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ÖZ 

Bu araştırmanın amacı, 7.sınıf öğrencilerinin fiziksel aktivite düzeylerini pedometre 
kullanarak değerlendirmektir. Araştırmaya, Ankara ili Çankaya ilçesinde bulunan bir 
devlet ortaokulundan 72 gönüllü -35 erkek, 37 kız- 7.sınıf öğrencisi katıldı. Erkek 
öğrencilerin yaş ortalaması 12.48, vücut kütle indeksi (VKİ) 19.38 kg/m2 iken kız 
öğrencilerin yaş ortalaması 12.59, VKİ ise 21.15 kg/m2’dir. Çalışma öncesi, öğrencilere 
pedometre kullanımı ve uygulama sürecinde ne yapacakları anlatıldı. Öğrenciler, her 
sabah pedometreyi sıfırladı. Gece yatana kadar geçen sürede attıkları adım sayılarını, 
bir hafta boyunca onlara verilen günlük adım sayı tablosuna kaydederek tabloyu 
beden eğitimi öğretmenlerine teslim ettiler. Bir hafta boyunca –hafta içi, hafta sonu 
ve beden eğitimi dersinin olduğu gün- öğrencilerin attıkları adım sayılarının 
ortalamaları arasındaki toplam adım/gün farklarını incelemek için tekrarlanan 
ölçümlerde tek yönlü varyans analizi ve bağımsız gruplarda t testi kullanılarak veri 
analizi yapıldı. Yapılan analizler sonucunda 7.sınıf öğrencilerinin hafta içi günde 
ortalama 8339 adım/gün adım attıkları tespit edildi. Haftanın diğer günleri ile beden 
eğitimi ve spor dersinin olduğu güne [F(1-71)= 8.868 p<0.05] ve cinsiyete [F(1-71)= 
26.252 p<0.05] göre anlamlı farklılıklar bulundu. Bu sonuca göre ortaokul 
öğrencilerinin hafta içi ve hafta sonuna göre beden eğitimi ve spor dersinin olduğu gün 
daha fazla adım atıkları söylenebilir. 

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, Beden eğitimi ve spor dersi, Pedometre 

ABSTRACT 

The purpose of this study was to evaluate 7th grade students’ physical activity level by 
using a pedometer. Data were collected from 72 teenagers who voluntarily provided 
data which were collected three different times a) in a week long b) just for the 
weekend c) the day that student’ attend physical education class for a week recording 
period. The participants’ demographic profiles were as follows: 7th grade students (35 
boys’ M age 12.48 years; BMI=19.38 kg/m2; 37 girls’ M age 12.59 years; BMI=21.15 
kg/m2) from a middle school located in Ankara. Repeated measures one-way ANOVA 
were used to examine differences in total steps/day between sex and activity groups 
which were a week long, a weekend and physical education week day. The total 
sample took 8339 steps/day, boys 9154 steps/day, versus girls 8735 steps/day. Steps 
computed for week days, weekends and physical education class day there were a 
significant difference between steps/day F (1-71) = 8.868 p<0.05] and gender [F (1-71) 
= 26.252 p<0.05] week days, weekends and PE class day across day either group while 
no differences interaction effects [F (1-71) = 17004 p<0.05]. These data indicate that 
students involved in accumulated a greater number of steps on Physical education 
class. 

Key Words: Physical activity, Physical education and sport class, Pedometer 
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GİRİŞ 

Bu yüzyılın başı itibariyle dünyada, endüstri toplumundan bilgi toplumuna geçişte şehirleşme ve küreselleşmeye bağlı, 

insan yaşamı biçim değiştirmeye başlamıştır. Bu değişen yaşam biçimi, bilim ve teknolojideki gelişmelerle birlikte insanı 

daha sedanter yaşamaya zorlamıştır. Bu da aktif ve sağlıklı yaşamın gereği olan fiziksel aktivite düzeyini tehdit eder 

duruma gelmiştir. Fiziksel aktivitenin, kalp damar hastalıklarının riskini azalttığı; obezite, tip 2 diyabet, kolon kanseri ve 

osteoporoz insidansında azalmayı sağladığı ayrıca depresyon, stres ve kaygı bozuklukları gibi psikolojik hastalıkların 

tedavisine katkı sağladığı yapılan çalışmalarla belirlenerek sağlık üzerine olumlu etkisi ortaya konmuştur (Kesaniemi ve 

diğ. 2001; Malina, 2001; Tudor-Locke ve diğ. 2010). 

Ülkemizde nüfusun %71.9’unun -erkeklerin %67.6’sının, kadınların %76.5’inin egzersiz yapmadığı saptanmıştır. Yaş 

grupları incelendiğinde 12-14 yaş grubundaki kızlardan %69.8’inin, erkelerden %41.4’ünün egzersiz yapmadığı 

görülmüştür (Sağlık Bakanlığı, 2014). Kronik hastalıklarla ilişkili riskler, çocukluk çağında başlar ve yaşla birlikte artar 

(Sağlık Bakanlığı, 2014). Çağımızda hızla yayılan hastalıklardan biride obezitedir. Çocukluk çağı obezitesinin yetişkinlik 

obezitesine yol açtığı ve pek çok kronik hastalığı zemin hazırladığı bilinmektedir. Bunun için koruyucu yaklaşımlara göre 

fiziksel aktiviteye erken dönemden itibaren başlanması (Sağlık Bakanlığı, 2014;Tarakçı ve diğ. 2015) çocuklar ve 

gençlerin gelecekteki sağlıkları için önemlidir (Cavilli ve diğ. 2001; McKenzie ve diğ. 2014). Dolayısıyla çocuk ve 

gençlerin fiziksel aktivite düzeylerinin artırılmasında ve fiziksel aktivitenin sağlık çıktılarına ulaşılabilmesinde 

okullardaki beden eğitimi ve spor dersleri bir araç olarak görülmekte ve önerilmektedir (Sallis ve diğ. 1997). 2000’li 

yıllarda dünyadaki ve ülkemizdeki beden eğitimi ve spor öğretim programlarında değişen anlayışlar, yeniden 

yapılandırılan öğretim programlarına yansıtılmıştır (MEB, 2018). Yeni anlayışla hazırlanan beden eğitimi ve spor öğretim 

programlarında sadece hareket örüntülerinin yaşamla entegre edilmesi değil, aktif ve sağlıklı yaşamla ilişkili olarak 

öğrencilerin düzenli fiziksel etkinlik ve spor yapma alışkanlıklarının geliştirilmesine odaklanılmıştır. Programın öğrenme 

çıktıları içinde öğrencilerin sağlıkla ilgili fiziksel aktivite gelişimlerinin düzenli olarak değerlendirilmesi de 

bulunmaktadır. Öğrencilerin fiziksel aktivite davranışlarını ölçmek için kullanılan yöntemler arasına pedometre veya 

akselerometre de vardır (MEB,2018). Akselerometre veya pedometre ölçüm araçları, diğer geleneksel ölçüm araçlarından 

(anket, öz değerlendirme ölçekleri vb.) farklı olarak bireyin hareketlilik verilerini, kayıt altına alan alternatif bir ölçüm 

aracı olarak ortaya çıkmıştır (Freedson ve Miller, 2000). Sahada uygulama yapan araştırmacılar (Lindberg, 2000) ve 

eğitimciler daha çok pedometreyi tercih etmektedir (Beighle ve diğ. 2001; Pangrazi ve diğ. 2003). Çocuk ve gençlerin 

fiziksel aktivitelerine yönelik araştırmalarda pedometre pratik, geçerli ve güvenilir değerlendirme aracı olarak kabul 

edilmekle birlikte ( Welk ve diğ. 2000; Sirard ve Pate, 2001) yapılan çalışmalarda kat edilen mesafenin tespitinde 

adım/gün ölçüm birimi tercih edilmektedir (Tudor-Locke ve Myers, 2001; Michaud ve diğ. 2002). Bu ölçü birimi, günün 

bölümlerinde –beden eğitimi dersinde ve gün içindeki diğer zaman dilimlerinde-atılan adımların belirlenmesinde 

yardımcı olmaktadır (Flohr ve diğ. 2006). Yapılan çalışmalardan yola çıkarak sağlıklı çocuklar için oluşturulan normatif 

sayıya göre –erkek çocukların adım sayıları 12.000-18.000 adım/gün, kız çocuklarının ise 10.000-13.000 adım/gün olarak 

tespit edilmiştir (Duncan, 2006; Tudor-Locke ve diğ.2009; Beets ve diğ. 2010). 

Çocukların fiziksel aktivite seviyelerini artırmak, yetişkinlik dönemlerinde de düzenli fiziksel aktiviteye ve spora 

devam etmelerini sağlamak için fiziksel aktivite yapma alışkanlığını kazandırmak beden eğitimi ve spor derslerinin temel 

amacıdır. Bu çalışmanın amacı, ortaokul 7.sınıf öğrencilerinin –hafta içinde, hafta sonunda, beden eğitimi ve spor 

derslerinin olduğu günde- adım sayılarını pedometre aracılığı ile ölçerek fiziksel aktivite düzeylerini tespit etmek ve 

beden eğitimi dersindeki katılım sürelerinin fiziksel aktivite düzeylerine ne kadar yansıdığını ortaya koymaktır. 
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YÖNTEM 

 Bu araştırmada, araştırma modellerinden tekil tarama modeli kullanılmıştır. Tekil tarama modeli, araştırmayı tek 

değişkene odaklayarak onun belirli bir andaki veya belirli bir dönemdeki değişimi inceleyen modeldir (Büyüköztürk, 

2008). Bu model 7. sınıf öğrencilerinin hafta içinde, hafta sonunda ve beden eğitimi ve spor dersindeki adım sayısındaki 

değişimi belirlemek amacıyla bu çalışmada kullanıldı. 

Araştırma Grubu: Ankara ili Çankaya ilçesinde bulunan bir devlet ortaokulun 7. sınıfında okuyan basit seçkisiz 

örnekleme dayalı toplam 72 öğrenci bu çalışmaya katılmıştır. 

Araştırma için “Hacettepe Üniversitesi Girişimsel Olmayan Klinik Araştırmalar Etik Kurulu’ndan (16969557-613 

sayılı karar) etik kurul izni alındı. Ayrıca Helsinki Bildirgesi’ne uygun olarak ve katılımcılardan-uygulamaya katılan 

katılımcıların ailelerinden- imzalı onam formu alınarak gerçekleştirilmiş ve tüm katılımcıların araştırmaya kendi rızası 

ile katılmaları sağlandı. 

 

Tablo 1. Ortaokul öğrencilerinin demografik özellikleri 

Cinsiyet N Yaş (yıl) VKİ (kg/m2) 

�̅� Ss �̅� Ss 

Erkek 35 12.48 0.31 19.38 3.62 

Kız 37 12.59 0.43 21.15 3.57 

Toplam 72 12.53 0.37 20.26 3.59 

 

 Tablo 1’de görüldüğü gibi 7.sınıf öğrencilerinin yaş ortalaması 12.53, erkek çocukların yaş ortalaması 12.48, 

VKİ =19.38 kg/m2; kız çocukların yaş ortalaması 12.59, VKİ=21.15 kg/m2 olarak hesaplanmıştır. 

Veri Toplama Araçları: Öğrencilere okul içinde beden eğitimi ve spor dersi gününde ve okul dışında attıkları 

adımların sayılması için pedometre (Omron HJ-320-E) veri toplama aracı olarak kullanılmıştır. Bu araç ile birlikte 

öğrencilere adım sayılarını ve doğum tarihleri ile cinsiyetlerine ait bilgileri kayıt edecekleri bir defter verilmiştir. 

Verilerin Toplanması: Araştırmanın başında, öğrencilerin vücut kütle indeksinin hesaplanabilmesi için Mesilife 

MST 200 boy ölçer ile boy uzunluğu, dijital baskül ile vücut ağırlığı ölçüldü. Çalışma öncesi öğrencilere pedometre 

kullanımı ve uygulama sürecinde ne yapacakları anlatıldı. Daha sonra öğrencilere pedometre verildi. Öğrenciler her sabah 

pedometreyi sıfırladılar. Kıyafetlerinin bel kısmına yerleştirdiler. Gece yatana kadar geçen sürede attıkları adım sayılarını, 

onlara verilen günlük adım sayı tablosuna bir hafta boyunca kayıt defterine kaydettiler. Banyo yapacakları zaman ve 

uyurken pedometreyi çıkardılar. Bir haftanın sonunda adım sayısı tablosunun bulunduğu kayıt defterlerini beden eğitimi 

öğretmenine verdiler. Beden eğitimi öğretmeni bu günlüklerdeki verileri excel tablosuna işleyerek araştırmacıya teslim 

etti. Beden eğitimi dersinin olduğu gün dersin konusu yıllık planda belirtilen şekilde badminton olarak deftere işlendi. 

Bütün öğrenciler beden eğitimi dersinin başında 10 dakikalık ısınma sonunda 10 dakikalık soğuma egzersizlerine katıldı. 

Derste toplamda 60 dakika boyunca badminton spor branşının temel becerilerinden olan baş üstü clear vuruş ve servis 

teknikleri çalışıldı.  

Verilerin Analizi: Bir hafta boyunca –hafta içi, hafta sonu ve beden eğitimi dersinin olduğu gün- öğrencilerin attıkları 

adım sayılarının ortalamaları arasındaki toplam adım/gün farklarını incelemek için tekrarlanan ölçümlerde tek yönlü 

varyans analizi e bağımsız t testi kullanılarak veri analizi yapıldı. Tüm istatistik işlemler SPSS 13.0 paket programı 

kullanılarak yapıldı ve 0.05 anlamlılık düzeyi dikkate alındı. 
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BULGULAR 

Çalışmaya katılan 7. sınıf öğrencilerinin bir hafta boyunca –hafta içi, hafta sonu ve beden eğitimi dersi günü- ortalama 

adım sayıları Tablo 2’de sunuldu. 

 

Tablo 2. Ortaokul öğrencilerinin cinsiyete göre adım sayılarının karşılaştırılması 

Adım sayısı/gün Erkek 

n=35 

Kız 

N=37 

Toplam 

N=72 

�̅� Ss �̅� Ss �̅� Ss 

Hafta içi 9154.1 631.51 8735.7 773.73 8339.9 687.64 

Hafta sonu 9272.4 813.15 8836.9 1035.52 8424.9 1063.71 

Beden eğitimi dersinin 

olduğu gün 

9463.8 662.09 
9023.8 797.05 8607.5 797.45 

Toplam 9296.7 702.25 8865.3 868.76 8457.4 849.6 

 

  

Tablo 2’de görüldüğü gibi ortaokul öğrencilerinin haftanın tüm günlerinde attıkları adım sayısının ortalaması 8457.4 

adım/gündür. Hafta içi attıkları adım sayısının ortalaması 8339.9 adım/gün, hafta sonu 8424.9 adım/gün, beden eğitimi 

ve spor dersinin olduğu gün ise 8607.5 adım/gündür. Öğrencilerin cinsiyete göre toplam attıkları adım sayısı erkek 

çocuklarda haftalık ortalama 9296.7 adım/gün, kız çocuklarda ise haftalık ortalama 8865.3 adım/gün olarak tespit edildi.  

 

Tablo 3. Ortaokul öğrencilerinin adım sayılarının tekrarlı ölçümlerde tek yönlü varyans analizi sonuçları 

Değişken Kareler 

ortalaması  

Df 
Ortalama karesi F p Ƞ2 

Adım sayısı/gün 3084087.062 1.044 1542043.531 8.868 .000 .112 

p<0,05 

 

Tablo 3’göre hafta içinde, hafta sonunda ve beden eğitimi ve spor dersinin olduğu günde adım/gün [F (1-70) = 8.868 

p <0.05] arasında anlamlı bir farklılık olduğu görülmektedir. 

 

Tablo 4. Ortaokul öğrencilerinin cinsiyete göre adım sayılarının tekrarlı ölçümlerde tek yönlü varyans analizi sonucu 

Değişken Kareler 

ortalaması  

Df 
Ortalama karesi F p Ƞ2 

Cinsiyet 3801000 1 3801000 26.252 .000* .273 

Adım sayısı/gün 17757.297 1.044 17004.246 0.51 .832 .001 

*p<0,05 

 

Tablo 4’e göre hafta içi, hafta sonu günleri ve beden eğitimi ve spor dersi günündeki cinsiyete göre [F (1-70) = 26.252 

p <0.05] anlamlı bir farklılık olduğu görülmektedir. Ancak ortak etkileri arasında fark bulunmamaktadır [F (1-70) = 17004 

p >0.05]. Grup x zaman etkisinin ortak bir önemi yoktur; kız veya erkek öğrencilerin süreçteki adım sayısı paralel bir 

gelişme gösterdiği söylenebilir (Grafik 1). 
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Grafik 1.  Ortaokul öğrencilerinin haftalık adım sayıları 

 

Tablo 5. Ortaokul öğrencilerinin cinsiyete göre atılan adım sayısına ilişkin ortalama ve bağımsız 

gruplarda t testi analiz sonucu 

Değişken Erkek n=35 Kız n=37 t p 

�̅� Ss �̅� Ss   

Adım sayısı/gün 9296.7 702.25 8865.3 868.76 5.378 0.00 

p<0,05 

 

Tablo 5’de 7.sınıf öğrencilerinin beden eğitimi ve spor dersinin olduğu gün cinsiyete göre atılan adım sayıların erkek 

öğrencilerin 9296.7, kız öğrencilerin ise 8865.3 adım sayısı/gün olarak bulundu. Bu ortalama cinsiyete göre bağımsız 

gruplarda t testi istatistiksel analiz sonucuna göre( t=5.378, p <0,05) gruplar arasında anlamlı fark bulundu. 

 

TARTIŞMA 

Ortaokul öğrencilerinin, fiziksel aktivite düzeyleri pedometre kullanarak değerlendirildiğinde, ortaokul öğrencilerinin 

hafta içi ve hafta sonuna göre beden eğitimi ve spor dersinin olduğu gün daha fazla adım attıkları ancak öğrencilerin farklı 

zaman dilimlerindeki adım sayısı incelendiğinde önerilen günlük adım sayısına ulaşamadığı ve erkek öğrencilerin kız 

öğrencilerden daha fazla adım attıkları sonucuna ulaşıldı. 

Alan yazındaki çocuk ve gençler için önerilen günlük adım sayılarına bakıldığında Tudor-Locke ve diğ. (2011) göre 

çocukların orta ve yüksek şiddetli fiziksel aktivite düzeyinde günlük en az 6000 adım sayısına ulaşması önerilmektedir. 

Bu çalışmada farklı zaman dilimlerinde attıkları adım sayısı ortalamaları bu öğrencilerin günlük en az adım atma normatif 

değerinde olduğunu göstermektedir. Ancak bu çalışmada ulaşılan adım sayısı ortalamalarının Duncan (2006), Warburton 

ve diğ. (2006), Beets ve diğ. (2010) çalışmalarında bu yaş grubu için önerilen adım sayılarının kız ve erkek çocuklarda 

12000 ile 16000 adım/gün arasında değiştiği bulgusu ile karşılaştırıldığında düşük olduğu bulundu. Beets ve diğ. (2010) 

adölesan çağındaki çocukların günlük adım sayılarının 18 yaşına kadar azaldığını ve çocukların 18 yaşına geldiklerinde 

toplamda adım sayılarının 8000-9000 adım/gün olduğunu ifade etmektedir. Bu çalışmada yaş ortalama 12.53 olan bu 
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öğrencilerin günlük adım sayılarının 18 yaşındaki gençlerin günlük adım sayılarıyla aynı olması dikkat çekicidir. Bu 

bulgu, çalışmaya katılan öğrencilerin sedanter bir başka deyişle fiziksel olarak inaktif bir yaşam benimsediklerini 

söylenebilir. 

Ortaokul öğrencilerinin beden eğitimi ve spor dersi olan günde adım sayıları diğer günlerdeki adım sayıları 

ortalamaları arasında anlamlı farklılık görülmektedir. Bu bulgu öğrencilerin beden eğitimi ve spor dersi olduğu gün diğer 

günlere göre daha fazla adım attıklarını göstermektedir. Alan yazında yapılan çalışmaların sonuçlarına bakıldığında beden 

eğitimi ve spor derslerinde erkek öğrencilerin günlük adım adım sayısına olan katkısı yaklaşık %9-24 oranında iken bu 

oran kız öğrencilerde  %11.4-17.2 civarındadır (Tudor-Locke ve diğ. 2009). Bu çalışma –yüzdesel olarak alan yazındaki 

değere yakın olmasa da- beden eğitimi ve spor dersinin olduğu gün hem kız hem de erkek öğrencilerin daha fazla adım 

attıklarını ortaya koyarak, beden eğitimi ve spor dersinin günlük adım sayısına katkısı olduğu görüşünü desteklemektedir. 

Bu çalışmada, ders kapsamı dikkate alındığında badminton belli bir alanda mesafe kat etmeye yönelik bir spor branşı 

olduğundan öğrencilerin adım sayısının yüksek çıkmasına neden olmuş olabilir. Derste öğrencilerin adım sayılarının 

yüksek çıkmasına rağmen kız öğrencilerinin adım sayıları erkek öğrencilerin adım sayılarına göre daha düşük çıkması 

kız öğrencilerin badminton oynarken erkek öğrenciler kadar efor sarf etmediklerinden kaynaklandığı düşünülebilir. Erkek 

öğrencilerin kız öğrencilerden hafta içi, hafta sonu günleri ve beden eğitimi ve spor dersinin olduğu günlerde de attıkları 

adım sayısı ortalaması yüksek bulundu. Yapılan çalışmalar genel itibariyle erkek çocukların adım sayısının kız çocukların 

adım sayısından daha fazla olduğu tespit edilmiştir ( Tudor-Locke ve diğ. 2004; Rowlands ve diğ. 2008; Gauthier ve diğ. 

2012; Aibar ve diğ. 2014). Brusseau ve diğerlerinin (2005) yaptıkları araştırmada, kız ve erkek çocukların arasında hafta 

sonu adım sayılarında anlamlı bir farkın olmadığını ancak çocukların hafta sonu daha aktif olduğu sonuca ulaşılmıştır. 

Slater ve diğerlerine (2011) göre, erkek çocukların hafta sonunda organize edilen spora katılımının kız çocuklara göre 

daha fazla olması, erkek çocukların daha aktif olmasını da beraberinde getirmektedir. Bu çalışmada da erkek ve kız 

çocuklarının hafta sonu ile hafta içi günlük adım sayıları arasında benzer olduğu ancak erkek çocukların kız çocuklardan 

daha fazla adım attıkları görülmektedir. 

 

SONUÇ 

Bu araştırma sonucunda, beden eğitimi ve spor dersinin olduğu gün, hafta içi ve hafta sonu günlerine göre ortaokul 

öğrencilerinin daha fazla adım attıkları belirlenmiştir.  Bununla beraber hem beden eğitimi ve spor derslerinde hem de 

hafta içi ve hafta sonu günlerinde cinsiyet değişkenine göre erkek öğrencilerin günlük adım atma sayılarının kız 

öğrencilere göre daha fazla olduğu da tespit edilmiştir.  Beden eğitimi ve spor dersinde cinsiyet değişkeninin zamana 

bağlı etkisinin bir önemi olmadığı, her iki cinsiyette de adım atma süreçlerinin farklı zaman dilimlerinde benzer bir 

gelişme gösterdiği belirlenmiştir.  

Araştırmadan elde edilen sonuçlarla alan yazındaki çalışmalar karşılaştırıldığında beden eğitimi ve spor derslerinin 

olduğu gün, öğrencilerin daha fazla adım atmalarını sağlayan ders içeriklerinin özellikle kız öğrencilerin aktif olacağı 

şekilde ders tasarımlarının oluşturulması; öğrencilerin hareket etme motivasyonlarını artıracağından pedometre gibi adım 

sayar araçların kullanılması önerilmektedir. Aynı zamanda öğrencilerin gün içinde fiziksel aktivite düzeyleri hakkında 

bilgi sahibi olması ve kendi düzeyini artırması açısından da pedometre gibi araçların kullanılması tavsiye edilmektedir. 
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