modelini kaydetmeyebilir (54).
Dolayistyla bu durum yiiksek siddetli aktivitelerde harcanan zamanin gercek siireden
daha az kaydedilmesine ve hareketin daha az detayda analiz edilmesine neden olur.
Cocuklar c¢ok yonli, ani ve yliksek siddetli aktiviteleri aralikli olarak
sergilemelerinden dolay1 ¢ocuklarda epok uzunlugunu ayarlarken kisa siireli epok
uzunluklarimin tercih edilmesi onerilir (54, 58). Akselerometrelerde yapilan kayitlar 1
saniye, 15 saniye, 30 saniye ve 60 saniye araliklarda olabilmektedir (48).
Akselerometreler fiziksel aktivite Ol¢iimlerinde kesintisiz uzun siireli periyotlarda
veri kaydi yapabilir ve nispeten kiiciik boyutta olmasiyla da pratik ve kullanishdir
(7). Ayrica insan kaynakli hatalarin az goriilmesiyle birlikte cihazi giyen bireylere
gorsel geri bildirim vermeye gerek duyulmadan kayit yapilabilmektedir. Literatiire
gore gorsel geri bildirimlerin FA’nin yiiksek tahmin olasiligini diisiirebilmektedir
(27). Akselerometrelerde gorsel geri bildirim verme ihtimalin diisiik olmasi bu 6l¢giim
aracinin avantajli yoniin oldugunun gostergesidir.

Veri kaydinin kag gilin yapilmasi gerektigine iliskin tartismalar sonucunda
ozelikle cocuklarda genel aktivite modelini yakalayacak ve fiziksel aktivite
davranigin1 yansitacak uzunlukta olmalidir. Ancak katilimeciya yiik getirecek kadar
uzun olmamasina da dikkat edilmelidir (54). Veri kaydi minimum 3 giin veya 3-5
giin arasinda yapilabilmektedir. Ancak Corder ve ark. (32) en optimal siirenin 7 giin

olmas1 gerektigi ayrica vurgulanmaktadir. Arastirmacilar veri kaydmin 7 glinden
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daha kisa sureli olusturulan protokoller i¢in orta ve siddetli fiziksel aktivitelerde
hafta i¢i ve hafta sonunda degisiklik olabilecegi i¢in bir giinii hafta sonu olma
kosuluyla diizenlenmesi gerektigini onemle vurgulamaktadir (54). Ayrica olglim
alian her bir giin i¢in uyku saati hari¢ en az 8 ile 10 saat veri kaydinin yapilmasi
gerekmektedir (54). Cocuklarda ardisik olarak 10 dakikadan daha fazla siirede veri
kaydi “0” olarak goriliyor ise verinin analizi dahi yapilmaksizin degerlendirme
disina tutulmalidir (54).

ActiGraph marka wGT3X-BT kablosuz akselerometre cihazinin sekli asagida
verilmistir (Sekil 2.1.).

Sekil 2.1. ActiGraph marka wGT3X-BT kablosuz akselerometre cihazinin gosterimi.
2.6. Cocuklarda Onerilen Adim Sayilar

Cocuklarda fiziksel olarak aktif yasam bi¢iminin yayginlagmasinin
gerekliligine dair yapilan Onerilerin son yillarda arttigi goriilmektedir. Boylece halk
saghig fiziksel aktivite rehberleri, cocuklar ve addlesanlar lizerinde fiziksel aktivite
diizeyi hakkinda bazi uyarilarda bulunmaktadir (110). Ayrica okul dncesi ¢ocuklar
icin olusturulan rehberlere yonelik ilginin giderek arttifi da ifade edilmektedir.
Normatif giinlik adim sayilari (onerilen veya optimal adim sayisi), merkezi egilimin
ve degiskenin bir gostergesidir (110). Yani normatif deger, Onerilen veya beklenilen
deger olarak ifade edilir. Bu anlamda normatif adim sayilarinin karsilastirmali
amagclar ve degisikligi yorumlamak i¢in yararli oldugu kabul edilir. Ancak normatif
verilerin ¢ocuklarda uygun bir sekilde kesim noktasi veya esik degerinin “ne olmasi
gerektigi” seklinde ifade edilmemesi gerektigi vurgulanmaktadir.

Onerilen adim sayisia yonelik yapilan ¢alismalara bakildiginda kiz ve erkek

cocuklarda 12000 ile 16000 adim/giin arasinda degisen aralikta oldugunu gosteren
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calismalar mevcuttur (36). Ancak 6zellikle ad6lesan evresinde atilan gilinliilk adim
sayist hakkinda bilgi verebilmek i¢in mevcut ¢ok fazla veri tabanina ulasilamasa da
son yillarda pedometre ve akselerometre kullaniminin artmasiyla beraber elde edilen
adim sayist verilerinin degerlendirildigi ¢alismalarda artis goriillmektedir (110).
Ozellikle 2 derleme calismasina baktigimizda, 5 ile 19 yas grubu aras1 ¢ocuklarin her
bir yas grubuna ait cinsiyete gore normatif veri olusturulmustur (16,109).
Olusturulan normatif veriye goére (6nerilen adim sayisi) erkek ¢ocuklarda ortalama
giinlik adim sayisinin 12000 ile 16000 adim/giin oldugu, kiz ¢ocuklarda ise bu
araligin 10000 ile 13000 adim/giline ulasildigir goriilmektedir (109). Zira tilkeler
arasinda istisnai olarak degismesine ragmen ortalama giinliilk adim sayisinin zirveye
ulasildig1 donem 12 yastan dnceki donem olarak belirtilir (16).

Adolesan donemi boyunca ¢ocuklarin giinliikk adim sayisinin 18 yasina kadar
kademeli olarak diistigli ve 18 yasina geldiginde ise bu diisiisiin toplamda 8000 ve
9000 adim/giin civarinda oldugu iddia edilmektedir (16). Ayrica yapilan ¢aligmalar
sonucunda beden egitim derslerinin erkek cocuklarin giinliik adim sayisina olan
katkisinin yaklasik %9-24 oraninda iken, bu oran kiz cocuklarda %11,4-17,2
civarindadir. Buna ek olarak okul giinlerinde okul dis1 aktivitelerinin giinlik adim
sayisina olan katkisinin erkeklerde 47%-56%, kiz cocuklarda ise %47 ile %59
arasinda degismektedir (109). Fakat tiim bu bulgulara gerek kiiltiirel gerekse sosyo-
ekonomik acidan bakildiginda iilkeden iilkeye degisecek olmasi da muhtemeldir.
Ornegin; Kuzey Amerika (Kanada ve Birlesmis Devletler) ve Bati Pasifik
iilkelerinde (Avustralya ve Yeni Zelanda) yasayan c¢ocuklarin adim sayisi
degerlerinin, Avrupa veya diger iilkelerde yasayan c¢ocuklarin adim sayisi
degerlerinden daha diisiik olmasi, adim sayis1 verilerinin {ilkeler arasinda degiskenlik
gosterebileceginin bir kanit1 olarak degerlendirilebilir (16).

Geng insanlarda normatif verilerle ilgili birka¢ spesifik referanslar dikkat
cekicidir. Vincent ve Pangrazi (114)’nin 2002 yilindaki ¢alismasinda, Birlesik
devletlerde yer alan cocuklar i¢in adim sayisina ait normatif verilerin erkeklerde
13000 adim/giin, kizlarda ise 11000 adim/giin oldugu belirtilmistir. Dolayistyla bu
bulgular, degerlendirme hedefleri i¢in uygun standartlar olarak kullanilabilmektedir.
Ayrica Birlesik Devletler Baskanligi Miicadele Birimi: Fiziksel aktivite ve Fitness

Awards programinin 6-17 yaslar arasindaki Amerika’li ¢cocuklarin fiziksel olarak



28

aktifligini degerlendirmek adina bu degerleri (erkek:13000; kiz:11000) benimsedigi
goriilmektedir. BKI’ye ait referans degerlerine gore giinliik adim sayisi erkek
¢ocuklarda 15000, kiz ¢ocuklarda ise 12000 adim olarak diizenlenmistir. Literatiire
bakildiginda ise, ifade edilen bu degerlerin bircok calismada kesim noktasi olarak
kullanildigint soyleyebiliriz (24). Buna ek olarak Duncan ve arkadaslari (36),
cocuklarda asir1 viicut yaglanma riskini azaltmak igin hedef adim sayisinin BKi’ye
ait referans degerlerinden 1000 adim daha fazla giinliik adim sayisina ulasilmasi
gerektigini belirtmistir. Yani bu caligmaya gore optimal adim sayisinin erkeklerde
16000 adim/giin, kizlarda ise 13000 adim/giin olmas1 gerektigi sonucuna varilmigtir
(36). Tudor ve Locke (110)’nin belirttigine gore Rowlands ve Eston ise
akselerometreyle belirlenen giinliik orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivite siiresinin 60
dakikadan daha fazla siireye denk gelen adim sayisinin (en az erkeklerde 13000,
kizlarda ise 12000 adim/giin) optimal ve Onerilen adim sayisi olarak ifade etmistir.
Genel itibariyle tim bu normatif verilerin sonucunda, relatif olarak ¢ocuklar,
addlesanlardan daha yiiksek kesim noktasi kategorilerine ulagmaktadir. Ayrica
diinyadaki egilime bakildiginda, c¢ocuklarin bir¢ogunun diisiik kesim noktasina
ulastig1 goriilmektedir. Ozetle degerlendirecek olursak, literatiire gore kiz ¢ocuklarin
onerilen giinliik adim sayisinin 10000 ile 13000 arasinda, erkek ¢ocuklarda ise 12000
ile 16000 adim sayisinda olmasi 6nerilmektedir (30, 36).

2.7. Adim Sayilarina Gore Belirlenen Kesim Noktalari

Tudor-Locke ve Basset (107), saglikli yetiskinlerde pedometreyle belirlenen
fiziksel aktivite kesim noktalarini olusturmuslardir. Bu kesim noktalarina gore; 1) <
5000 adim/giin (sedenter); 2) 5000-7499 adim/giin (diisiik aktif); 3) 7500-9999
adim/glin (oldukga aktif); 4) >10000-12499 adim/giin  (aktif); ve 5) >12500
adim/giin (yiiksek diizeyde aktif) olarak belirtilmistir. Bu kategoriler 2008 yilinda
yayimlanan derleme calismasiyla da desteklenmistir. 2009 yilinda ise sedanter
boliime 2 kategori seviyesi daha eklenmistir. Bunlar; <2500 adim/giin (bazal aktivite)
ve 2500 - 4999 adim/giin (sinirlt aktivite) olarak yer almaktadir (110). Daha sonra
cinsiyete 6zgili adim sayisina ait kesim noktasi olusturulmustur. Erkek ¢ocuklar icin
bu degerler: 1) < 10000; 2) 10000-12499; 3) 12500- 14999; 4) 15000 - 17499 ve 5)

>17500 adim/giinden olugmaktadir. Kiz ¢cocuklar i¢in uyumlu olan degerler ise: 1) <
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7000; 2) 7000-9499; 3) 9500-11999; 4) 12000 - 14499; 5) > 14500 adim/giin olarak
yer almaktadir (108). Cocuklarin kademeli olarak artan adim indeksinin, yetiskinler
i¢in olusturulan indeksle benzer siniflama isimleri kullanilmaktadir. Her iki cinsiyete
gore her bir kategori seviyesinin artisina dair olusturulan isimler, sedanter, diisiik
aktif, oldukca aktif, aktif ve yiiksek aktif olarak diizenlenmektedir. Ancak
Amerika’daki Fiziksel Aktivite ve Fitness Awards programinin kategori
isimlendirmesine gore bakir, bronz, gliimiis, altin ve platin olarak yer almaktadir.
Buna ek olarak Kanada’nin fiziksel aktivite, fiziksel uygunluk ve yasam big¢imine ait

2 < 2 [P }) 13

smiflandirma isimleri ise; “gelisime ihtiyag duyulmas1”, “orta”, “iyi”, “cok iyi” ve
“miikemmel”dir. Ancak bu siniflandirmanin, literatiirde ¢ok fazla tercih edilmedigi
goriilmektedir (108). Bunun sebebi ise sedanter ile diisiik aktif seviyesi arasindaki
farkin kademeli veya basamak olarak nitelendirilmesinde yetersiz kaldig
diisiiniilmektedir (110). Sonug itibariyle ¢cocuklara 6zgli adim sayisi indeksine veya
kesim noktasina gore degerlendirme yapilabilecek ¢ok fazla kesim noktalar: olmadigi
goriilmektedir.

Tudor-Locke’nin 2011 yilinda yaymnladigi calismasinda kiz ve erkek

cocuklarda yas gruplarina gore Onerilen adim sayilarinin  kesim noktalar

olusturulmustur (Tablo 2.1.).

Tablo 2.1. Tudor-Locke’ye Gére Cesitli Yas Gruplarinda Onerilen Adim Sayilar

Okul Oncesi Cocuklarda (4-6 Yas) Kiz / Erkek 10000- 14000
(adim/giin)
11000-12000
Kiz ..
) (adim/giin)
Okul Dénemi Cocuklarda (6- 11 Yas)
Erkek 13000-15000
(adim/giin)
N : 10000-11700
Ergenlik Dénemi Cocuklarda (12-19 Yas) Kiz /Erkek (adm/giin)

Tudor-Locke’ ye (110) gore, ¢ocuklarin orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivite
diizeyinde giinliik en az 6000 adim sayisina ulasilmasi Onerilmektedir. Tablo1’de

gosterilen adim sayilari, ¢cocuklarin orta-yliksek siddetli fiziksel aktivite diizeyinde
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giinde en az 6000 adim sayisina ulasabilmeleri i¢in olusturulan kesim noktalaridir

(110).
2.8. Cocuklarin Okul i¢i ve Okul Disinda Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Cocuklarin fiziksel aktivitelerin takip edilmesi, halk sagligi gozetiminde
degerlendirilen 6nemli bir parametredir (38). Ayrica ¢ocuklar hafta i¢i, hafta sonu,
okul i¢i ve okul dis1 gibi gesitli zaman dilimlerinde aktivitelerini farkli diizeyde
gerceklestirmekte ve giin igerisinde bu zaman dilimleri adim sayilarim
etkileyebilmektedir (38). Dolayisiyla c¢ocuklarin fiziksel aktivite davraniglarini
giivenli dl¢iide tahmin edebilmek i¢in zaman dilimlerinin (hafta i¢i, hafta sonu, okul
ici ve okul dis1 vs.) goz Oniinde bulundurulmasi bu anlamda 6nemlidir. Cocuklar
hafta iginde, zamanin biiylik cogunlugunu okul i¢inde gecirdikleri i¢in okul
saatlerinde atilan adim sayisinin, giinliilk adim sayisini etkiledigi bilinmektedir (23).
Dolayistyla  onerilen adim sayisinin  yaklasgtk 12000 adim/giin  olarak
disiiniildiiglinde, okul i¢inde atilan adim sayisinin yaklasik yarisina (6000 adim/stire)
karsilik gelmesi gerektigi belirtilmektedir (23). Fakat okul i¢i bdliimlerinde 6nerilen
fiziksel aktivite diizeyi ile ilgili ¢cok fazla ¢alisma bulunmamaktadir.

Cocuklar okul i¢i zamaninin biiyiik cogunlugunu sedanter davranis olarak
gecirmekte ve okul saati boyunca fiziksel aktiviteye dahil olabilecedi cesitli
boliimlerde yer almaktadir (23). Arastirmacilar beden egitimi, ders aralar1 ve simif i¢i
gibi zaman dilimlerinin, giinliik fiziksel aktivite seviyesini artirmak ic¢in 6nemli bir
firsat olabilecegini iddia etmektedir (65). Diger bir deyisle ¢ocuklar okul i¢inde
haftada yaklasik olarak 30 saat zaman harcamaktadirlar. Dolayisiyla okul i¢i zaman
diliminde gelistirilen FA’nin bu anlamda ne kadar degerli ve saghigin gelisimi i¢in
cazip bir opsiyon oldugu ifade edilebilir. Okul Oncesi ve sonrasina ait zaman
dilimlerinin ¢ocuklar i¢in bos zaman aktiviteler olarak degerlendirilmektedir. Ancak
bu zaman diliminin, tipik bir sekilde “okul saatleri” olarak nitelendirilmedigi de
asikardir. Ayrica okul disi zaman diliminde, ulasim ve g¢esitli serbest zaman
aktiviteleri yer aldigindan aktivite diizeyinin, giinden giine olduk¢a degiskenlik
gosterebilecegi  belirtilmektedir. Diger bir deyisle, okul dis1, okul ig¢inin
yapilandirilmis ve planlanmis olmasinin aksine nispeten istege bagli serbest yasam

aktivitelerini daha fazla barindirdigi bolim olarak belirtilmektedir. Okul ici
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boliimlerinin, gilinliik fiziksel aktivite diizeyini artirmada anlamli bir etkiye sahip
oldugu goriilmektedir (17, 66). Son 10 yilda yapilan ¢esitli miidahale calismalar
sonucunda, okul i¢i ders aralarimin giinliik orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivite
diizeyini artirdigr bulunmustur. Arastirmacilar bu artisin sebebini, ¢ocuklarin okul
icinde aktivite yapmalarin1 tesvik edecek bazi c¢esitli ekipmanlarinin bulunmasina
dayandirmistir. Cogu ogrenci okul icinde en az 1 defa da olsa ders arasina
cikmaktadir. Fakat ders aralarin siiresi o iilkenin ders miifredatina ve yonetmeligine
gore degiskenlik gosterdigi i¢in bu siirelerin FA diizeyine olan etkisi de farkli cografi
lokasyonlarina gore degisebilmektedir (23).

Okul i¢i bolimlerinden biri olan beden egitimi dersi; ¢ocuklarin fiziksel,
sosyal ve fizyolojik gelisimi i¢in 6nemli bir yere sahiptir. Fakat ne yazik ki, ders
aralar1 gibi beden egitimi dersinde de, akademik siniflarda haftalik ders saatlerinde
kisitlamalara gidilmektedir. Bu durum giinliik fiziksel aktivite diizeyini artirmak igin
yapilan beden egitimi derslerinin, ¢ocuklarin aktif oyuna katilimini sinirlamaktadir
(23). Dolayisiyla azalan beden egitimi ders saatinden dolay1 orta-yiiksek siddetli
fiziksel aktivite siiresinin Onerilen diizeyden daha diisiik olmasina neden olmaktadir.
Buna ek olarak okul igindeki orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivite siiresi cinsiyete
gore farklilik gosterebilmektedir (69). Okul giinii boyunca erkek cocuklar kiz
cocuklardan fiziksel olarak daha aktiftir. Fakat arastirmacilar cinsiyetler arasindaki
farkliligin sebebini; beden egitimi dersinden olmadigini aksine ders aralari, teneffiis
ve O0gle yemegindeki aktivite diizeyindeki farkliliktan kaynaklandigini belirtmistir
(123). Dolayisiyla cocuklarin okul i¢inde FA diizeyinde bir farklilik varsa bu
farkliligin okulun hangi boliimlerinden kaynaklandigini saptayabilmek, cocuklarda
goriilen inaktiviteye dair Onlemlerin alinmasinda Oonemli bir avantaj saglayacagi
diistiniilmektedir.

Okul dis1 boliimlerin ¢ocuklarda orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivite
diizeyine onemli Ol¢iide katki sagladiginin bilinmesine karsin, ¢cocukluktan ergenlik
donemine kadar olan donemlerde orta-yliksek siddetli fiziksel aktivitenin okul dis1
aktiviteleri hakkinda c¢ok fazla bilgi bulunmamaktadir. Mevcut birkag ¢alismadan
birinde ¢ocuklarin 9 yasindan 11 yasina kadar olan okul dis1 aktivitelerinde orta ve
siddetli FA diizeyleri bakimindan azalma meydana geldigi goriilmiistiir (121). Bir

diger caligmada ise, ¢ocuklarin 10 yastan 12 yasa kadar olan okul dis1 aktiviteleri
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degerlendirildiginde orta ve siddetli aktivitelerde azalma goriilmektedir (9). Bu her
iki ¢aligmada artan yasla birlikte okul dis1 aktivitelerinde azalma goriilmesine
ragmen,; cinsiyet, viicut boyutu ve genetik faktorlerin c¢ocuklarin okul dist
aktivitelerinde nasil bir etki unsuru olabilecegine dair net bir bilgi bulunmamaktadir
(121). Cocukluk ve addlesan donem arasindaki gecis evresi boyunca bu biyolojik
faktorlerin etkisini anlamak, fiziksel aktivite ve sedanter siirenin seviyelerini olumlu
yonde gelistirmek adina hedeflenen miidahalelerin dizaynmi i¢in 6nemli olmaktadir
(121).

Okul i¢i zaman dilimlerinin, giinliik sedanter siirenin azaltilmasinda ve orta-
yiikksek siddetli fiziksel aktivite siiresinin Onerilen diizeye ulasilmasinda katki
saglamas1 beklenmektedir. Tip enstitiisii; son zamanlarda ¢ocuklarin giinliik orta-
yiiksek siddetli fiziksel aktivite siiresinin en az 60 dakika olmasi gerektiginden yola
cikarak, okul i¢indeki orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivite siiresinin en az 30 dakika
olmasi gerektigini vurgulamistir (118). Dolayisiyla ¢ocuklarin okul iginde
harcadiklar1 siirenin ortalama 7 saat oldugu diisiiniildiigiinde, okul icinde yer alan
farkli zaman dilimleri, ¢ocuklarin FA diizeyini artirmada onemli bir firsat olarak
goriilmektedir. Ancak okullarin bir¢ogu fiziksel aktivite firsatlarini sinirlamaktadir.
Yapilan ¢alismalarda farkli okul béliimleri boyunca ilkokul ¢ocuklarinin orta-yiiksek
siddetli fiziksel aktivite diizeyleri incelenmistir. Arastirma sonucunda 11-13 yas
grubu arasindaki ¢ocuklarin okul i¢i zaman bdliimlerinde orta-yiiksek siddetli fiziksel
aktivite siirelerinin diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir (12). Tip Enstitiisii, Birlesmis
Devletler Insan ve Saglik Hizmetleri Boliimii ve SHAPE Amerika topluluklart
tarafindan olusturulan bireysel okul giinii boliimlerinde kiz ve erkek c¢ocuklarin
Onerilen orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivite siiresini karsilayamadiklar1 ortaya
cikmistir (118). Yapilan caligmalar sonucunda cocuklar genel olarak okul iginde
onerilen fiziksel aktivite diizeyini yakalayamadiklar diistiniilmektedir. Ancak
cocuklarin okul i¢cinde en az 30 dakika orta ve siddetli fiziksel aktivite diizeyine
ulastiklarini gosteren ¢alismalara bakildiginda, kiz ¢ocuklarin ortalama %90°1, erkek
cocuklarin ise %95°1 onerilen FA diizeyini yakaladigi ortaya ¢ikmistir (69). Ancak
genel itibariyle literatliire bakildiginda genel ortak kaninin, cocuklarin biiyiik
cogunlugunun okul i¢i zaman dilimlerinde Onerilen orta-yiiksek siddetli fiziksel

aktivite diizeyini yakalayamadiklar1 ve Kanada’da yapilan calismalar sonucunda
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cocuklarin yarisindan daha azinin gilinlik Onerilen orta-yiiksek siddetli fiziksel

aktivite siiresine ulasamadiklar1 goriilmektedir (118).
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3. GEREC ve YONTEM
3.1. Arastirma Grubu

Veri toplama stireci 2017 yili Mart-Mayis aylar1 arasinda tamamlanan bu
calismaya, Ankara ilinde faaliyet gosteren 5 farkli spor kuliiplerinde haftada en az 2
giin, en fazla 4 giin siireyle okul dis1 sportif etkinliklere katilan, ortaokullarda
O0grenimine devam eden ve 5-7. smif 6grencisi olan, 11-13 yaslar1 arasindaki 80
saglikli (39 kiz ve 41 erkek) ¢ocuk dahil edilmistir. Bu ¢aligmada arastirma grubunun
en az 1 ay boyunca spor yapiyor olmasi sartt yer almaktadir. Calisma Oncesi
Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Calismalar Etik Kurulundan Etik
Kurul izni (GO 17/100) alinmistir (EK.1.1). Cocuklar ve ebeveynlerinden en az
birine hem sozel bilgilendirme hem de Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu onayli ebeveyn riza formu (arastirma amagh ¢alisma
icin ebeveyn aydinlatilmis onam formu) ve ¢ocuk bilgilendirme formu (arastirma
amagl i¢in c¢ocuk riza formu) ile yazili bilgilendirme yapildiktan sonra, hem
cocuklardan hem de ebeveynlerinden en az birinde yazili izin alindiktan sonra veriler
toplanmustir.

Calismanin 6rneklem se¢im siirect, 5 farkli spor kuliibiine gidilip istenilen yas
aralifina ve diizenli spor yapiyor olmak sartina uyan kiz ve erkek cocuklarin
belirlenmesiyle yapilmistir. Olgiimler okul dénemi icerisinde yapilmis olup, hafta
icinde okulun tatil oldugu giinlerde 6l¢iim yapilmamustir.

Calismaya katilan toplam 118 g¢ocuktan (58 erkek, 60 kiz) 7 giin siiresince
ActiGraph verisi toplanmistir. Ancak c¢alismaya dahil edilme kriterlerini
karsilamayan veriler nedeniyle 13 erkek ve 15 kiz ¢ocuk olmak iizere toplam 28
cocuktan toplanan veriler calismadan ¢ikartilmistir. Calismaya dahil edilen erkek
cocuklar, gittikleri spor kuliiplerinde basketbol ve futbol branslarina yonelik sportif
etkinliklere katilirken, kiz ¢ocuklar voleybol ve basketbol branglarina yonelik sportif
etkinliklere katilmaktadir. Sportif etkinliklere katilan erkek ¢ocuklarinin 15’1 futbol,
geriye kalan 30’u ise basketbol oynarken, kiz ¢ocuklarmin 33’1 voleybol, 12’si ise
basketbol oynamaktadir. Spora gidilen giinlerin haftanin giinlerine ve cinsiyete gore

say1 dagilimi Tablo 1.2°de verilmistir.
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Tablo 3.1. Spora Gidilen Giinlerin Kizlarda, Erkeklerde ve Toplamdaki Sayis1

Spora Gidilen KlZ ERKEK

Gunler Toplam
Katilimer Sayisi Katilimer Sayisi
Pazartesi 0 13 13
Sali 26 17 43
Carsamba 19 13 32
Persembe 31 17 48
Cuma 2 13 15
Cumartesi 38 38 76
Pazar 45 22 67

3.2. Veri Toplama Araclar:

e Boy uzunlugu 6l¢iimii igin, 0,1 hassasiyetle 6l¢lim yapabilen Tanita Leicester
marka portatif stadiometre kullanilmigtir (Bkz. Sekil 3.1.).

e Vicut agirhigr Ol¢limii i¢in biyoelektrik impedans analizoriine entegre
elektronik baskul (Tanita TBF-401A USA) kullanilmistir (Bkz. Sekil 3.2.).

e ActiGraph marka wWGT3X-BT kablosuz akselerometre: Cocuklarin adim
sayilarinin belirlenmesinde kullanilmistir (Bkz Sekil 2.1.).

Cocuklarin viicut agirligi dlgiimiinde kullanilan biyoelektrik impedans analizoriine
entegre elektronik baskil (Tanita TBF-401A USA) cihaz1 asagida gosterilmistir
(Sekil 3.1.)

Sekil 3.1. Biyoelektrik impedans analizoriine entegre elektronik baskul (Tanita TBF-
401A USA) cihazinin fotograf goriintiisii.



36

Cocuklarin boy uzunlugu o6l¢iimiinde kullanilan Tanita Leicester marka portatif

stadiometre araci asagida gosterilmistir (Sekil 3.2.).

Sekil 3.2. Tanita Leicester marka portatif stadiometre boy Olger aracinin fotograf
gorintdsu.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasinda g¢ocuklarin adim sayilari, boy ve viicut agirlig

Ol¢iimleri yapilmistir.

3.3.1. Antropometrik Olctimler

Boy Uzunlugu: Arastirma grubunun boy uzunluklar1 Tanita Leicester marka
portatif stadiometre (HoltainLtd, England) ile 0,1 cm hassasiyetle 6l¢iilmiistiir. Boy
uzunlugu Ol¢timleri sirasinda katilimcilardan anatomik topuk, kalga, sirt ve bas arka
kistmlarmi stadiometreye degecek vaziyette durmalar istenmistir. Olgiim, cocuklarin
ileri dogru baktiklar1 esnada aldiklari derin nefesin ardindan, bagin verteksinin
yerden olan maksimum uzakhigi seklinde bas Frankfort diizleminde iken
gerceklesmistir (1).

Viicut Agirhgr (VA): Katilimemnin viicut agirligi, 0,1 kg hassasiyetle spor
kiyafeti (sort ve t-shirt) ile ayakkabisiz olarak baskiil {izerinde anatomik durusta

Tanita TBF-401A (USA) model baskiil ile dl¢iilmiistiir.

3.3.2. Adim Sikhginin Belirlenmesi

Cocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesinde ActiGraph marka
WGT3X-BT kablosuz akselerometre kullanilmigtir. ActiGraph marka wGT3X-BT

kablosuz akselerometre cihazi objektif bir 6l¢gme araci ve vektor biiyiikliigi agisindan
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da ytiksek giivenirlige sahip (ICC > 0,925) bir cihaz olarak kullanilmaktadir (95).
Boyutlart 4,6 cm x 3,3 cm x 1,5 cm boyutlarinda ve 19 gr agirhigindadir. Bu
caligmada akselerometreler, elastik kemer araciligi ile cocuklarin baskin olan
(dominant) el bilegine takilmistir. Actigraph ile toplanan veriler, USB baglant1 yolu
ile bilgisayara aktarilarak, Actigraph marka Actilife 6 yazilimi kullanilarak analiz
edilmistir. ActiGraph her bir ¢ocuga yedi giin boyunca takmas1 i¢in verilmistir ancak
bazi c¢ocuklarin cihazi takmadiklar1 giinler oldugundan veri kaydi yapilamayan
giinler mevcuttur.

Actigraph verilerinin c¢aligmaya dahil edilebilmesi i¢in asagida belirtilen
kriterleri karsiliyor olmasi gerekmektedir. Bu kriterler; her bir ¢ocuktan toplanan
yedi giinliik verinin en az bes giinii gecerli veriyi igermelidir. Bir hafta igerisinde en
az dort giin hafta ici ve en az bir giin hafta sonu olmasi kosuluyla en az bes giinliik
veri olmalidir. Verinin gegerli kabul edilebilmesi i¢in bir giinde en az sekiz saat
stireyle kayit yapilmis olmalidir.

Bu ¢alismada bes, alt1 ve yedi giinliik veri kayd1 olan erkek ¢ocuklarin sayisi
sirasiyla bir, 12 ve 28, kiz ¢ocuklarin sayisi sirasiyla {i¢, yedi ve 29'dur. ActiGraph
cihazlarinin sabah uyanir uyanmaz takilmasi ve giiniin sonunda yatmadan &nce
cikartilmasi, dus, uyku ve yiizme gibi durumlarda cihazin takilmamasi gerektigi
hususunda hem c¢ocuklara hem de ebeveynlerine bilgilendirme yapilmis ve

ebeveynlerden destek istenmistir.

3.3.3. Adim Sikhgimn Belirlendigi Zaman Dilimleri

Cocuklarin adim sikliginin belirlendigi zaman dilimleri; toplam hafta, hafta
ici, okul ici, okul disi, hafta sonu, cumartesi, pazar, spor yapilan gilinler ve spor
yapilmayan giinlerden olusturulmustur. Olusturulan her bir zaman dilimini daha

ayrintili bir sekilde ifade edecek olursak;

Toplam Hafta: En az bes en fazla yedi giinliikk adim say1s1 ortalamasidir.

Hafta ici adim sayilari: Her bir giine ait giinliik adim sayilariin ortalamalari
toplanip giin sayisina boliinmesinden elde edilen zaman dilimini ifade eder.

Okul i¢i adim sayis1: Cocuklarin okulun baslangic ve bitis saatine kadar olan

zaman dilimine ait adim sayilarinin ortalamasini ifade eder.
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Okul dis1 adim sayisi: Hafta ici giinlerde, okul 6ncesi ve okul sonrasi olan
zaman dilimi boyunca elde edilen adim sayilarinin ortalamasini gostermektedir.

Hafta sonu adim sayilari: Cocuklarin cumartesi ve pazar giiniine ait adim
sayilarinin ortalamasini ifade etmektedir.

Cumartesi gni: Bir tam giinii kapsayan zaman dilimi boyunca elde edilen
adim sayilarinin ortalamasini gostermektedir.

Pazar guni: Bir tam giinii kapsayan zaman dilimi boyunca elde edilen adim
sayilarinin ortalamasini gostermektedir.

Spor yapilan giinler: Her bir ¢ocuk i¢in spor yaptiklart giinler belirlendikten
sonra spor yapilan giinlerde (tam giinii kapsayan zaman dilimi) elde edilen ortalama
adim sayisidir.

Spor yapilmayan giinler: Cocuklarin okul dis1 sportif etkinliklere

katilmadig1 giinlerin ortalama adim sayilarini ifade etmektedir.
3.3.4. Akselerometre ile Elde Edilen Verilerin Degerlendirilmesi

Veriler degerlendirilmeden dnce akselerometrelerin nasil dagitilmasi ve nasil
geri toplanmast gerektigiyle ilgili onceden Olciim stratejileri olusturulmustur.
ActiGraph cihazlari, ¢cocuklara takilmadan once Actilife 6 yazilimi vasitasiyla gerekli
bilgiler (cinsiyet, yas, dominant kol) cihazlara yiiklenmistir. Oncelikle Actilife 6
yazilimi ile her bir katilimer i¢in hangi giinlerde, hangi saatlerde ve ne kadar stire ile
kayit yapilacagi diizenlenmistir. Bir diger yapilmasi gereken diizenlemelerden biri
ise epok siiresidir. Epok siireleri, bir saniye, bes saniye, 15saniye, 30 saniye ve 60
saniye gibi farkli siirelerde diizenlenebilmektedir (58). Dolayisiyla hangi epok
uzunlugu secildiyse, o epok uzunlugu araliginda yani her bir saniye veya dakikada
bir adim sayis1 hesaplanabilmektedir. Bu ¢aligmada ise bes saniyelik epok uzunlugu
tercih edilmistir. Bu diizenlemelerin yapilmas: ile akselerometreler kayit yapmaya
hazir konuma getirilmistir. Spor kuliiplerinde hazirlanan akselerometreler, antrenman
baslamadan Once arastirmacilar esliginde cocuklara takilmistir. Bu cihazlar yedi giin
stiresince takili tutulduktan sonra tekrar spor kuliiplerine gidilerek arastirmacilar
tarafindan cihazlar ¢ocuklardan toplanmistir. Cihazlardan elde edilen veriler, Actilife
6 yazilimi sayesinde Excel dosyasi olarak bilgisayara kaydedilmistir. Ancak okul i¢i,

okul dis1 ve spor yapilan ve yapilmayan giinlere ait adim sayilarinin verilerini
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islemeden Once c¢ocuklarin okul baslangi¢-bitis saatleri, spor yaptiklari ve
yapmadiklar1 giinler belirlenmistir. Actilife 6 yazilimi sayesinde belirlenen saat
dilimi (okul i¢i ve okul dis1) ve secilen gilinler (spor yapilan ve yapilmayan giinler)
ayarlanarak sadece okul i¢i, okul dis1 ve spor yapilan ve yapilmayan giinlere ait
stirelerin ortalama adim sayilart hesaplanmistir. Diger zaman dilimlerine ait veriler
islenirken, Actilife 6 yazilimda giinlere gére adim sayilarinin ortalamasi gosterildigi
icin yazilim iizerinde saat dilimi veya giin diizenlemesi yapilmasina gerek
duyulmadan toplam hafta, hafta ici, hafta sonu, cumartesi ve pazar gilinlerinin
ortalama adim sayilart hesaplanmustir.

Veriler islenip istatistiksel analiz kismima gecilmeden Once belirlenen
kriterlere uyan tiim veriler, analiz edilmek iizere caligmaya dahil edilmistir. Bu

kriterlere uymayan veriler ise degerlendirilmeye alinmadan ¢alismadan ¢ikarilmistir.
3.4.Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler Hacettepe Universitesi Bilgi Islem Daire Baskanlig
tarafindan Lisanshi olarak saglanan IBM SPSS 21,0 kullanilarak yapilmstir.
Analizde kullanilacak degiskenler i¢in tanimlayici istatistikler ortalama + standart
sapma olarak verilmistir. Her bir degisken i¢in normallik ve varyanslarin homojenligi
test edilmistir. Parametrik varsayimlarin yerine gelmesi nedeniyle, cinsiyetler
arasindaki farkin incelenmesi i¢in bagimsiz gruplarda iki ortalama arasindaki farkin
anlamlilik testi uygulanmistir. Yas gruplar arasindaki farkin incelenmesi icin tek
yonlii varyans analizi yapilmistir. Bu calismada giliven araligi %95 diizeyindedir.
Hafta igi ile hafta sonu, spor yapilan ile spor yapilmayan ve okul i¢i ile okul dist
zaman dilimlerinin adim sayilarinin karsilastirlmasi i¢in cinsiyete goére bagimsiz

gruplarda tek orneklem t- testi uygulanmistir.
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4. BULGULAR

Bu caligmada 11-13 yaslar1 arasindaki ¢cocuklarin toplam hafta, hafta i¢i, okul
ici, okul dis1, hafta sonu, cumartesi, pazar, spor yapilan giinler ve spor yapilmayan
giinlere ait adim sayilar1 bakimindan cinsiyet ve yasa gore fark olup olmadig
incelenmis ve cinsiyete gore adim sayilarinin Onerilen diizeyde olup olmadigina

iliskin frekans dagilimlar1 tablolar halinde sunulmustur.

4.1. Cocuklarn Yas, Cinsiyet, Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhgma fliskin

Tammlayici istatistikleri

Cocuklarin yas, boy uzunlugu ve viicut agirlig1 degiskenlerinin cinsiyete gore

ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 4.1°de sunulmustur.

Tablo 4.1. Cocuklarin yas, boy uzunlugu ve viicut agirhigr degiskenlerinin cinsiyete
gore tanimlayic istatistikleri

Kiz (n=45) Erkek (n=45)
Degiskenler
X SS X Ss
Yas (y1l) 12,0 0,79 11,95 0,89
Boy Uzunlugu (cm) 156,62 8,83 151,56 8,98
Viicut Agirhg: (kg) 49,79 10,59 43,99 10,44

4.2. Cocuklarin Adim Sayilarinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Cocuklarin toplam hafta, hafta i¢i, okul i¢i, okul disi, hafta sonu, cumartesi,
pazar, spor yapilan giinler ve spor yapilmayan giinlere ait adim sayilarinin cinsiyete

gore karsilastirilmasi1 Tablo 4.2°de gosterilmistir.
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Tablo 4.2. Cocuklarin toplam hafta, hafta i¢i, okul i¢i, okul disi, hafta sonu,
cumartesi, pazar, spor yapilan giinler ve spor yapilmayan giinlere ait adim sayilarinin
cinsiyete gore karsilagtirilmasi

Kiz Erkek b
Adim Sayisi n = Ss n < ss

Toplam Hafta 39 13242 2652 41 15762 2997 0,01%*
. %

Hafta ici 39 13760 2687 41 16580 3548 0,01
Okul I¢i 39 6585 1707 41 8662 2375 0,01%*
Okul Dis1 39 7307 1753 41 8089 2013 0,07
Hafta Sonu 33 12035 4231 36 13406 3056 0,13
Cumartesi 38 12521 5427 41 14982 4680 0,03*
Pazar 34 10999 4051 36 11922 3534 0,31
Spor Yapilan Giinler 39 15663 3678 41 17654 4131 0,03*

Spor Yapilmayan Giinler 39 12374 2632 41 14984 3481 0,01*

*p<0,05

Cocuklarin toplam hafta, hafta i¢i, okul i¢i, cumartesi, spor yapilan giinler ve
spor yapilmayan gilinlere ait adim sayis1 ortalamalar1 bakimindan cinsiyetler arasinda
istatistiksel olarak anlaml diizeyde fark elde edilmistir (p<0,05). Ancak okul disi,
pazar giinii ve hafta sonu giinlerin adim sayis1 ortalamasina bakildiginda ise
cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark goriilmemektedir (p<0,05). Erkek
cocuklarin adim sayilar1 ortalamalar1 tiim zaman dilimlerinde kiz ¢ocuklardan daha

fazladir.
4.3. Cocuklarin Adim Sayis1 Ortalamalarinin Yasa Gore Karsilastirilmasi

Kiz ve erkek ¢ocuklarin toplam hafta, hafta ici, okul i¢i, okul dis1, hafta sonu,
cumartesi, pazar, spor yapilan giinler ve spor yapilmayan giinlere ait adim sayilarinin

yasa gore karsilastirilmasi Tablo 4.3’te verilmistir.
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Tablo 4.3. Cocuklarin toplam hafta, hafta i¢i, okul ici, okul disi, hafta sonu,
cumartesi, pazar, spor yapilan giinler ve spor yapilmayan giinlere adim sayilarinin
yasa gore karsilastirilmast

11 Yas 12 Yas 13 Yas
n X SS n X SS n X SS F P

Adim Sayisi

Toplam Hafta 12 13610 1951 15 12972 3018 12 13212 2942 0,19 0,83

Hafta ici 12 13846 2441 15 13710 2721 12 13737 3089 0,01 0099
Okul ici 12 6815 1770 15 6812 1541 12 6071 1868 0,78 047
Okul Disi 12 7309 1672 15 7018 1427 12 7667 2231 044 0,64

Hafta Sonu 11 13538 3566 13 10907 4552 9 11826 4406 1.8 032

N
Y  Cumartesi 12 13952 4737 15 11179 6067 11 12789 5248 0.8 042

Pazar 11 12322 4002 13 9935 3420 10 10928 4795 1.04 037
Spor Yapilan 12 16440 2781 15 15255 3580 12 15396 4660 038 0,69
Gunler
Spor

12 12841 2565 15 12103 2973 12 12246 2398 027 0.76

Yapiimayan

Toplam Hafta 17 15924 2347 9 16367 3965 15 15216 3130 044 0.64

Hafta ici 17 16981 2588 9 17438 5006 15 15612 3510 0093 040
Okul i¢i 17 9204 1694 9 9459 2643 15 7570 2608 276 0.08
Okul Dis1 17 7962 1862 9 8692 2053 15 7870 2213 051 0,60

X Hafta Sonu 16 13571 3050 7 13337 3472 13 13240 3086 004 096
é Cumartesi 17 15175 4108 9 14506 4509 15 15049 5611 0,06 0,94
]

Pazar 16 11494 3392 7 11745 3042 13 12545 4089 032 0,73
Spor Yapilan 17 17813 2694 9 20345 5917 15 15859 3510 3,81 0,03*
Gunler
Spor

17 15105 3299 9 15826 3676 15 14341 3681 044 0,64

Yapilmayan

*p<0,05

Kiz c¢ocuklarda, adim sayilar1 yasa gore incelendiginde farkli zaman
dilimlerinin higbirinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
Erkek c¢ocuklarda ise cumartesi, pazar, hafta i¢i, okul i¢i, okul dis1 ve spor
yapilmayan giinlerinin adim sayilarinda yasa gore istatistiksel olarak anlamli fark
elde edilmemistir (p>0,05). Ancak spor yapilan giinlerin adim sayisina bakildiginda
ise 11 ile 12 yag, 11 ile 13 yas ve 12 ile 13 yaslar arasinda anlaml fark elde
edilmistir (p<0,05). En yiiksek adim sayis1 sirasiyla 12, 11 ve 13 yaslarindadir.
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4.4. Cocuklarin Adim Sayilarmmin Onerilen Kesim Noktasina Gore

Incelenmesi

Duncan ve arkadaslarina (36) gére adim sayilari i¢in onerilen optimal kesim
noktas1 kiz ¢ocuklarda 13000, erkek cocuklarda ise 16000 adim /giin olarak kabul
edilmistir. Cocuklarin toplam hafta, hafta i¢i, hafta sonu, cumartesi, pazar, spor
yapilan giinler ve spor yapilmayan giinlerdeki adim sayilar1 ortalamalarinin bu kesim
noktalarinin {izerinde ve altinda olma durumuna gore dagilimlar1 Tablo 4.4’te

gosterilmistir.

Tablo 4.4. Cocuklarin toplam hafta, hafta ici, hafta sonu, cumartesi, pazar, spor
yapilan giinler, spor yapilmayan giinler ve haftalik ortalama adim sayisinin kesim
noktalarinin iizerinde ve altinda olma durumlarina gére dagilimlari

KlZ ERKEK
< 13000 >13000 < 16000 > 16000

TOPnIam Sayi % Sayt1 % To;;lam Say1 %  Say1 %

Toplam Hafta 39 17 43,6 22 564 41 20 488 21 51,2
Hafta ici 39 13 333 26 66,7 41 15 366 26 63,4
Hafta Sonu 39 26 66,7 13 333 41 30 732 11 26,8
Cumartesi 38 23 590 15 385 41 23 56,1 18 439
Pazar 34 26 66,7 8 205 41 32 780 4 9.8
Spor Yapilan Giinler 39 6 154 33 846 41 16 390 25 61,0
2"[]°nﬁ;apﬂmayan 39 23 590 16 410 41 24 585 17 415

Tablo 4.4’ te toplam hafta, hafta i¢i, hafta sonu, cumartesi, pazar, spor yapilan
ve yapilmayan giinlere ait adim sayist ortalamalarinin 13000’in altinda ve {izerinde
olan kiz gocuklarmin frekans (%) dagilimlar1 gériilmektedir. Onerilen adim sayismin
(13000 adim/giin) asagisinda kalan c¢ocuklarin frekans (%) dagilimlarinin en fazla
oldugu zaman diliminin pazar ginii oldugu goriilmektedir (%66,7). Ek olarak
Onerilen adim sayisinin {izerinde olan ¢ocuklarin frekans (%) dagilimlarinin en fazla
oldugu zaman diliminin ise spor yapilan giinler oldugu goriilmiistiir (%84,6).

Tablo 4.4’te toplam hafta, hafta ici, hafta sonu, cumartesi, pazar, spor yapilan

ve yapilmayan giinlere ait adim sayisi ortalamalarinin 16000 (erkeklerde oOnerilen
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adim sayis1)’in tlizerinde ve altinda olan erkek c¢ocuklarin say1 ve frekans
%dagilimlar1 da verilmistir. 4.4’ teki bulgular g6z oniinde bulunduruldugunda, hafta
ici ve spor yapilan giinlerden elde edilen giinliik adim sayisinin 16000’in altinda
kalan erkek ¢ocuklarin sayisi, diger zaman dilimlerinde 16000’in altinda kalan erkek
cocuklarin sayisindan daha azdir. Ancak hafta ici ve spor yapilan zaman dilimlerinin
giinlik adim sayisinin 16000°nin iizerinde olan erkek ¢ocuk sayisinin diger zaman

dilimlerinden daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

45. Kiz ve Erkek Cocuklarda Spor Yapilan ve Spor Yapilmayan

Giinlerin Ortalama Adim Sayilariin Karsilastirilmasi

Kiz ve erkek ¢ocuklarda spor yapilan ve spor yapilmayan giinlere ait adim

sayilarinin ortalama ve standart sapma degerleri tablo 4.5’te verilmistir.

Tablo 4.5. Kiz ve erkek ¢ocuklarin adim sayilarinin spor yapilan ve spor yapilmayan
giinlere gore karsilastirilmasi

Spor Yapilan Giinler Spor Yapilmayan Giinler
n X ss t X ss t P
Kiz 39 15663 3678 26,5 12374 2632 29,03 0,001*
Erkek 41 17654 4131 2773 14984 3481 27,05 0,001*

*p < 0,05

Tablo 4.5’de hem kiz hem de erkek ¢ocuklarda, spor yapilan giinlerdeki adim
sayisinin spor yapilmayan gilinlerin adim sayisindan daha fazla oldugu goriilmiistiir
(p<0,05). Spor yapilan giinlerde elde edilen ortalama adim sayisi hem kiz hem de
erkek ¢ocuklar i¢in Onerilen optimal adim sayisinin iizerinde, spor yapilmayan

giinlerde ise Onerilen diizeyin altindadir.

4.6. Kiz ve Erkek Cocuklarda Hafta ici ve Hafta Sonu Adim Sayilarinin

Karsilastiriimasi

Kiz ve erkek ¢ocuklarda hafta i¢i ile hafta sonu gilinlerinin ortalamasindan

elde edilen adim sayilarinin karsilastirilmasi Tablo 4.6’da verilmistir.
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Tablo 4.6. Kiz ve erkek ¢ocuklarin hafta i¢i ve hafta sonu adim sayis1 ortalamalari

Hafta ici Hafta Sonu
n X ss t n X ss t P
Kiz 39 13760 2687 31,1 33 12035 4231 16,3 0,001*

Erkek 41 16580 3548 29,9 36 13406 3056 26,3 0,001*

*p < 0,05

Tablo 4.6’da hem kiz hem de erkek c¢ocuklarin hafta i¢i giinlerdeki adim
sayist ile hafta sonu giinlerdeki adim sayis1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Hafta i¢i adim sayis1 ortalamalarinin hem kizlarda hem
de erkeklerde hafta sonu adim sayist ortalamalarindan daha yiiksek oldugu

gOriilmiistiir.

4.7. Kiz ve Erkek Cocuklarda Okul ici ve Okul Disi Adim Sayilariin

Karsilastirilmasi

Hem kiz hem de erkek cocuklarin okul i¢i adim sayisi ile okul dis1 adim
sayilarinin ortalama degerlerinin karsilagtirilmasi tablo 4.7.’de gdsterilmistir.

Tablo 4.7. Kiz ve erkek ¢ocuklarin okul i¢i ve okul dig1 adim sayis1 ortalamalari

Okul ici Okul Dis1
n X SS t n X SS t P
Kiz 39 6585 1707 24,1 39 7307 1753 26 0,001%

Erkek 41 8662 2375 23,3 41 8089 2013 25,7 0,001*

*p < 0,05

Tablo 4.7°de hem kiz hem de erkek c¢ocuklarin okul i¢i adim sayisi
ortalamalar1 ile okul dig1 adim sayis1 ortalamalart arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark oldugu gorilmistir (p<0,05). Kiz ¢ocuklarmin okul i¢i adim sayisi
ortalamalarinin okul dig1 adim sayis1 ortalamalarindan daha diisiik oldugu, erkek
cocuklarin okul i¢i adim sayis1 ortalamalarmin ise okul dis1 ortalamalarindan daha

yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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4.8. Cocuklarin Adim Sayilarimin Kesim Noktalarina Gore Incelenmesi

2004 yilinda Tudor-Locke ve arkadaglari (106) tarafindan 6 ile 12 yaslar
arasinda yer alan ¢ocuklar i¢in adim sayis1 kesim noktalar1 belirlenmistir. Bu kesim
noktalari, adim sayisindaki artisa gore sedanter diizeyden yiiksek aktife dogru
gidecek sekilde siniflandirilmistir. Cocuklarin toplam hafta, hafta i¢i, hafta sonu,
cumartesi, pazar, spor yapilan ve yapilmayan giinlerdeki adim sayilarinin, kesim

noktalarina gore frekans (%) dagilimlar1 Tablo 4.8 ve 4.9°’da incelenmistir.

Tablo 4.8. Kiz ¢ocuklarin toplam hafta, hafta ici, hafta sonu, cumartesi, pazar, spor
yapilan ve yapilmayan gilinlerdeki adim sayilarinin kesim noktalarima gore
dagilimlar

- . Aktife . Yiksek
Sedanter Diisiik Aktif Yakin Aktif Aktif

<7000 7000-9499 9500-11999 12000-14499 > 14500

n Saym % Sayi1 % Say1 % Say1 % Say1 %

Toplam
Hafta

Hafta Ici 39 1 26 2 51 6 154 16 41,0 14 359

39 1 2,6 3 1,7 6 15,4 17 43,6 12 30,8

HaftaSonu 39 7 179 5 12,8 10 25,6 8 20,5 9 23,1

Cumartesi 38 & 205 3 7,7 9 23,1 5 12,8 13 333

Pazar 34 6 154 8 205 6 154 7 179 7 179
Spor 39 01 26 1 26 3 71 7 179 27 692
Yapilan
Spor 26 7 179 8 205 14 359 9 231
Yapilmayan

Tablo 4.8’de kiz ¢cocuklarinda “sedanter” diizeye karsilik gelen adim sayisinin
en yiiksek oranda oldugu zaman diliminin cumartesi giinii oldugu, “yiiksek aktif”
diizeye karsilik gelen adim sayisinin en yiiksek oranda oldugu zaman diliminin spor

yapilan giinler oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.9. Erkek cocuklarin toplam hafta, hafta i¢i, hafta sonu, cumartesi, pazar,
spor yapilan ve yapilmayan giinlerdeki adim sayilarinin kesim noktalarina gore
dagilimlar

- . Aktife . Yuksek
Sedanter Diisiik Aktif Yakin Aktif Aktif

< 10000 10000-12499 12000-14999 15000-17499 >17500
n Sayi % Say % Say1 % Say1 % Say1 %

Haftahk
Ortalama

Hafta ici 41 1 2,4 6 14,6 7 17,1 10 24,4 17 41,5

41 0 0 7 17,1 8 19,5 13 31,7 13 31,7

HaftaSonu 41 10 244 7 17,1 10 24,4 6 14,6 8 19,5

Cumartesi 41 8 195 4 9.8 8 19,5 11 26,8 10 24,4

Pazar 36 12 293 10 244 6 146 6 146 2 49
Spor 41 0 00 3 73 9 20 7 171 22 537
Yapilan
Spor 24 12 293 6 146 12 293 10 244
Yapilmayan

Tablo 4.9’da erkek cocuklarinda “sedanter” diizeye karsilik gelen adim
sayisinin en yiiksek oranda oldugu zaman diliminin pazar giinii oldugu, “yiiksek
aktif” diizeye karsilik gelen adim sayisinin en yliksek oranda oldugu zaman diliminin

spor yapilan giinler oldugu goriilmektedir.
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5. TARTISMA ve YORUM

Bu c¢alismanin amaci Ankara'da faaliyet gosteren kuliiplere devam eden ve
son bir aydan beri haftada en az 1 giin diizenli spor yapan 11-13 yaslar1 arasindaki
kiz ve erkek cocuklarin, toplam hafta, hafta i¢i, okul i¢i, okul disi, hafta sonu,
cumartesi, pazar, spor yapilan giinler ve spor yapilmayan gilinlerde adim sayilarin
incelemek ve adim sayilarinin 6nerilen diizeyde olup olmadigini belirlemektir.

Bu boliimde ¢aligmadan elde edilen bulgular; ¢cocuklarda toplam hafta, hafta
ici, okul i¢i, okul dis1, hafta sonu, cumartesi ve pazar giinlerine ait ortalama adim
sayilarinin cinsiyete ve yasa gore incelenmesi; hafta sonu, cumartesi, pazar, hafta ici
ve spor yapilan ve yapilmayan giinlerdeki adim sayilarinin 6nerilen diizeyin iizerinde
ve altinda olanlarinin dagilimlarinin incelenmesi; spor yapilan ile spor yapilmayan
giinlerinin adim sayilarinin karsilastirilmasi; hafta i¢i ile hafta sonuna ve okul i¢i ile
okul dis1 adim sayilariin karsilastirilmasi, adim sayisina gore aktivite diizeyleri

basliklar1 altinda ele alinmustur.

Cocuklarda Toplam Hafta, Hafta I¢i, Okul ici, Okul Dis1, Hafta Sonu,
Cumartesi ve Pazar Giinlerine Ait Ortalama Adim Sayillarinin Cinsiyete

Gore incelenmesi

Glinlin spesifik zaman dilimlerini degerlendirmeden 6nce genel olarak
alanyazina baktigimizda, erkek c¢ocuklarin, kiz g¢ocuklardan daha aktif oldugu
bilinmektedir. Ornegin; Kanada’nmn genis érneklem galismasina gore, 6 ile 19 yas
grubu arasindaki kiz (y2 = 10300 adim) ve erkek ¢ocuklarin (y2 = 12100 adim) adim
sayilarinda, cinsiyete gore anlamli diizeyde fark oldugu sonucuna varilmistir (40).
Ayrica g¢esitli zaman dilimleri (okul icinde ara, o6gle yemegi ve okul disi)
incelendiginde, genel itibariyle erkek cocuklarin adim sayisinin, kiz ¢ocuklarin adim
sayisindan daha fazla oldugu goriilmektedir (106). Okul i¢inde atilan adim sayisina
baktigimizda ise, cinsiyete gore anlamli farkliliklarin olabilecegi ongoriilmektedir.
Aragtirmacilar ¢ocuklarin okul i¢i FA diizeyini degerlendirirken ders aralarinin
Oonemine deginmislerdir. Ridgers ve arkadaslar1 (82), 10 yasindaki erkek ¢ocuklarin
yaklasik %33’ilinlin ders aralarinda aktif oldugunu, bu oranin kiz ¢ocuklarda %25
civarinda oldugunu tespit etmistir. Buna ek olarak, Tudor-Locke ve arkadaslar1 (106)

ise, 11 yasindaki erkek cocuklarin kiz ¢ocuklardan okul i¢i aralarda yaklasik 500
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adim daha fazla adim attigin1 ortaya ¢ikarmistir. Bu ¢alismada okul i¢inde erkek
cocuklarin ortalama adim sayisi bakimindan kiz ¢ocuklarindan daha yiiksek
olmasmin nedeni, Ridgers ve arkadaslar1 ve Tudor-Locke ve arkadaslarinin
calismasinda oldugu gibi ders aralarinda aktif olmalar1 olabilir. Genel itibariyle
cesitli zaman boliimleri (okul i¢inde ara, 6gle yemegi ve okul dis1) boyunca erkek
cocuklarin adim sayis1 kiz cocuklarinkinden daha fazladir (106).

Bu calismada okul disi adim sayisi incelendiginde, kiz ve erkek g¢ocuklar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemektedir (Bkz. Tablo 4.2.).
Ancak Beighle ve arkadaslarmin (17) calismasinda ¢ocuklar, okul disinda istege
bagli serbest zaman aktivitelerini yapabilmek i¢in yaklasik 5 saat 36 dakika gibi bir
zamana sahiptirler. Bu ag¢idan bakildiginda, erkek c¢ocuklar okul disinda kalan
siirenin (5 saat 36 dakika) yaklasik %23 linii (1 saat 17 dakika) fiziksel olarak aktif
gecirirken, kiz ¢ocuklar ise okul dis1 zamanina kalan siirenin sadece %20’sini (1 saat
7 dakika) fiziksel olarak aktif gecirmektedir. Dolayisiyla erkek c¢ocuklarin okul
disindaki bos zamanlarim1 kiz ¢ocuklardan daha aktif gecirdikleri belirtilmektedir.
Beighle ve arkadaslar1 (17), yaptiklar1 ¢calismada 9-10 yasindaki ¢ocuklarin okul dist
fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Tudor-Locke ve
arkadaslar1 (110) ise, 6. sinif 6grencilerinin okul dis1 adim sayisinin, giinliik adim
sayisiin yarisindan daha fazlasina karsilik geldigini belirtmis ve bu dogrultuda kiz
cocuklarda okul dis1 adim sayisinin 7437, erkek cocuklarda ise 9589 adim sayisinda
oldugunu belirtmistir. Bizim ¢alismamizda kiz ¢ocuklarin okul disi adim sayisinin
Tudor Locke ve ark. (110) ile benzer oldugu, erkek cocuklarin adim sayisinin daha
diisiik oldugu goriilmektedir. Ancak okul dist Onerilen adim sayisimin farkh
aragtirmacilarin onerilerine gore degisebildigini de géz dniinde bulundurmak gerekir.
Ornegin; Tudor-Locke’in calismasindan farkli olarak, okul dist zaman dilimi
boyunca PALA’nin (The Presidential Active Lifestyle Award) yiiriittiigii ¢calisma
sonucunda okul disinda atilan adim sayisinin giinliik adim sayisinin yarisina karsilik
geldigi gozlemlenmistir. Yani erkeklerde ortalama 7000, kizlarda ise 5750 adim
sayisina karsilik gelmektedir (79). Okul disina ait adim sayisinin giiniin ne kadarini
olusturdugu hususunda tartigmalar siiregelmektedir. Bizim calismamizda okul dist
adim sayilar1 incelendiginde kiz ve erkek cocuklar arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark elde edilmemis olsa da diger arastirmalarin bulgularina benzer olarak
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erkek cocuklarin adim sayilar1 kiz ¢ocuklarindan daha fazladir (Bkz. Tablo 4.2.). Bu
calismada okul dis1 adim sayilarinda cinsiyetler arasinda fark olmamasinin nedeni
hem kiz hem de erkek c¢ocuklarim okul dis1 sportif etkinliklere katilmasi ve bu
etkinliklerin hafta i¢cinde de olmasi, okul disi adim sayisinin da sadece hafta igi
giinlerden olugmasi, serbest zaman aktivitelerini fiziksel olarak aktif gegiriyor
olmalar1 olabilir. Dolayistyla kiz ve erkek g¢ocuklarin okul digini aktif olarak
geciriyor olmalari, okul disi adim sayilarinda cinsiyetler arasinda farkin ortaya
¢tkmamasina neden olabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu calismada cumartesi giiniiniin adim sayisi, kiz ¢ocuklarda 12521 adim
/glin, erkek ¢ocuklarda ise 14982 adim / giin iken; pazar giiniine ait giinlik adim
sayist kiz cocuklarda 10999 adim/giin, erkeklerde ise 11922 adim /giin olarak elde
edilmistir. Bu calismada hem cumartesi hem de pazar giiniiniin ortalama adim
sayilar1 degerlendirildiginde erkek ¢ocuklarin adim sayisinin kiz gocuklardan yiiksek
oldugu ancak anlamli farkin sadece cumartesi giinii oldugu goriilmiistiir (Bkz. Tablo
4.2.). Brusseau ve arkadaslar1 (22) yaptiklar1 aragtirmada kiz ve erkek g¢ocuklar
arasinda hafta sonu adim sayisinda anlamli bir farkin elde edilemedigini ancak
cocuklarin cumartesi giinleri pazar giinlerinden daha aktif oldugunu belirtmektedir.
Genel itibariyle hafta sonunda erkek ¢ocuklarin kiz ¢ocuklardan anlamhi 6l¢iide daha
aktif oldugunu gosteren calismalara rastlanilmaktadir (2, 56, 88). Slater ve
arkadaglarina (95) gore erkek cocuklarin hafta sonunda organize edilen spora
katiliminin kiz ¢ocuklardan daha fazla olmasi, erkek ¢ocuklarin daha aktif olmasini
beraberinde getirmektedir. Ancak bu calismada yer alan hem kiz hem de erkek
cocuklarin diizenli spor yaptiklart diisiiniildiigiinde, kiz ve erkek c¢ocuklarin hafta
sonu adim sayilar arasinda denge unsuru olusabilecegi diisiiniilmektedir. Dolayisiyla
bu durumun 6zellikle spor yapilan giinlerin dahil oldugu zaman dilimlerinde erkek
cocuklar ile kiz c¢ocuklar arasindaki adim sayis1 farkini azaltabilecegi
diisiiniilmektedir. Nitekim bu ¢aligmada hafta sonu ve pazar giiniiniin adim sayisinda
kiz ve erkek cocuklar arasinda anlaml diizeyde fark bulunamamaistir. Bunun nedeni
hem kiz hem de erkek cocuklarin diizenli spor yapiyor olmasina dayandirilabilir.
Ayrica pazar giinii adim sayist hem kiz hem de erkek cocuklarda diger giinlerin

ortalamalarindan daha diisik bulunmustur (Bkz. Tablo 4.2.) Bunun nedeni
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cocuklarin pazar giinlerini daha ¢ok ev ortaminda ve bilgisayar karsisinda gegiriyor
olmalar1 olabilir.

Bu calismada hafta i¢i adim sayisina bakildiginda erkek c¢ocuklarin, kiz
cocuklarindan daha yiliksek adim sayisina sahip oldugu goriilmektedir (Bkz. Tablo
4.2.). Yapilan bir¢ok calisma sonucunda ¢ocuklarin gilinliikk adim sayisinin cinsiyete
gore farkli diizeyde oldugu belirtilmektedir. Brusseau ve arkadaslart (21), 11 yas
grubu cocuklar iizerine yaptig1 calismada, cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark oldugunu ve erkek cocuklarin hafta sonuna ait giinlilk adim sayisinin
13196 adim/giin, kiz cocuklarda ise 11295 adim/giin oldugunu belirtilmistir.
Amerikal1 ¢cocuklar iizerine yapilan bir ¢alismada ise, hafta icinde atilan adim sayisi
bakimindan kiz ve erkek cocuklar arasinda anlaml diizeyde fark oldugu sonucuna
varilmigtir (114). Avrupali gencler iizerine yapilan calismada ise, erkek cocuklarin
hafta i¢cinde daha aktif oldugu saptanmistir. Sonug olarak tiim bu bulgular neticesinde
erkek cocuklarin okul i¢i ve okul digina ait giinliik adim sayisi, kiz ¢gocuklarinkinden
daha yliksektir. Dolayisiyla hafta i¢i giinlerde okul i¢i ve okul dis1 adim sayisinin
giinlik adim sayisin1 olusturdugunu g6z Oniinde bulundurdugumuzda, erkek
cocuklarin hafta i¢i glinlik adim sayist ve toplam ortalama adim sayisinin kiz
cocuklarinkinden daha yiikksek olmasmin bu anlamda miimkiin olabilecegi

diistiniilmektedir (106).

Cocuklarin Toplam Hafta, Hafta ici, Okul i¢ci, Okul disi, Cumartesi,
Pazar ve Haftahk Ortalamaya Ait Adim Sayillarimin Yasa Gore

Incelenmesi

Bu ¢alismada incelenen zaman dilimlerinden elde edilen adim sayilarina
bakildiginda yas gruplar1 arasinda anlaml fark goriilmemektedir (Bkz. Tablo 4.3.).
Bazi arastirmacilar tarafindan 5 ile 19 yas grubu arasi cocuklarda g¢esitli yas
gruplarina yonelik cinsiyete goére Onerilen adim sayisini igeren kesim noktalar
olusturulmustur (16, 109). Kesim noktalarinin olusturulmasi, artan yasla birlikte
cocuklarin FA diizeyi ve adim sayilarinda meydana gelen degisimin bir gostergesi
olarak disiiniilebilir. Gauthier ve arkadaslarinin (40) yaptig1 caligmada, 3. smif
Ogrencilerinin 5. ve 6. smif Ogrencilerinden daha fazla adim sayisina ulastig

gozlemlenmistir. Craig ve arkadaslar1 (33) ise, 5 ile 19 yasindaki toplam 11669
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Kanadal1 ¢ocugun dahil oldugu ¢alismada, artan yasla birlikte katilimcilarin fiziksel
aktivite diizeyi ve adim sayilarinin diistiigiinii belirtmistir. Buna ek olarak, Trost ve
arkadaslar1 ise (103), grup 1 ( 1. ve 3. simif), grup 2 (4.ve 6. smif) , grup 3 (7.ve 9.
sinif) ve grup 4 (10. ve 12. sinif)’ten olusan her bir grubun yasla birlikte fiziksel
aktivite diizeyini MET’ e ve orta-yiiksek siddetli FA’ya gore degerlendirmis ve her
bir grubun yagla birlikte FA diizeylerinin farkli oldugunu elde etmistir. Genel
hatlartyla bu hususta literatiir incelendiginde yasla birlikte FA diizeyi ve adim
sayisinin  degistigi  goriilmektedir. Ayrica literatiirde yasa iliskin  FA’nin
degerlendirildigi c¢aligmalarda dahil edilen yas gruplarinin genis aralikta oldugu
goriilmektedir. Yani yas gruplan karsilastirilirken, daha ¢ok biiyiime ve gelisme
donemleri (okul Oncesi donem, ergenlik donemi vb.) dogrultusunda yas gruplar
karsilastirilmistir. Ancak bu ¢alismada yas gruplarmin (11, 12 ve 13 yas) birbirine
yakin olmasi ortalama adim sayisinin yas gruplart arasinda farkin elde

edilememesine neden olabilecegi diisiiniilmektedir.

Cocuklarin Toplam Hafta, Hafta ici, Hafta Sonu, Cumartesi ve Pazar
Giinlerdeki Adim Sayilarinin Onerilen Diizeyinin Uzerinde ve Altinda

Olanlariin Say1 ve Frekans (%) Dagilimlarinin incelenmesi

Cocuklarin giinliik adim sayilarini 6nerilen seviyede gergeklestirebilmesinde
okul i¢i adim sayisiin etkili oldugu diisiiniilmektedir (23). Dolayisiyla okul i¢inde
atilan adim sayisinin optimal adim sayisina ulasabilmesinde olumlu ydnde etkiye
sahip olmasindan dolay, arastirmacilar ¢ocuklarin okul i¢i fiziksel aktivite diizeyi ve
adim sayisinin arastirilmasinin gerekli oldugunu vurgulamistir (23). Bu calismada,
hafta icinde giinliikk adim sayisinin kizlarda 13000, erkeklerde ise 16000’in iizerinde
adim sayisina ulasan ¢ocuklarin yiizdesi, hafta sonu, cumartesi ve pazar giinlerinde
onerilen adim sayilara ulasan c¢ocuklarin ylizdesinden daha fazladir. Dolayistyla
hafta i¢inde Onerilen diizeyde adim sayisina ulasan ¢ocuklarin daha fazla sayida
olmast, hafta i¢i giinlerde okul i¢i boliimiiniin yer almasina dayandirilabilir. Brusseau
ve Kulinna (21) giin i¢inde en fazla adim sayisina ulasan ¢ocuklarin besinci sinif
ogrencileri oldugunu belirtmistir. Okul i¢inde yer alan 6gle arasi, yemek arasi veya
teneffiis aralarinin, cocuklarin gilinliik adim sayilarint %11 ile %21 arasinda

etkiledigi belirtilmektedir. Ayrica okul igindeki aralarin giinlik orta ve siddetli
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fiziksel aktivite stiresinin %4011 olugturuyor olmasi énemli bir bilgi olarak yer
almaktadir (82). Guntimiizde yapilan galismalar neticesinde, okul i¢indeki ders dist
zaman dilimleri (6gle arasi, yemek arasi veya teneffiis), cocuklarin giin iginde 1000
adim daha fazla adim sayisina ulagmasini saglayarak fiziksel aktivitenin artigina
katki saglamaktadir. Dolayisivla okul iginde en az 6000 adim sayisina ve giin
boyunca en az 12000 adim sayisina ulagilabilmesi i¢in, okul i¢indeki ara evrelerin
artirtlmasinin ne dlgtide olumlu etkiye sahip oldugu gortlmektedir (23).

Gauthier ve arkadaglar (40), erkek gocuklarin %047°si 6nerilen adim sayisina
(15000 adim/giin) ulagsirken, kiz gocuklarin ise 2048’1 6nerilen diizeyde adim sayisina
(12000) ulagabildigini belirtmigtir. Bu aragtirmacilar 6nerilen adim sayisia ulagan
¢ocuk sayisinin daha yiiksek yilizdelige ulagilamamasini, g¢ocuklarin okul igi
bolimiinde yer alan ders aralarmi yeteri kadar verimli kullanamadiklarina
dayandirmiglardir. Dolayisiyla 6nerilen glinlik adim sayisina ulagilmasinda okul
stiresi igerisindeki ders dig1 zaman dilimlerinin (teneffus, ders arasi, 6gle yemegi vb.)
olumlu etkisinin oldugu vurgulanmaktadir. Dolayisiyla okul i¢i zaman diliminin bu
katkisin1 g6z ontinde bulundurdugumuzda, gocuklarin ortalama adim sayilarinin
onerilen adim sayisina ulagilmasinda pozitif yonde etkisi oldugu digtiniilmektedir.
Sonug itibariyle ¢ocuklarin okul i¢i zaman dilimlerine ait adim sayilari, hafta ici
ortalama adim sayilarina olumlu vyonde katki saglamaktadir. Okul i¢i zaman
diliminin hafta igine olan olumlu etkisinin yaninda bu ¢aligmadaki ¢ocuklarm buytik
¢ogunlugunun hafta icinde okul dis1 sportif etkinliklere katildigi goériilmektedir (Bkz.
Tablo 1.2.). Bu durum gocuklarin hafta i¢i adim sayilarim artiran bir bagka unsur
olabilmektedir. Dolayisiyla bu etkenleri gz dntinde bulundurdugumuzda, ¢ocuklarn
hafta i¢ine ait ortalama adim sayilariin, diger zaman dilimlerinden (spor vapilan giin

hari¢) daha fazla sayida énerilen adim sayisina ulagilmigtir (Bkz. Tablo 4.4).

Cocuklarin Spor Yapian ve Yapilmayan Giinlerdeki Adim Saymn
Onerilen Diizeyinin Uzerinde ve Altinda Olanlarmin frekans (%)

Dagihmlarmm Incelenmesi

Spor yapilan giinlerde dnerilen adun sayisinin (kizlarda 13000 adum/giin  ve
erkeklerde 16000 adim/glin) tizerinde olan kiz (%84,6) ve erkek (%061,0) gocuklarin

yizdesi, diger zaman dilimlerinin (cumartesi, pazar, hafta i¢i) ve spor vapilmayan
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giinlerin yiizdesinden (kiz: %41,0; erkek: %41,5) daha fazla oldugu goriilmektedir.
Dolayisiyla bu ¢alismada ¢ocuklarin 6nerilen adim sayisina ulagsmasinda spor yapilan
giinlerin spor yapilmayan giinlere nazaran daha etkili oldugu goriilmektedir. Bunun
yani sira spor yapilan giinlerin spor yapilmayan giinlere gore her iki cinsiyette de
daha yiiksek ortalama adim sayisina ulasildigi goriilmektedir. Mevcut literatiirde
cocuklarin diizenli spor yaptiklar1 ve yapmadiklar1 gilinlerdeki adim sayilarini ve
aktivite siddetlerini arastiran calismalara ¢ok fazla rastlanilmadigr goriilmektedir.
Ancak Wickel ve Eisenmann (120)’a gore, cocuklar giinliik 110 dk’lik orta-yiiksek
siddetli PA siiresinin yaklasik olarak 26 dakikasini (%23) diizenli yapilan sporun
katkisiyla elde etmektedirler. Bir baska calismada ise, Amerika ve Avrupa’da
yasayan ¢ocuklarda, yapilan diizenli sporun, 100 dakikadan daha fazla giinliik orta-
yiiksek siddetli PA siiresine ulasilmasina katki sagladigi sonucuna varilmistir (81,
103). Littlewood ve arkadaglarinin belirttigine gore, Malina (57)’'nin 1998 yilinda
yayinladigi bir ¢alismada ise, 12-14 yas arasindaki ¢cocuklarda giinliik orta ve yiiksek
siddetli enerji harcamasimin %60’ min diizenli olarak yapilan sporun etkisinden
geldigi belirtilmistir. Arastirmacilar, diizenli spor yapan cocuklarin giinliik orta-
yiiksek siddetli PA siirelerine ek olarak yaklagik 30 dakika daha orta-yiiksek siddetli
PA siiresi eklediklerini gozlemlemektedir. Dolayisiyla okul dist sportif etkinliklere
katilmayan c¢ocuklarda ortalama 30 dakika orta-yiiksek siddetli PA siiresi kaybi
olabilecegi ve spor yapmadan orta-yiiksek siddetli PA siiresinin artirnminin pek de
miimkiin olamayacag ifade edilmektedir (120). Yukarida belirtilen ¢aligmalardan
yola ¢ikarak, diizenli spor yapmanin, fiziksel aktivite diizeyini ve adim sayisini
artirmada etkili oldugu kabul edilmektedir. Nitekim bu caligmada da diizenli spor
yapmanin, Onerilen adim sayisina ulasilmasinda O6nemli katkisinin oldugu
goriilmektedir (Tablo 4.4.). Spor yapan ¢ocuklarin, antrenman yapmadiklar1 glinlerde
de oOzellikle okul igerisinde aktif olmasi s6z konusu olabilir. Ayrica bu c¢alismada,
“yiiksek aktif” diizeye karsilik gelen adim sayisinin en yiiksek oranda oldugu zaman
diliminin spor yapilan giinler oldugu goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.8. ve Tablo 4.9.).
Dolayisiyla okul dis1 sportif etkinliklere katiliminin g¢ocuklarin adim sayisini
artirmada ve Onerilen adim sayisina ulasilmasinda 6nemli katkisinin oldugu

goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.8. ve Tablo 4.9.).
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Cocuklarin Spor Yapilan ile Spor Yapilmayan Giinlerinin Adim
Sayillarinin Karsilastirilmasi

Calismanin bir diger bulgusu ise, spor yapilan giinlerin ortalama adim sayilari
incelendiginde kiz ve erkek ¢ocuklar arasinda anlamli diizeyde fark oldugu sonucuna
varilmasidir (Bkz. Tablo 4.5.). Calismaya katilimc1 olarak dahil olan ¢ocuklar, ¢esitli
spor branslarinda yer almistir. Dolayisiyla, spor yapilan giinlerde hangi bransa
yonelik antrenman yapildiysa o bransin kendine 6zgii unsurlariin (siddet, hacim ve
psiko-fizyolojik agidan) degiskenlik gdsterecek olmasi muhtemeldir (120). Ornegin;
organize edilen spora katilan ¢ocuklarda, 3 spor bransinin (futbol, Amerikan futbolu
ve basketbol) fiziksel aktiviteye olan katkisi degerlendirilmistir. Sonucunda
Amerikan futbolunda oynanan pozisyonlarin bir¢ogu c¢ok fazla lokomotor beceri
icermediginden, Amerikan futbolunun, futbol ve basketboldan daha diisiik seviyede
fiziksel aktivite diizeyine katki sagladigi goriilmiistiir (120). Sonug itibariyle farkl
spor branglarinin getirecegi antrenman yiiklerinin farkli olmasi FA boyutunda da
farkliliklar gosterebilecektir. Dolayisiyla bu ¢alismada erkek ve kiz ¢ocuklarin spor
okullarinda veya spor kuliiplerinde yaptiklar1 spor branslarinin farklilik gostermesi,
spor yapilan giinlerde kiz ve erkek cocuklar arasinda adim sayisinin farkli olmasinin

nedeni olabilir.

Cocuklarin Hafta ici ile Hafta Sonuna Ait Adim Sayilarinin
Karsilastirilmasi

Kiz ¢ocuklarin hafta i¢i giinlerdeki adim sayis1 (13760 adim/giin) ile hafta
sonu giinlerdeki (12035 adim/giin) adim sayis1 arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlamli oldugu goriilmiistiir (Bkz. Tablo 4.6.). Erkek ¢ocuklarda hafta i¢i giinlerde
atilan adim sayis1 16580 adim/giin iken hafta sonu giinlerde atilan adim sayis1 13406
adim/giin olarak elde edilmistir (Bkz. Tablo 4.6.). Hem erkek ¢ocuklarin hem de kiz
cocuklarin adim sayist ortalamasmin sadece hafta i¢i giinlerde Onerilen diizeyin
tizerinde oldugu goriilmiistiir (Bkz. Tablo 4.6.). Hafta sonu giinlerde ¢ocuklar ekran
karsisinda (ev ddevi ya da eglence amagli) daha fazla zaman gegiriyor olabilirler.
Brusseau ve arkadaslarinin (21) yaptiklar1 calismada, 11 yas grubuna ait kiz ve erkek
cocuklarin hafta i¢i adim sayis1 hafta sonu adim sayisindan daha yiiksek oldugu

gbzlemlenmistir. Duncan ve arkadaslar1 (36) ise, 5 ile 13 yas grubu arasindaki
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toplam 1115 ¢ocuk lizerinde yapilan genis 6rneklemli calismada, ¢ocuklarin hafta ici
FA diizeyinin, hafta sonunkinden daha yiiksek oldugunu gostermistir. Bu calismada
cocuklarin hafta i¢i adim sayisi ile hafta sonu adim sayis1 arasinda elde edilen farkin,
yapilan benzer ¢aligmalarda elde edilen bulgularla ortiistiigii goriilmektedir (21). Ek
olarak arastirmacilar, ¢gocuklarin okul saatinde yer aldiklar1 ders aralari, yemek arasi
ve teneffiis gibi bos zaman dilimlerinin, okul dis1 zaman dilimlerinde yer aldiklar
bos zaman dilimlerinden daha aktif oldugunu belirtmektedirler (46). Dolayisiyla
cocuklar hafta sonuna ait bos zamanlarini, yeteri kadar degerlendiremedikleri i¢in
hafta i¢i giinlerini hafta sonundan daha aktif gegirebilmektedir (46). Bunun yani sira
cocuklarin hafta icinde okul aktivite etkinliklerinin bir program dahilinde
diizenlenmesi, cocuklarin hafta ici FA diizeyini ve adim sayisini artiran ve hafta

sonundan daha aktif olmasina neden olan bir baska unsur olarak yer almaktadir (65).

Cocuklarin Okul ici ile Okul Disi Adim Sayilarinin Karsilastirilmasi

Bu ¢alismada hem kiz hem de erkek ¢ocuklarda okul i¢i adim sayisi ile okul
dist adim sayis1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark elde edilmistir
(Bkz. 4.7.). Ploeg ve arkadaslarinin (77) yaptig1 calismada 6zellikle erkek ¢ocuklarin
okul dis1 zaman dilimine ait fiziksel aktivite diizeyinin, okul giinii ve okul i¢i zaman
diliminin fiziksel aktivite diizeyinden daha diisiik oldugu ortaya ¢ikmistir. Okul i¢i
ve okul dis1 zaman dilimlerinin adim sayilarini karsilagtiran diger c¢aligmalara
bakildiginda, celiskili sonuglarla karsilasildigi goriilmektedir (77). Yani okul
saatlerinde ¢ocuklarin daha aktif oldugunu gosteren caligmalar oldugu kadar aksini
bulan calismalara da rastlanilmaktadir. Cocuklarin giin boyunca fiziksel aktivite
diizeylerini artiran zaman dilimlerinin ders aralari, teneffiis, 6gle yemegi aralari,
beden egitim dersi ve ulasim aktivitelerinin (evden okula ve okuldan eve) oldugu
goriilmektedir (77, 120). Cocuklar bu zaman dilimlerini aktif olarak gegirmedikleri
takdirde okul i¢i adim sayilar1 yetersiz kalmaktadir. Tudor-Locke ve arkadaslar
(106) ve Ridgers ve arkadaslarn (82) 10-11 yasindaki erkek c¢ocuklarin kiz
cocuklardan okul i¢i ders aralarinda daha yiiksek adim sayisina sahip oldugunu
belirtmistir. Bu durumda erkek ¢ocuklar okul i¢i vakitlerde daha aktif olmaktadirlar.
Dahasi ¢ocuklarin okul i¢i zaman diliminde ortalama adim sayisinin en az 6000

adim/siire olmas1 gerektigi vurgulanmistir (23). Bu ¢alismada erkek ¢ocuklarin okul
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ici saatlerde ortalama adim sayisinin 8662 oldugu goriilmektedir. Unver (112 )’in
calismasinda ise erkek cocuklarin okul i¢i ortalama adim sayisinin 6862 oldugu
gorilmistiir. Dolayisiyla her iki calismada erkek ¢ocuklarin okul i¢i adim sayisinin
onerilen okul i¢i adim sayisinin iizerinde oldugu goriilmektedir. Ancak bizim
calismamizdaki erkek cocuklar yaklagik 1800 adim daha fazla atmaktadir. Ayrica bu
calismada ¢ocuklarin okul dist sportif etkinliklere diizenli olarak katiliyor olmalari,
fiziksel olarak aktif olabilecekleri etkinlikleri sevmeleri ve/veya yatkin olmalarina
neden olabilir ki bu da c¢ocuklarin okul saatlerinde daha aktif olabilecekleri
aktiviteleri se¢meleri ile sonuglanabilir. Bu durum okul disi sportif etkinliklere
diizenli katilan ¢ocuklarin okul i¢i adim sayilarinin da yiiksek olmasinin nedenini
aciklayabilir. Erkek g¢ocuklarin okul i¢inde yer alan teneffiis, 6gle yemegi, ders
aralari, secmeli spor ve fiziki etkinlikler ve beden egitimi dersi gibi zaman
dilimlerinde aktif oldugu mevcut literatiirde belirtilmektedir (120). Dolayisiyla bu
calismadan elde edilen bulgular (Bkz. Tablo 4.7.) neticesinde, erkek ¢ocuklarin okul
ici adim sayisinin okul dist adim sayisindan daha yiiksek oldugunu sdylemek
miimkiindiir. Buna ek olarak kiz c¢ocuklar1 ise, okul i¢i ders aralarinda erkek
cocuklara nazaran daha az aktif olduklari i¢in, okul i¢i vakitlerde de erkek ¢ocuklarin
adim sayisina ulasamamaktadirlar. Bu caligmadaki kiz c¢ocuklarin okul dis1 adim
sayisi, okul i¢i adim sayisindan daha fazla ¢ikmistir (Bkz. Tablo 4.7.). Bununla
baglantili olarak, bu calismadaki kiz ¢ocuklarin belli giinlerde okul dis1 sportif
etkinliklere katilmalarindan dolayr okul dist zaman diliminin okul i¢i zaman

diliminden daha belirgin diizeyde fark olusturabilecegi diisiiniilmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonug

Bu calismanin sonucunda toplam ortalama, hafta ici, okul i¢i, okul disi, ,
hafta sonu, cumartesi, pazar, spor yapilan ve yapilmayan giinlerde elde edilen
ortalama adim sayilarinin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkli
sonuclar elde edilmistir. Ayrica spor yapilan giinlerde, dnerilen diizeyde ortalama
adim sayisina ulasan ¢ocuklarin sayisi, diger zaman dilimlerinde Onerilen adim
sayisina ulasan ¢ocuklarin sayisindan daha fazla oldugu sonucuna ulasilmistir. Buna
ek olarak; erkek ¢ocuklarin spor yaptiklar: giinler harig, toplam hafta, hafta ici, okul
ici, okul dis1, hafta sonu, cumartesi, pazar, spor yapilan ve yapilmayan giinlerde elde
edilen ortalama adim sayilarinda, yas gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farkli sonuclar elde edilmistir. Sonug itibariyle okul dis1 sportif etkinliklere
katilan ¢ocuklarin daha fazla sayida onerilen adim sayisina ulasabildigi ve okul dist
sportif etkinliklerine katiliminin ¢ocuklarin adim sayisin1 artirmada etkili bir yontem

oldugu soylenebilmektedir.
6.2. Oneriler

1. Calismaya hem kiz hem de erkek ¢ocuklarda daha fazla yas gruplari dahil
edilip incelenebilir.

2. Calismaya dahil edilen ¢ocuklarin ayn1 spor branslarini yapiyor olmalar
saglanabilir.

3. Orta- yiiksek siddetli fiziksel aktivite diizeyine ve siiresine bakilabilir.

4. Cocuklarin okul i¢i zaman diliminde yer alan beden egitimi dersi, teneffiisler

ve 0gle aras1 incelenebilir.
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EK-2

ARASTIRMA AMACLI CALISMA ICIN VELIi RIZA FORMU
Sayin Ebeveyn,

Benim adim Dog. Dr. Ayda KARACA. Diizenli spor yapan 11-13 yas arasindaki
cocuklarm okul i¢i ve okul disindaki fiziksel aktivite diizeyini incelemek adina bir
arastirma yapiyoruz. Amacimiz bu yas grubunda olan erkek ve kiz ¢ocuklarda okul igi,
okul dis1, hafta i¢i ve hafta sonundaki adim sayilari incelemek. Arastirma ile yeni bilgiler
Ogrenecegiz. Cocugunuzun bu arastirmaya katilmasini éneriyoruz.

Arastirmayr ben, yardimci arastirmacim olan Necip Demirci ve baska bazi
arastirmacilar ile birlikte yapiyoruz. Cocugunuzun bu aragtirmaya katilacak olmasina
izin vermeniz halinde ¢ocugunuza boy ve viicut agirligr ve fiziksel aktivite 6lgiimleri
yapilacaktir. Fiziksel aktivite Ol¢limii i¢in akselerometre cihazinin takilmasi
gerekecektir. Bu cihaz1 cocugunuz ister sag isterse sol el bilegine takabilecektir. Ol¢iim
esnasinda ¢ocugunuzun, ekstra bir hareketlilik icerisinde bulunmasi istenmeyecektir.
Aksine, giin icerisinde normal zamanlarda gecirdigi gibi davranmasini beklemekteyiz.
Dolayisiyla ¢ocugunuzdan ek olarak, yorgunluguna neden olabilecek herhangi bir
aktivite yapmasi istemiyoruz. Ayrica bu Olciimler esnasinda hicbir tibbi miidahale
yontemi uygulanmayacaktir. Yapilacak olan bu 6lglim, ¢ocugunuzun fiziksel aktivite
diizeyini yansitacak olan basit ve sik¢a uygulanan bir 61¢tim olarak kullanilmaktadir.

Bu aragtirmanin sonuglart ¢ocugunuzun giinlik adim sayisini belirlememiz
sonucunda, ¢ocugunuzun adim sayisi yetersizse bu yetersizligin hangi giinlerde veya
zaman dilimlerinden kaynaklandigini belirlemek adina yararl bilgiler saglayacaktir. Bu
arastirmanin sonuglarin1 baska arastirmacilara bildirecegiz ama c¢ocugunuzun adini
sOylemeyecegiz.

Bu aragtirmaya katilmak icin sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir.
Arastirmaya katildiginiz i¢in size ek bir licret 6denmeyecektir.

Cocugunuz ile ilgili tibbi bilgiler gizli tutulacak, ancak g¢aligmanin kalitesini
denetleyen gorevliler, etik kurullar ya da resmi makamlarca geregi halinde
incelenebilecektir.

Aklina simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorulari istedigin zaman bana
sorabilirsiniz. Telefon numaram ve adresim bu kagitta yaziyor.

Bu arastirmaya katilmay1 kabul ediyorsan asagiya liitfen adin1 ve soyadini yaz ve
imzan at. Imzaladiktan sonra size bu formun bir kopyas verilecektir.



(Velinin Beyani)

Yrd. Dog. Dr. Siikrii Alpan CINEMRE ve Necip DEMIRCI tarafidan " Diizenli
Spor Yapan 11-14 Yaslar Arasindaki Cocuklari Okul I¢i ve Okul Disi Fiziksel Aktivite
Diizeyinin Incelenmesi " isimli bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili
yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya ¢ocugum
“katilme1” olarak davet edildi. Cocugumun bu arastirmaya katilmasi durumunda
arastirmact ile cocugumun arasinda kalmasi gereken kisisel bilgilerin gizliligine bu
arastirma sirasinda da biiylik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma
sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerin ihtimamla
korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi. Cocugum, projenin yiiritiilmesi
sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan ¢ekilebilir. (Ancak,
arastirmacilart zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan ¢ekilecegini Onceden
bildirmemizin uygun olacaginin bilincindeyim). Ayrica, tibbi durumuna herhangi bir
zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma dis1 tutulabilir. Arastirma
icin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum.
Bana ve ¢ocuguma da bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan
nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorununun ortaya ¢ikmasi halinde,
her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi (Bu tibbi
miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim). Caligmaya bagh
dogacak saglik sorunlar ile karsilastiimda hangi arastiriciy1, hangi telefon ve adresten
arayacagimi biliyorum.

Cocugum bu arastirmaya katilmak zorunda degil ve katilmayabilir. Aragtirmaya
katilmas1 konusunda zorlayict bir davranmigla karsilasmis degilim. Bana yapilan tim
aciklamalar1 ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Kendi basima belli bir diisiinme
stiresi sonunda adi gegen bu arastirma projesinde ¢ocugumun “katilimci” olarak yer

almasi kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet ve goniilliilik
igerisinde kabul ediyorum. Imzal1 bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Ebeveyn adi, soyadi:

Ebeveyn imzasi: Tarih:
Aragtiricinin adi, soyadi, iinvani:
Adres :

Tel:

Imza: Tarih:
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ARASTIRMA AMACLI CALISMA iCIN COCUK RIZA FORMU

Sevgili Kardesim,

Benim adim Dog¢.Dr. Ayda KARACA. Biz bu calismayr diizeli spor yapan
ortaokul Ogrencilerin, okul i¢i ve okul dis1 fiziksel aktivite diizeyi ve adim sayisini
incelemek i¢in yapiyoruz. Amacimiz okul dis1 sportif etkinliklere katiliminin okul i¢i,
okul dis1 ve haftalik adim sayisin1 incelemektir. Arastirma ile yeni bilgiler 6grenecegiz.
Bu aragtirmaya katilmani 6neriyoruz.

Arastirmay1 ben, yardimci arastirmacim Necip DEMIRCI ve baska bazi
arastirmacilar ile birlikte yapiyoruz. Bu arastirmaya katilacak olursan senin boy ve viicut
agirhigim olgecegiz.. Fiziksel aktivite diizeyi 6l¢iimii i¢in takilacak olan akselerometre
cihazin kullanimiyla ilgili bazi durumlara dikkat etmen gerekecektir. Akselerometre
cihazi, el bilegine uygun olacak sekilde ayarlanmak {izere ister sag, ister sol bilegine
takabileceksin. Bu cihazi 1 hafta boyunca yani her giin takmani rica ediyoruz. Sabah
uyanir uyanmaz bu cihazi takip, giin boyunca dus, uyku ve ylizme gibi durumlar harig¢
giin boyunca hi¢ ¢ikarmaman gerekecektir. Cihazin, sabah uyanir uyanmaz hemen
takilarak giline baslayacak olman, olduk¢a 6nemli oldugunu bilmeni isteriz. Sayet sabah
kalktiktan sonra giiniin ilerleyen saatlerinde bu cihaz1 taktigin takdirde, 6l¢iimlerinde
hatali sonuglarla karsilasacagimizi bilmeni isteriz. Olgiim esnasinda senden beklenen,
ekstra bir hareketlilik icerisinde bulunman degildir. Aksine, giin igerisinde normal
zamanlarda gegirdigin gibi davranmani beklemekteyiz. Dolayisiyla senden ek olarak,
yorgunluguna neden olabilecek herhangi bir aktivite yapmani istemiyoruz. Yani sana
herhangi bir yiik olusturabilecek veya risk tasiyabilecek en ufak bir durum s6z konusu
olmayacaktir. Bu arastirmanin sonuglari sen ve senin yasindaki ¢ocuklar i¢in fiziksel
aktivite diizeyi ve adim sayisinin yeterli olup olmadig1 degerlendirilmesini belirlemek
adina yararh bilgiler saglayacaktir Bu arastirmanin sonuglarini baska arastirmacilara da
sOyleyecegiz, sonuglari bildirecegiz ama senin adini sdylemeyecegiz.

Bu arastirmaya katilip katilmamak icin karar vermeden dnce anne ve baban ile
konusup onlara damigmalisin. Onlara da bu arastirmadan bahsedip onaylarmni/izinlerini
alacagiz. Anne ve baban tamam deseler bile sen kabul etmeyebilirsin. Bu arastirmaya
katilmak senin istegine bagl ve istemezsen katilmazsin. Bu nedenle hi¢ kimse sana
kizmaz ya da kiismez. Once katilmay1 kabul etsen bile sonradan vazgecebilirsin, bu
tamamen sana bagli. Kabul etmedigin durumda da arastirmacilar Glglimler ve diger
islemlerde sana dnceden oldugu gibi iyi davranir, 6nceye gore farklilik olmaz.

Aklina simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorular istedigin zaman bana
sorabilirsin. Telefon numaram ve adresim bu kagitta yaziyor. Bu aragtirmaya katilmay1
kabul ediyorsan asagiya liitfen adin1 ve soyadin1 yaz ve imzam at. Imzaladiktan sonra
sana ve ailene bu formun bir kopyasi verilecektir.



Cocugun adi, soyadi:

Cocugun imzas: Tarih:

Velisinin adi, soyadi:

Velisinin imzast: Tarih

Aragtiricinin adi, soyadi, iinvani:
Adres:
Tel:

Imza: Tarih
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