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OZET

Bu arastirma iki ay siire ile devlet okullarinda okuyan 10-13 yas
araligindaki ortaokul dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin farkl
takim sporlarindan hangisinde daha fazla kalori yaktiklarini, adim
attiklarini, mesafe (metre) aldiklarinin belirlenen sire ig¢inde Futbol,
Voleybol, Hentbol, Atletizm, Basketbol takim sporlarinin birbiri ile
karsilagtirtlarak aktiflik durumlarinin belirlenmesi  i¢in yapilmuis,
Caligmada betimleyici, iligkisel tarama (survey) modeli kullanilmistir.
Caligmanin evreni Samsun Tekkekdy ilgesine bagli devlet okullarindan
birinde 38 erkek, 36 kiz olmak {izere toplam 74 goniillii 6grenciden
olugsmaktadir. Verilerin toplanmasi asamasinda fiziksel aktiviteleri
6lgmek icin kalori, mesafe ve adim sayma 06zelligi olan adimsayar
(pedometre) ve kronometre kullanilmistir. Olgiim yapmak icin
ogrenciler ikiserli gruplara ayrilmis kollarina adimsayarlar takilarak;
her spor branst i¢in bransin kurallarina ve hareketlerine uymak sartiyla
10 dakika boyunca hi¢ durmadan aktif olmalari istenmis zaman
doldugunda ol¢iimler alinarak her Ogrenci igin ayri olarak kayit
edilmistir. Pedometre takma siiresi branglarin birbiriyle daha giivenilir
kiyaslanmasi i¢in 10 dakika olarak sinirlandirilmis, bir branstan
Olgtimleri alinan ikiserli gruptan hicbir 6grenci aradan en az bir gin
geemeden baska bir brangin Ol¢iimii yapilmamistir.  Bu sekilde
yorgunluktan dolay1 yanlis olabilecek Glglimlerim Oniine gegilmistir.
Ogrencilerin fiziksel aktivite siiresince branslara gére ortalamalari
alindiginda 10yas ve 12yas grubunda ki o6grenciler kiz ve erkek
ogrenciler futbol da en ¢ok fiziksel aktivite gosterirken. 11 ve 13 yas
grubundakiler farkli branglarda aktiflik gostermislerdir. 10-13 yas
araligindaki Ogrencilerin ortalamalari alindiginda istisnasiz Tim
branglarda Futbol en fazla fiziksel aktivite yaptiran takim sporu
olmustur. Bes brangin dl¢limleri bransa gore ortalamalari alindiginda
her yas grubu i¢in arastirma sonucunda &grencilerin yasi arttiginda
fiziksel aktivite diizeyinin de dogrusal olarak arttifi, &grencilerin
yaslar ile kalori yakmasi, adim sayilari, mesafe (metre) olarak pozitif
korelasyon oldugu sonucuna varilmigtir. Ayni yas grubundaki
ogrencilerin aktivite siiresince kiz ve erkek ogrencilerin ortalamalari
kiyaslandiginda birbirine yakin kalori yaktig1 ve adim sayisinda oldugu
gOriilmiistiir.
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ABSTRACT

This study aimed to determine the physical activity levels of middle
school students between the ages of 10 and 13 who study in public
schools for two months, in which of the different team sports they burn
more calories, take steps, and take distance (meter) in the determined
period. It was made to determine the activity status by comparing them
with each other. In the study, descriptive and relational survey model
was applied. The study universe consists of 74 volunteer students, 38
boys and 36 girls, in one of the state schools in the Samsun Tekkekdy
district. During the data collection phase, a pedometer (pedometer) and
stopwatch with calorie, distance and step counting features were used
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to measure physical activities. To take measurements, students put
pedometers on their arms divided into pairs; For each sport branch, they
were asked to be active for 10 minutes without stopping, provided that
they comply with the rules and movements of the branch, and when the
time was up, the measurements were taken and recorded for each
student separately. Pedometer wearing time is limited to 10 minutes for
more reliable comparison of branches with each other.No student in the
group of pairs, whose measurements were taken from one branch, did
not measure another branch before at least one day passed. In this way,
my measurements that may be wrong due to fatigue are prevented.
When the averages of the students are taken according to the branches
during the physical activity period, the students in the 10-year-old and
12-year-old groups show the most physical activity in football, while
male and female students show the most physical activity. The 11 and
13 age groups were active in different branches. When the averages of
the students between the ages of 10-13 are taken, Football has been the
team sport with the most physical activity in all branches, without
exception. When the measurements of the five branches were averaged
according to the branch, as a result of the research for each age group,
it was concluded that the level of physical activity increased linearly as
the age of the students increased, and there was a positive correlation
between the age of the students, calorie burning, number of steps, and
distance (meter). When the averages of male and female students during
the activity were compared, it was seen that the students in the same
age group burned calories and the number of steps were close to each
other.

GIRIS

Hareket etme, saglikli ve olumlu bir ¢ocuk gelisiminin 6n sarti olarak
degerlendirilmektedir. Cocuk, hareket ederek birine muhtag, bagimli ve pasif durumdan
becerikli, aktif, merakli ve arastirmaci bir yapiya doniisiir, cevresini kesfeder ve kendi kisiligini
olusturur. Yetiskinler de, cerceveyi belirlemeden ve smirlandirmadan g¢ocuklarin hareket
eylemlerine eslik etmelidirler. Cocuklara olumlu ve saglikli genel bir gelisim saglanabilmesi
icin hareket gelistirme alanlarinda serpest firsatlar olusturmalilar.

Giinliik yasam igerisinde iskelet kaslar1 araciligiyla viicudun hareketi sonucunda ortaya
cikan enerji tiiketimi fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir. Farkli siddet ve yorgunlukla
sonuclanan her tiirlii fiziksel aktivite enerji harcamasini gerektirmektedir.

Fiziksel aktivite kavrami, bazal diizeyde enerji harcanmasini gerektiren ve kas —iskelet
sisteminin  kasilmas1  dogrultusunda  gergeklestirilen bedensel hareketler olarak
tanimlanabilmektedir (Kayapinar, 2012).

Fiziksel aktivitenin 6dnemi; bireyi sedanter bir yasantidan kurtararak bu yasam tarzinin
sebep olacagi psikolojik ve sosyal bozukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak, beden sagliginin
temeli olan tiim fizyolojik kapasiteyi yiikseltmek ve sagligi olabildigince korumaktir (Cakir ve
Senel, 2017; Akpmar Delal ve Gunak, 2009). Fiziksel aktivite, hareket yoluyla bireyin

fizyolojik, duygusal, sosyal, motor ve zihinsel gelisimini destekleyen, enerji dengesini ve
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saglikli yasami saglayan 6nemli bir bilesen olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Demir ve Cicioglu,
2018). Yapilan bagka bir tanimda ise; iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun hareketi sonucunda
olusan enerji harcamasidir. Her tiirlii fiziksel aktivite enerji harcamasini gerektirmektedir.
Fiziksel aktivite, ¢alismalarin 6zelliklerine gore farkli sekillerde ortaya konabilir (aerobik,
anaerobik veya statik, dinamik gibi ¢esitlendirilebilir) (Zorba ve Saygin, 2017)

Fiziksel aktivite ¢cagimizda fazlaca tekrarlanan ve ciddi olarak zaman gectikce degeri
daha da anlasilmaya baglayan bir olgu haline gelmistir.Bu olgunun sagligimizla dogrudan
ilgisinin oldugu net bir sekilde belli oldugundan insanlarin spor ve fiziksel aktivitelere olan
ilgisi giin gectik¢e artmaya bu konuda da bilinglenmeye baslamislardir.Cagimizdaki bilimsel
ve teknolojik gelismelere bakildiginda bu teknolojilerde insanlarin aktif kalmasi i¢in onlari
stirekli uyarmakta.mesafe, adim sayisi, kalori miktarini hatta uyku diizenlerini bile takip ederek
insanlarin bilingli bir sekilde saglikli kalmasini saglamaya ¢alismaktadir.

Fiziksel aktivite hakkinda insanlarin bilgi seviyesinin yetersizliginin yaninda saglik
acisindan fiziksel aktivite yapmanin ciddiyetinin gerektigi kadar anlagilamamasi ve giin
gectikce tembellige alisarak sedanter bir yasam tarzinin benimsenmesi kisilerde kalp-damar
hastaliklari, hipertansiyon, diyabet, osteoporoz ve de obezite gibi tehlikeli hastaliklara
yakalanma sikligiin artmasina neden olan 6nemli etkenlerden bazilaridir. (Tunay, 2008).

Fiziksel aktivitenin yagam kalitesi ve kronik hastaliklar iizerindeki etkileri baglamindaki
konu ile ilgili literatiirde yer alan arastirmalar kapsaminda; giinliik yasam igerisinde fiziksel
aktivitelere yer verilmesinin koroner kalp hastaliklari riskini % 9,3, Tip — 2 Diyabet riskini %
11,5, meme kanser riskini % 16,3 ve kolon kanseri riskini de % 16,6 oraninda azaltabildigi
bulgulanmistir(Lee vd., 2012).

Saglikli yasam veya yasamini en iyi sekilde siirdiirme giiniimiizde insanlarin en énemli
problemlerindendir. Saglikli yasam, yasam sevinci duyarak hayatin her anini1 degerlendirip
dolu dolu bir yasam siirdiirebilmek, istekle, yorgunluk duymadan calisabilmek, gercek
anlamda dinlenebilmek, dogal yeteneklerini gelistirebilmek, goriinimde giizelligi
kazanabilmek ve bedensel dengeyi saglayabilmektir (Yan, 2007).

Hareket etme, saglikli ve olumlu bir ¢ocuk gelisiminin 6n sartt olarak deger-
lendirilebilinir. Cocuk, hareket ederek birine muhtag, bagimli ve pasif durumdan becerikli,
aktif, merakli ve arastirmaci bir yapiya doniisiir, cevresini kesfeder ve kendi kisiligini
olusturur. Yetigkinler de, ger¢eveyi belirlemeden ve sinirlandirmadan gocuklarin hareket
eylemlerine eslik etmelidirler. Cocuklara olumlu ve saglikli genel bir gelisim saglanabilmesi

icin hareket gelistirme alanlarinda serbest firsatlar olugturmadir.
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MATERYAL ve METOD

Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amac1 ortaokul 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin farkli takim
spor branslarin da adimsayar ile belirlenmesidir ve takim sporlarinin birbirleri ile mukayese
edilip en 1iyi, en kisa zamanda en klori yaktiran, mesafe aldiran, adim atilmasini saglayan

sporun bulunmasiyla ileriye doniik daha iyi bir kaynak elde edilmesini saglamaktir.

Arastirmanin Onemi

Bu aragtirmada devlet okulunda okuyan ortaokul Ogrencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenerek hangi spor bransta stirekli aktif olduklarinda ;adimsayar ile 6l¢tilerek
yaktiklar1 kalorinin , adim sayisinin , yaptiklart mesafenin belirlenip futbol , basketbol,
voleybol, atletizm, hentbol takim sporlarindan istediklerini kendi spor amaglar1 dogrultusunda
daha bilincli secebilmelerini kolaylagtirarak yardimei olmaktir.Bu konu ile tam ilgili olan
calismalar neredeyse hi¢ yapilmadigi i¢in baslangic ve devami i¢in dayanak olusturmak

gerekmektedir.

Arastirmanin Kapsam ve Simirhihiklar

Arastirmanin evrenini 2022-2023 Egitim Ogretim Y1l Samsun’un Tekkekdy ilgesindeki
Milli Egitim Midiirliigiine bagl devlet okullarindan 5., 6., 7., 8., smiflara okuyan ve yas
araliklar1 10-14 yas arasinda olan 40 kadin ve 39 erkek Ogrencisi olmak {izere toplam 79
ortaokul 6grencisi olusturmaktadir.

Smav, mekik, otur kalk vb. gibi hareketlerin karsilastirilmast olsa da literatiir
incelendiginde takim sporlarinin biriri ile kiyaslanarak yapilan bir ¢calismaya rastlanamistir;
bunun en biiyiik sebebi bizim aragtirmamiza konu olan branslarin siire ve aktiflik konusunda
karsilastirilmasinin ¢ok zor olusu ve ¢alisma evreni genis tutuldukca maliyetinin fazla, siirenin
¢ok zaman alacag1 mantigiyla yapilmadigidir. Ornegin basketbol toplam 40 dakika oynarken,
futbol 90 dakika oynanan takim sporlarindadir oyun siiresince basketbolda mesafe kisa ,
futbolda meafe uzundur. Topun toplam silre i¢inde oyuncuda aktif olarak kalma suresi
bakiminda futbolda az,basketbol da uzundur. Buda gosteriyor ki futbolda mag iginde
futbolcunun pasif kalma siiresi yani dilenme basketboldan fazladir. Brang sayis1 5 e ciktiginda
bunlarin birbiri ile kiyaslanmasi1 maliyet ve siire agisinda son derece zordur. Bizde bu caligmada
calisma evreni ve 6grenci sayisinin az tutarak daha net sonuglara ulagsmaya calistik. Bu ¢aligma
ileri ki calismalara fikir saglayacagi yol gosterecegi kanisiyla yapilmistir. Arastirmanin daha

iyi anlasilmasi i¢in grafik ve tablolarla desteklenmesi saglanmistir.
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Veri Toplama Araclari ve Siireci
*Pedometre ( adimsayar )

*Akalli saat

* Akill1 telefon (android)

* Kronometre

2 adet adim sayar ve 2 adet android isletim sistemli telefon kullanilmistir. Okul miidiirii
tarafindan gerekli izinler almmistir. Ogrencilerin katilimi goniilliiliik esasina dayanmaktadir.
Gerekli tiim izinler alindiktan sonra kullanilmasi gereken aygitlar ayarlandiktan sonra kurallara
uygun olarak uygulamaya baglanmistir.

Calismaya katilan 6grencilerin adim sayilari, kalori degeri, aldiklar1 mesafe 6lglimleri
Kutlukent Sehit Ugur Birinci Ortaokulunda yapilmistir. Olgiimler igin 2 adet akilli saat
kullanildi. 10-14 yas aralifindaki 6grencilerin ne yapmasi gerektigi kendilerine ayrintili olarak
anlatilmistir. Olgiimler 5 takim sporu bransina ayrilmistir(voleybol, basketbol, futbol, atletizm,
hentbol). Ogrenciler ikiser gruplar halinde bransa 6zgii hareketleri 10 dakika boyunca
durmadan aktif olacak sekilde yapmasi istenmis daha sonra kollarindaki akilli saatlerin
gostergelerine bakilarak yaktiklar1 kalori, adim sayis1 ve aldiklar1 yol metre olarak ayr1 ayri
kayit edilmistir. Verilerin toplanmasi beden egitimi derslerinde ve Ogrencilerin miisait
olduklar1 zamanlarda &lgiimler yapilmistir. Olgiimler 13.09.2022 --29.11.2022 tarihleri
arasinda yapilarak degerlendirmeye gegilmistir. Olgiimler yaklasik iki bucuk ay siirmiistiir.

Literatiir incelemesi
Fiziksel aktivite enerji harcamasina yol acan ve kaslara dinlenme diizeyinden daha fazla

uygulanan herhangi bir gii¢ olarak tanimlanabilir. Dolayisiyla, kiginin fazla kas oranina sahip
olmasi, fazla enerji harcamasi anlamina gelmektedir (Vural, 2010).

Fiziksel aktivitenin saglik lizerinde yararl etkiler gosterebilmesi i¢in istenilen siddet ve
siirede yapilmas1 gerektigi vurgulanmaktadir. Diinya Saglhik Orgiitii (DSO) tarafindan 18-64
yas aras1 yetigkinler i¢in haftada en az 150 dakika orta siddette veya en az 75 dakika siddetli
aerobik egzersiz Onerilmektedir. Buna ilaveten haftada 300 dakika orta siddetli veya 150
dakika siddetli yapilan aerobik aktivitenin veya kombine egzersizlerin de saglik i¢in bircok
fayda sagladig belirtilmektedir (WHO, 2010).

Fiziksel aktiviteye katilim oranimnin arttirilmasi i¢in saglik politikalarin gelistirilmesi ve
fiziksel aktivite rehberlerinin hazirlanmasina ihtiya¢ duyulmaktadir (Samdal, 2007; Guthold
ve ark., 2008). Sedanter bireylerin fiziksel aktiviteye katilim oranlarmin artirilmasinin,
toplumlarin saglikli ve kaliteli bir yasam siirmesi dolayisiyla saglik giderlerinin azalmasina

katki saglayacagi diistiniilmektedir.
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Fiziksel aktivite, enerjinin yogunlugu veya harcanmasi ile ilgili olarak c¢esitli sekillerde
kategorize edilir. Bir¢ok insan i¢in diizenli, orta yogunlukta fiziksel aktivite, saglik yararlarinm
rahat bir sekilde elde etmenin en etkili yoludur. Kisi orta siddette fiziksel aktivite yaparken
kendini sicak ve biraz nefessiz hisseder ve ayrica kalp atislari hizlanir. Cogu insan icin orta
siddette fiziksel aktiviteye ornek olarak metabolizmay1 dinlenme seviyesinin en az ii¢ kati
kadar artiran tempolu yiiriiylis veya kosu yapilabilir (Cavill, Kahlmeier & Racioppi; 2006).
Kosma veya hizli bisiklete binme gibi bir aktivite terletecek ve bir kisinin nefesini kesecek
kadar hizliysa, bu aktivite siddetli yogunlukta fiziksel aktivite olarak adlandirilabilir. Bu
fiziksel aktivite, metabolizmay1 dinlenme seviyesinin en az alt1 katina ¢ikarir. Spor veya
egzersiz, siddetli yogunlukta fiziksel aktivitelere ulasmanin bir yoludur (Carill ve
digerleri,2006)

Gilinlimiizde bilimsel gelismeler ve hayat sartlarinin degismesiyle insanlarin giinliik
aktiviteleri de degisiklik gostermistir. (Montoye 2000, Hallal ve ark 2003). Yasam sartlarmin
farklilagmastyla birlikte olusan durgun yasam tarzi, kalp hastaliklar, seker, asir1 kilo, bazi
kanser tiirleri ve kas kemik yapisi problemleri gibi hastaliklarin olusmasina ve siiratli bir
sekilde artmasina sebep olmaktadir. Fiziksel sabit durma hareketsizlik dordinci en biyuk
degistirilebilir risk faktorii olarak kabul edilmistir(Vanhees ve ark 2005). Uygun sart ve
miktarda yapilan fiziksel hareketlilikle risk faktorii olarak kabul edilen sabit hareketsiz
yasamin ortadan kaldirilmasi, yliksek tansiyon, yag metabolizmasi bozukluklar1 ve sigara
icmenin durdurulmasiyla ayni seviyede fayda saglamaktadir (Akyol ve ark 2008). Saglik ve
fiziksel uygunluk birbiriyle iliskili kavramlardir. Fiziksel hareketliligin devam ettirilmesi ve
gelistirilmesi, fiziksel aktivite seviyesini arttirmak ve spor yapmayla miimkiindiir (Akdur ve
ark 2003).

Fiziksel Aktivitenin belirleyicileri Insanlarm davramslarina etki eden bir ¢ok
fizyolojik,biyolojik ve i¢inde bulundugu sosyal yapidan dolay1 fiziksel aktivitelerini etkileyen
bir ¢ok olumlu ve olumsuz sebepler bulunmaktadir.Bunlar maddi, manevi olabilmektedir.
Maddi olarak kisinin gelir diizeyi, ¢alisma saatlerinin uzunlugu , ¢evresindeki spor salonlarinin
uzaklig1 yada yakinlig1 ola bilmektedir.

Manevi olarak ¢evresinde yasadigi bir yakiini kaybetmenin verdigi psikolojik tranvalar,
cevresindekilerin spora olan olumsuz diisiincelerinden dedikodu, yapamazsin bosuna zaman
kayb1 gibi olumsuz kanaatlerden dolay: kisinin spordan uzak kalmasina neden olabilmektedir.

Fiziksel aktiviteye katilimlar1 saglayan insanlar1 tesvik eden olumlu ve olumsuz

faktorler:
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- Secilen sporu yapmak icgin yeterli maddi gelire sahip olmak Aktiviteyi yapmak icin yeterli

zamana sahiplik.

- Fiziksel olarak kendine uygun spor bransini se¢mek saglik acisindan istenilen sporu yapmak

icin engel durumunun olmamasi.

- Bireysel aktivite yapilacaksa yeterli egzersiz bilgisine sahip olmak yada bilende yardim almak

herhangi olumsuz aliskanliklarin olmamasi (sigara, alkol,uyusturucu kullanimi vs.)

- Sosyal acidan ailenin ve gevrenin destegini almak.

- Aktivite siiresini tekrar sayilarini siddetini kendi fiziksel gticiine gére ayarlayabilmek.

- Cevredeki spor alanlarinin, spor imkanlarinin aktivite gergeklestirecek olana yakin olmasi.
Fiziksel aktivitenin yapilmasi yada yapilamamasi nedeniyle 6nem arz etmektedir.
Diinya Saglik Orgiitii’niin 2018 kayitlarina bakildiginda saghgn bozabilecek sekilde

anormal veya asir1 yag birikimi obezite olarak ifade edilmektedir. Obezite insandan insana
gecmeyen; fakat saglhigi olumsuz etkileyendiger saglik sorunlarinin ortaya cikmasina sebep
olan bir hastaliktir. (Ilicqua ve ark.2019). Baska bir tanima gore fiziksel aktivite seviyesinin
azalmasiyla ve dolaysiya enerji harcama seviyesinin azalmasiyla birlikte ortaya ¢ikan viicut
yag miktarinin artigidir.

Beden kitle indeksi Diinya Saglik Orgiitii (DSO)’niin tanimlayarak standardize ettigi
beden kitle indeksi (BKI), bugiin herkes tarafindan kabul géren hassas bir 6l¢ii olarak kabul
edilmistir (Serter 2004).

BKI, bireyin viicut agirhginin, boy uzunlugunun m cinsinden karesine (BKI=kg/m2)
boliinmesiyle elde edilen bir degerdir. BKI viicutta yag dagilimi hakkinda bilgi vermemektedir.

Viicut kompozisyonu, insan bedeninin fiziksel aktiviteleri yapabileceginin Snemli
belirtilerinden biriside viicudun yapisinin uygunlugudur. Insan viicudundaki fazladan tasidig:
her gram yag insanin olmasi gereken kapasitesini asagilara ¢ekmekte kolayca yapabilecegi
hareketleri bile zorlanarak yapmaktadir bu da onlara sanki birisinin onlar1 agagilara ¢ektigi,
yavaglattig1 hissi vermektedir.

Bu istenmeyen durum, bilhassa viicut agirhiginin boslukta hareket etmesini gerektiren
sprint ve uzun atlama gibi sporlarda daha net goriilmektedir. Kas yogunlugundaki artis
ozellikle kuvvet ve gii¢ gerektiren aktivitelerdeki performansla dogru iliskiliyken viicuttaki yag
miktarmin fazlali§i hiz, dayaniklilik, denge, ani hizlanma ve sicrama performansiyla ters
orantilidir. (Giiler ve ark 2007).

Viicut kompozisyonu, toplam viicut agirligint olusturan kemik kas,yag kan, ve diger

organik sivilar gibi maddelerin bir araya uyumlu bir sekilde gelmesiyle olusmaktadir.
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Yag orani fazlaligi, performansi ve sagligi olumsuz yonde etkilemektedir. (Balc1 2005).
Yag orani, viicutta bulunan yag oraninin viicut agirligina oranina denir. Ortalama olarak toplam
viicut agirhiginin erkekte %15-17%sinin, ayn1 yaglardaki kadinda %25 inin yag olmasi
normaldir (Eyuboglu 2006).

Viicut kompozisyonunun énemli bir tayin edicisi viicut kiitle indeksidir (VKI). Viicut
agirliginin kilogram degerinden, boy uzunlugunun metre 6l¢limiiniin karesine boliinmesinden
elde edilir (VKi=kg/boym?).

Fiziksel Aktivitenin Diizeyinin Degerlendirilmesi:

DSO’niin 7-18 yas icin olusturdugu fiziksel aktivite dnerisine gore;

1. Her giin minumum altmis dakika orta yogunlukta bedensel hareketler yapilmali (1
seferde 60 dk ya da 10’ar dakikalik 6 kez),

2. Haftada minumum 2 kez kemik ve kas gelistirici, dayaniklilik gerektiren antremanlar
yapilmali,

3. Aktiviteye tamamen uzak duran ¢ocuklar ilk baslarda kisa zamanli aktiviteler yapmali.
(Haftada 1 veya 2 defa 15-30 dakikalik normal siddetli aktiviteler tercih edilmelidir.)

4. Bulunduklar1 c¢evre igerisinde mutluluk hissedecekleri bedensel aktiviteler
yaptirilmali,

5. Ozellikle zamanmin ¢ogunu televizyon, bilgisayar oyunu ,sosyal medyada gegiren
bireylerin bu zamani azaltilmali. Sosyal, fiziki, hareketlilik gerektiren yasam sekli
Ozendirilmelidir (World Health Organisation (2006).

Fiziksel aktivite 0l¢lim kriterleri direkt, objektif (nesnel) ve subjektif (kisisel) olarak 3’e
ayrilir. Cocuk ve genclerde fiziksel aktivitenin Ol¢iilmesi i¢in direkt gozlem teknigi, ¢ift etiketli
su yontemi (CESY) ve indirekt kalorimetre direkt 6lciim teknikleridir. Fiziksel aktivitenin
aciklanmasin, fiziksel hareketliligin degerlendirmeleri i¢in dogrudan gdzlem metodu en iyi
standart olarak kabul edilmistir. Cift etiketli su yontemi ve indirekt kalorimetre yontemi de
fiziksel aktivite degerlendirmesi Ol¢iim kriteri olarak kullanilmaktadir. Farkli 6l¢iim
yontemleri, fiziksel aktivite Olcumlerinin enerji tiketimiyle iligkilerinin sinirli oldugunu
gostermistir. Fiziksel aktiviteyi belirlemek i¢in nesnel (objektif) metot olarak; kalp atim
monitorleri, akselerometreler (aktivite monitorleri) ve adim sayarlar kullanilir. Bu 6lglim
standartlar1 fiziksel aktivite kisisel (subjektif) dl¢limlerin gegerliligi icin kullanilabilir.

Anketler ve direkt yapilan kisisel (subjektif) teknikler en diisiik gegerlilik sonuglarina
sahiptir.

Pedometrenin ilk ortaya c¢iktig1 iilke Japonyadir. Bir¢ok ¢esidi bulunan bir aygittir.
Genelde dikey olarak yapilan hareketleri Ol¢sede yeni ¢ikan modelleri yatay oOlglimler
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yapabilmekte hatta kullanilan iiriiniin kalitesine gore adim uzunlugunu bile dl¢ebilmektedir.
Genellikle saat, akilli saat gibi cihazlarda pratik olarak kullanilsa da akilli cep telefonlarin da
kullanilmaktadir. Hareketsiz yasami benimsemis semander bireyler de spor yapmaya ve
hareketli yasama alistirmas1 bakimindan son derece ise yaramaktadir. Adimsayarlar ne kadar
ise yarasada Ol¢iim yaparken yaklasik %25 e kadar hatali l¢iimler yapa bilmektedir maliyetleri
de amaca hizmet etmesine hassasiyetinin artmasindan dolay: fiyatlar1 ytliksektir. Teknolojinin
gelismesi ve adimsayarlarin yayginlagsmasiyla birgok firma {iretimini yapmis bu nedenle hem
fiyatlar1 diismiis hem de hatali 6l¢iim yiizdeleri diigmiistiir.

Olgiim yapilmadan once pedometrelerin maliyeti, mekanizmas1 ve duyarlihg goz
ontinde bulundurulmalidir. Giivenilirligi ve gegerligi cihazin modeline, tlirline gore
degisebilmekle birlikte adim 6lgerlerin %25-45 oraninda az veya fazla 6l¢iim yapma olasilig1
vardir (Knowlden 2015, Schneider 2003). Bu hatay1 en aza indirmek i¢in arastirmacilarin
kullandiklar1 cihazlarin gilivenilirlik ve gegerlik calismalar1 hakkinda bilgi sahibi olmalar1
onemlidir (Schneider 2003). Genel olarak pedometreler adim sayisini, mesafe ve enerji
harcamas1 hesaplamasina gore daha dogru 6lg¢en cihazlar olarak kabul edilmektedir (Crouter

2003).

Adim sayilarina gore aktiflik durumlari
Giinliik adim say1s1 (Tudor-Locke, C., Bassett, D.R. 2004);
- 2.500 veya az adim ise — Hareketsiz

- 2.500 adim ile 4.999 adim arasi ise- Limitli Hareketli
- 5.000 adim ile 7.500 adim arasi ise- Diisiik Hareketli
- 7.500 adim ile 9.999 adim aras1 ise- Kismen Hareketli

- 10.000 adim ile 12.499 adim aras1 ise- Aktif
- Giinde 12.500 adim ve daha fazla adim atiyorsa- Y Uksek Aktif

Bireysel sporlar: Bireysel sporlar, bireyin tek basmna herhangi bir takim arkadasi
olmadan yaptig1 spor bransmi ifade etmektedir.insanlar tarih sahnesine ¢iktig1 ilk yillardan
cagimiza kadar yasamlarinin devami i¢in savunma, beslenme , gibi bir ¢cok aktivitelerini yerine
getirmek icin zor sartlar ortaya ¢ikmadan hazirlik amagh kosma, ziplama, bigak kullanma, tas
atma gibi bir ¢ok faaliyeti yerine getirmek i¢in hareketler yaparak sagliklarini koruduklarini ve
giiclii olduklarinin farkina varmiglar ve bireysel olarak kimseden yardim almadan

karsilarindaki tek rakiple miicadele ederek gii¢ ve yeteneklerini korumaya calismislardir.
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Takim Sporlari: Spor zaman i¢inde degisiklikler gostererek 6zellikle de 1950’den sonra
diinyada takim sporlarinda insanlar1 etkileyerek ilgi alanim1 artirmistir (Sahan 2007). Takim
sporu: Bir spor dalinda karsilagsmalara, yarigmalara katilmak iizere, gecici veya kalic1 olarak
olusturulmus sporcular toplulugu ya da ekibidir (Sahin 2005). Bir baska tanimda ise; en az iki
ve listii sporculardan meydana gelen gruplar arasinda yapilan spor faaliyetlerine takim sporlar1
denir (Baser 1998). Hentbol, basketbol, voleybol, futbol ve buz hokeyi gibi iki veya daha fazla
gruplardan olusan sporlar takim sporlar1 olarak adlandirilir (Kat 2009).

Takim sporlar1 kisinin bireylerle iliskisini artirarak ve iletisim becerilerini gelistirerek
sosyallesmelerinin yani sira grup halinde kazanma ve kaybetme, takim caligmasi ruhunu
gelistirerek yardimlagma gibi sosyal bir olgu iizerinde biiyiik 6nem tasir (Sahin 2005). Takim
sporlar1 bireysel sporlarin aksine tek kisilik performansa dayali olmamakla birlikte, taktik,
teknik ve ekip ¢calismasinin bir biitiin olarak sergilendigi sporlardir. Takim sporlarinda basarida
basarisizlik da takima dagildigi i¢in sporcularin almis oldugu sorumluluk ve zorlanmalar1 daha
azdir (Bager 1998). Sporcular sorumlulugu paylastigi i¢in mag igerisinde duygusal olarak fazla

yipranmazlar (Kat 2009).
SONUC ve ONERILER

Bu arastirma devlet okulunda egitim goren 10-13 yas araligindaki kiz ve erkek
ogrencilerin voleybol, futbol, atletizm, hentbol, basketbol takim sporlarindaki fiziksel aktivite
diizeylerinin bransa 6zgii hareketleri hi¢ durmadan 10 dakika yaptiklarinda yaktiklar1 kalori
adim sayilarinin ve aktivite siiresince aldiklari yol miktarinin metre olarak incelenmesi
amaciyla yapilmistir.

Bu calismada fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde pedometre 6zeligi olan kalori ve
mesafe 6l¢imi de yapabilen akilli saat kullanilmistir. 6grenciler ikiserli gruplara ayrilarak
kollarina akilli saat takilarak 10 dakika boyunca voleybol, futbol , atletizm, hentbol, basketbol
branslarina 6zgii hareketleri arkadasiyla tam aktif olarak 10 dakikalik siire bitene kadar ilgili
bransin sahasinda yapmasi istenerek olgiimler yapilmistir. Ornegin basketbol sahasin da
basketbol topu kullanarak, kollarina akilli saat takilan 2 6grenci ve onlarin rakibi olacak 2
ogrenci karsilarina koyularak sut, basket atigi, dripling, perdeleme gibi basketbol magina 6zgii
kurallara uygun olarak basket mac¢1 yapmalari istenmistir, kiz ve erkek 6grenciler cinsiyetlerine
gore ikigerli gruplar haninde maglarin1 yapmuglardir. Tam aktif olmalar1 i¢in ikiserli gruplar
halinde maclar1 yapmislardir. Maglar yapilirken ayn1 grup 6grencilere performanslarini daha

1yi gosterebilmeleri i¢in giin iginde sadece bir mag yaptirilmig, diger maglar en erken bir giin
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sonra yaptirilmistir. Her brans bu sekilde kendi sahasinda ve kendi mag kurallarina goére ayri
ayr1 yaptirilip sonuglar kayit altina alinmigtir.

Tiim gruplarda adim sayisi, kalori miktar1 ve aldiklar1 mesafe (metre) degerleri kalori ile
dogrusal orantili arttig1 i¢in, veri degeri olarak kalori degeri kullanilmistir.

Kiz ve erkek 6grenciler ayr1 ayr1 degerlendirilip dlglimler alimistir.

Branglar arasinda 6lgtimlerin en dogru sekilde yapilmasi i¢in branslarin mag ve aktivite
stiresi 10 dakika olarak sinirlandirilip en iyi sonucun alinmasi saglanmustir.

10 yasinda olan erkek 6grenci grubunda olanlarin 10 dakikalik hentbol bransinda ortala
62,84 kalori (1571 adim), atletizm 55 kalori(1383 adim) ,voleybolda 48(1222 adim),
basketbolda 52 kalori (1321 adim), futbolda 65 kalori (1648 adim) ortalama kalori yaktig1 ve
adim attig1 goriilmiistiir. Bunun yaninda kiz 6grenci grubu 10 dakikalik hentbol bransinda
ortalama 59 kalori(1487 adim), atletizm 62 kalori (1553 adim), voleybolda 49 kalori(1243
adim), basketbolda 57 kalori (1445 adim), futbolda 63 kalori (1573 adim) ortalama kalori
yaktig1 ve adim attig1 goriilmiistiir. 10 yas grubunda ki 6grencilerin her iki grupta da en fazla
kalori ve adim miktarinin futbol bransin da oldugu goriilmiistiir. 10 yas grubunun kiz ve erkek
brang ortalamasina gore en yogun aktivite olan branstan olmayana dogru 1.Futbol 2.Hentbol
3. Atletizm 4. Basketbol 5.Voleybol

11 yasinda olan erkek 6grenci grubunda olanlarin 10 dakikalik hentbol bransin da ortala
57 kalori (1431 adim), atletizm 57 kalori (1438 adim, voleybolda 53 kalori (1331 adim),
basketbolda 51 kalori (1231 adim), futbolda 64 kalori (1607 adim) ortalama kalori yaktig1 ve
adim attig1 goriilmiistiir. Bunun yaninda kiz 6grenci grubu 10 dakikalik hentbol bransinda
ortalama 54 kalori(1364 adim), atletizm 69 kalori (1725 adim), voleybolda 51 kalori(1287
adim), basketbolda 55 kalori (1387 adim), futbolda 64 kalori (1622 adim) ortalama kalori
yaktig1 ve adim attig1 goriilmiistiir. 11 yas grubunda ki 6grencilerin erkek grubunda kalori ve
adim sayis1 en fazla futbol bransinda, kiz grubunda atletizm bransinda oldugu goriilmektedir.11
yas grubunun kiz ve erkek brans ortalamasina gore en yogun aktivite olan branstan olmayana
dogru 1.Futbol 2.Atletizm 3.Hentbol 4.Basketbol 5.Voleybol

12 yasinda olan erkek 6grenci grubunda olanlarin 10 dakikalik hentbol bransin da ortala
62 kalori (1559 adim), atletizm 71 kalori (1783 adim) ,voleybolda 50 kalori (1254 adim),
basketbolda 51 kalori (1277 adim), futbolda 74 kalori (1866 adim) ortalama kalori yaktig1 ve
adim attig1 goriilmiistiir. Bunun yaninda kiz 6grenci grubu 10 dakikalik hentbol bransinda
ortalama 68 kalori(1708 adim), atletizm 61 kalori (1541 adim), voleybolda 44 kalori(1105
adim), basketbolda 53 kalori (1341 adim), futbolda 68 kalori (1710 adim) ortalama kalori
yaktig1 ve adim attig1 goriilmiistiir. 12 yas grubunda ki dgrencilerin her iki grupta da en fazla
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kalori ve adim miktarinin futbol bransin da oldugu goriilmiistiir. 12 yas grubunun kiz ve erkek
brans ortalamasina gore en yogun aktivite olan branstan olmayana dogru 1.Futbol 2.Atletizm
3.Hentbol 4.Basketbol 5.Voleybol

13 yasinda olan erkek 6grenci grubunda olanlarin 10 dakikalik hentbol bransinda ortala
59.52 kalori (1488 adim), atletizm 69,36 kalori(1734 adim) ,voleybolda 54,32(1358 adim),
basketbolda 61,44 kalori(1536 adim), futbolda 68,92 kalori (1723 adim) ortalama kalori yaktig:
ve adim att1g1 goriilmistiir. Bunun yaninda kiz 6grenci grubu 10 dakikalik hentbol branginda
ortalama 58,88 kalori(1472 adim), atletizm 69,84 kalori (1746 adim), voleybolda 53,48
kalori(1337 adim), basketbolda 54,88 kalori (1372 adim), futbolda 71,92 kalori (1798 adim)
ortalama kalori yaktig1 ve adim attig1 goriilmistiir. 13 yas grubunda ki 6grencilerin erkek
grubunda kalori ve adim sayist en fazla atletizm bransinda, kiz grubunda futbol bransinda
oldugu goriilmektedir. 13 yas grubunun kiz ve erkek brans ortalamasina gore en yogun aktivite
olan branstan olmayana dogru 1.Futbol 2.Atletizm 3.Hentbol 4.Basketbol 5.Voleybol

Sonug olarak 5 brang ta 10,11,12,13 yas grubunda en fazla adim attiran, kalori yaktiran
ve en fazla mesafe aldiran takim sporu futbol olmustur. Kisa zamanda en ¢ok kalori yakma
isteyenlerin yada en fazla aktivite yapmak isteyenlerin tercihi bu 5 branstan futbol olabilir.
Bunu tam tersi olarak en az kalori yaktiran spor voleybol oldugu ortaya cikmastir.

Tiim yas gruplarmin 5 bransta yaptig1 aktivite diizeylerinin toplamina bakildiginda
calismaya katilan tiim yas gruplarinda yas arttik¢a kalori,mesafe adim olarak pozitif korelasyon
oldugu goriilmektedir.

Adim Sayilarina Gore Aktiflik Durumu tablosuna bakildiginda ¢ocuklarin 10 dakikalik
aktivite stiresince 1700 civari ortalama kalori yalildig1 goriilmektedir. 20 dakika aktif olduklarinda
3500 civan kalori yakacaklardir spor branglarinin herhangi birinde giinliik 20 dakikalik aktiviteleri
ve okulda yaptiklar1 yiiriiyiis faaliyetleri ile giinlik kismen hareketli ve aktif seviyesinde adim

sayisina ve kalori yakma seviyesine ¢ok kolay bir sekilde ulasabileceklerdir

Cikar Catismasi Beyani

Makale yazarlar1 aralarinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi olmadigini beyan ederler.
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