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Adoblesan dénem sosyal, psikolojik ve fizyolojik pek ¢ok degisimin yasandigi dénem olup bu dénemdeki fiziksel
aktivite yetersizligi pek ¢ok saglik sorunlarina neden olmaktadir. Bu ¢alismada adolesan &grencilerde fiziksel
aktivitelerinin saglikli yasam bigimi davranis Olgegi, pedometre ve BIA ile degerlendiriimesi ve saglkli yasam
davranigi kazanmalar igin farkindalik olusturulmasi amaglanmistir. Katilimcilara s6zli onamlari alindiktan sonra
demografik 6zelliklerini iceren yapilandiriimis bir anket ve Adélesan Yasam Bigimi Olgegi (ALP) uygulanmistir.
Biyoelektrik empedans analizi (BIA) ile vicut yagd olglimlerive vicut tipleri belirlenmistir. Cocuklarin baskin olan
(dominant) el bilegine takilmistir 7 giin boyunca adim sayilari gunlik olarak kaydedilmigstir. Arastirmaya katilan
ogrencilerin %45,7’si erkek, %54,3'U kadin, % %22,5'i erken addlesan, %34,7’si orta addlesan, %42,8'i ge¢
adolesan grubundadir. Adolesanlarin cinsiyetlerine gore vicut yapilar degerlendirildiginde erkeklerin %62,1’inin
low fat low weight veya low fat muscular yapida iken, %17,7’si standart, 20,3’i over fat ya da obezdir. Kiz
o6grencilerde ayni oranlar sirasiyla %28,7, %44,7, ve %26,6 kadardir. Adolesanlarin gunlik ve haftalik ortalama
adim sayilari ile Adolesan Yagam Bigimi Olgegi (ALP) alt gruplarindan aldiklari puanlar kargilagtirildiginda ginlik
ve haftalik adim sayilari ile saglik sorumlulugu ve fiziksel aktivite alt gruplari puan ortalamalari arasinda pozitif bir
korelasyon oldugu bulunmustur. Cocuk ve addlesanlarin fiziksel aktivite dlizeylerini etkileyen fizyolojik, psikolojik,
sosyal ve gevresel birgok faktor vardir. Bu faktorlerin en temel bileseni yetersiz fiziksel aktivitedir. Fiziksel aktivite
diizeyleri vicut yaglanmasini ve obezite olusumunu etkilemektedir. Cocuklarda ve addlesanlarda ALP, giinlik adim
sayisl, vicut yag oraninin élgimui gibi yontemlerle fiziksel aktivitenin degerlendiriimesi ve saghgin korunmasi ve
gelistiriimesine yonelik davranis kazandirilmasi énemlidir.

Anahtar Kelimeler: Adtlesanlarin yasam bigimi, fiziksel aktivite, pedometre, BIA

The Evaluation of Physical Activity and Obesity with Adolescent Lifestyle,

Pedometer and BIA in Adolescent Students

Abstract

In this study, it was aimed to evaluate the physical activities of adolescent students with the healthy lifestyle
behaviors scale, pedometer and BIA, and to raise awareness for them to adopt healthy lifestyle behaviors. After
obtaining their verbal consent, a structured questionnaire including their demographic characteristics and The
Adolescent Lifestyle Profile (ALP) scale were applied to the participants. Their body fat measurements and body
compositions were determined by the bioelectrical impedance analysis (BIA). It was attached to the dominant wrists
of the children and their step counts were recorded daily for 7 days. When the body compositions of the adolescents
were evaluated according to their gender, 62,1% of the males were low-fat or low-fat muscular, while 17,7% were
standard and 20,3% were overfat or obese. The same rates for the females were respectively 28,7%, 44,7% and
26,6%. When the adolescents’ average number of steps per day and week and their ALP scale subdimension
scores were compared, it was found that there was a positive correlation between the daily and weekly number of
steps and the mean scores of the health responsibility and physical activity subdimensions. The levels of physical
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activity affect the body fat percentage and the occurrence of obesity. In children and adolescents, it is important to
evaluate physical activity by using methods such as the ALP scale, the number of steps per day, and the
measurement of body fat percentage, and to make them adopt behaviors for the maintenance and promotion of
health.

Keywords: Adolescent Lifestyle, Physical Activity, Pedometer, BIA

Giris

Addlesan donemi (10-18 yas) fizyolojik, psikolojik ve sosyal yonden birgok
degisimin bir arada yasandigi bir suregtir. Bu donemde obezite, yetersiz fiziksel
aktivite, yeme bozukluklari, depresyon, siddet, kazalar, riskli cinsel davraniglar, sigara,
alkol ve madde bagimhgi en sik gortlen saglik problemlerini olusturur. Dinya Saglik
Orgiiti'ne (DSO) goére dinyada yetiskin niifusun 1/4’i yeterli fiziksel aktiviteye sahip
degildir. Bu durum birgok saglik sorununa neden olmaktadir. DSO bunlardan obezite,
yetersiz fiziksel aktivite ve depresyonun onemine dikkat ¢ekmis ve dnlenemedigi
takdirde diyabet, hipertansiyon, iskemik kalp hastaligi ve kanser gibi ¢cok ciddi kronik
saglik sorunlarina neden olabilecegini belirtmistir (WHO 2020).

Cocuk ve addlesan obezitesini etkileyen fizyolojik, psikolojik, sosyal ve ¢evresel
bircok faktor vardir. Bu faktorlerin en temel bileseni yetersiz fiziksel aktivite ve
strestir. Adolesan 6grencilerin saghkli yagsam bigcimi davranislari kazanmalari, saglikli
segimler yapmalari, beslenme ve fiziksel aktivite bilgi dizeylerini arttirmalari, kendi
saglk sorumluluklarini Gstlenmeleri ve stres ile bas etmeleri i¢in bilissel ve davranigsal
beceri kazanmalari énemlidir. Tum dinyada sedanter yasami onlemek igin fiziksel
aktivite onerileri yapiimaktadir. Bu onerilerin basinda glnlik yasam ve serbest
zamanda yapilabilen, herhangi bir malzeme ya da ekipman gerektirmeyen, maliyeti
olmayan ve herkesin kolayca yapabilecegi “yurliylis” aktivitesi yer almaktadir. DSO 5-
18 yas arasindaki ¢ocuklarin ve ergenlerin saglikli yasam ic¢in gunluk minimum 60
dakika orta veya kuvvetli fiziksel aktiviteye katilmalarini dnermektedir. Yetigkinler igin
ginde 10000 adim atmalari 6nerilmektedir. Bu 6nerilere ragmen, 5-18 yas arasi
genclerde yetersiz fiziksel aktivite, Ulkeler arasinda onemli farkliliklar gosteren kuresel
bir halk saghgi sorunudur (WHO 2020; Sisson, 2008; Can 2019, Tudor-Locke, 2011).
Addlesanlarda fiziksel aktivite dizeylerini degerlendiren bir¢ok galismada standart
odlcekler (Adélesan Yasam Bicimi Olcedi/ALP) ve anketler kullaniimistir. Bu élgeklerin
bayuk ¢apli epidemiyolojik arastirmalar igin kullaniglh olmakla birlikte, cocuklarda ve
ergenlerde fiziksel aktivitenin dl¢ciimesinde kanit dizeyi daha dusuk olabilmektedir.

Ote yandan, adim sayicilar (pedometre) fiziksel aktiviteyi objektif olarak dlgmek icin
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giderek daha yaygin sekilde kullanilmaya baslanmistir. Bu cihazlarin genglerde fiziksel
aktivite degerlendiriimesinde gecerli ve uygulanabilir oldugunu bildiren birgok ¢calisma
bulunmaktadir (De Vries, 2009). Ayrica adim sayicilar uygun maliyetlidirler ve
arastirmacilar, saglk calisanlari veya farkli mesleklerdeki kisiler igin kullanimi kolay
olup basit ve pratik bilgiler saglar. T.C Saglik Bakanhg: tarafindan “Turkiye Saglikh
Beslenme ve Hareketli Hayat Programi” adi altinda “Obezite ile Micadele ve Kontrol
Programi (2010-2014) hazirlanmistir. Bu programda Obezite ile Mucadele
kapsaminda saglikli bireylericin 10000 adim/gun onerisi ile saglikl yasam kampanyasi
baslatilmistir. Bu amagla aile hekimlerine adim sayicilar dagitmis ve kendilerine kayitli
kisilerin fiziksel aktivitelerini 6lgmede kullanmalarini dnermistir (TC Saglik Bakanhgi
2014). Adim uzunluguna gore degismekle birlikte 10.000 adim, yaklasik 8 kilometre
olup, ortalama 300-400 kalori harcamaya esdegerdir. Tudor Locke’a gore, ginde 5000
adimdan az atanlar “sedanter”, 5000-7499 adim atanlar “dusuk aktif’, 7500-9999 adim
atanlar “biraz aktif”, 10000-12499 adim atanlar “aktif’, 12500 adimdan fazla atanlar
“yiksek aktif” kategorisine girmektedir (Tudor-Locke, 2004).

Cocukluk ve adodlesan donemindekiler icin; erkek g¢ocuklarin ortalama 12000-
16000 adim/gun, kiz gocuklarin ortalama 10000-13000 adim/gun, adolesanlarin ise
ortalama 8000-9000 adim/gun olmasi gerektigini ifade eden ¢alismalar bulunmaktadir
(Tudor-Locke, 2009; Vincent, 2002; Colley, 2012). Japonya’da 6-18 yas arasi erkek ve
kiz ¢cocuklari icin guinde 15.000 adim atmalari onerilmektedir (Tudor-Locke, 2013).
Cocuklarin 6nerilen adim sayisi kesim noktasinin ortalama 12000 adim/gin olmasi
gerektigini kabul eden calismalarda, hafta igcinde gunin buylk bolimdni okul
ortaminda gegirdikleri icin gocuklarin okul icindeki adim sayisinin gunltk énerilen adim
sayisinin yaklasik olarak yarisina (6000 adim/gun) karsilik gelmesinin uygun olacagi
belirtiimektedir (Burns, 2015). Genel olarak okul i¢i zaman diliminde yer alan aralarin
ve beden egitimi derslerinin gunlik orta-yuksek siddetli fiziksel aktiviteye olan katkisi
yapilan g¢alismalar sonucunda ortaya konmustur(Wickel, 2007).

Vucut kompozisyonunun saha olgim metotlarindan biri olan bio elektrik direng
Olcum yontemi(BIA) ile yagd oraninin analizi hizli, noninvaziv, ve diger yontemlere
oranla rolatif olarak pahali olmayan bir dlgimdur. Bu yontemle vicuttan gegen elektrik
akimlarinin hizi ve glcu 6lg¢ulir ve bu sonuglar boy, kilo, cinsiyet gibi bilgiler ile kiginin
vucut yag oraninin belirlenmesinde kullanilir. Saglikh yetiskinlerde vucut yag oranini
degerlendirmek igin beden kitle indeksi (BKI) iyi bir 8lgii kabul edildigi halde, genglerde
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uygun bir 6lgii olmadidi, 6zellikle sedanter genglerde viicut yagini BIA'nin BKi'ye gére
daha dogru yansittigi gosterilmistir(Kayihan, 2009; Kaya, 2009).

Bu g¢alismanin amaci addlesan 6grencilerin fiziksel aktivite durumlarini, saglikli
yasam bigimi davranis 6lgegi, gunliuk adim sayilari ve vucut yag oranlari dlgimu ile

degerlendirmek ve saglikl yasam davranisi kazanmalari igin farkindalik olusturmaktir.

Yontem

Aragtirma evrenini Van il merkezindeki bir ilkogretim okulu, bir kiz meslek lisesi
ve bir Anadolu lisesinde okuyan 12-18 yas grubu ogrencileri olusturmaktadir.
Okullardan gerekli izinler ve Dicle Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan
Arastirmalar Etik Kurulu'ndan onay alinmigtir. Veri toplama iglemi okullarda
ogretmenlik uygulama dersine giden BESYO o6grencileri tarafindan gergeklestirilmigtir.
Her U¢ okulda erken addlesan orta addlesan ve geg addlesan grubundan 75 kisi olmak
Uzere 225 kisi ile gérisme hedeflenmis olup, bilgileri eksik olan, dlgcimlere uyum
saglayamayanlar degerlendirmeye alinmamis ve toplam 173 6grenciye ulasiimigtir.
Katilimcilara so6zlu onamlari alindiktan sonra demografik 06zelliklerini igceren
yapilandiriimis bir anket ve Adolesan Yasam Bicimi Olgegi (ALP) uygulanmigtir
(Hendricks, 2006). Katihmcilarin boylari 0,1 cm duyarli metre ile ayakkabisiz ve dik
durarak odlgulmis ve ankete kaydedilmistir. Kilo dlgimleri 100 gr hassaslikla 6lgim
yapan cihazla ayakkabisiz, ince bir tigort veya atlet ve sort veya pantolon ile
Olgulmusgtur. Biyoelektrik Impedans Analizi (BIA) ile vicut yag olgumleri ve viucut tipleri
belirlenmistir. Ogrenciler analizatériin (PLUSAVIS 333 Body Composition Analyzer)
uygun kisimlarina g¢iplak ayak ile basacak sekilde sistemin Gzerine gikartilarak vicut
agirhgr ve yag kutlesi olgulmuagtur(Ardic, 2015; Yosmaoglu, 2010). Daha sonra
ogrencilere birer adet pedometre verilmistir. Pedometreler elastik kemer araciligi ile
cocuklarin baskin olan (dominant) el bilegine takilmistir. Cihaz dus, uyku ve yuzme
haricinde 7 glin boyunca takih tutulmustur. Adim sayilari ginlik olarak kaydedilmigtir.
Bulunan degerler bilgisayarda olusturulan veri tabanina islenmistir. SPSS programinda
veriler analiz edilmigtir.

Addlesan Yasam Bicimi Olgegi (ALP) Hendricks tarafindan 2006 yilinda
geligtiriimis ve Ardi¢ tarafindan Turkiye versiyonunun gegerlik guvenilirligi test
edilmistir. Test 7 alt gruptan ve toplam 44 sorudan olugsmaktadir. Alt gruplara karsilik
gelen soru numaralari ise; saglik sorumlulugu: (3, 8, 14, 22, 33, 34, 44), fiziksel aktivite:
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(2, 4, 16, 27, 32, 40) beslenme: (7, 10, 13, 21, 24, 30, 42) pozitif yagam bakisi: (18,
23, 26, 28, 38, 39) kisiler arasi iligkiler: (1, 6, 12, 19, 31,37), stres ydnetimi: (5, 11, 17,
25, 35, 43), ve ruhsal saglik: (9,15, 20, 29, 36, 41) seklinde olusmaktadir. Kigiler her
sorudan 1 ile 4 arasinda puan almaktadir. Puan sayisi arttikga daha saglikli bir yagsam
bigimi oldugu degerlendiriimektedir (Hendricks, 2006; Ardic, 2015).

Verilerin analizi;

Veriler yuzde (%) dagilimi, ortalama, standart sapma (SD) olarak verilmigtir. Kesikli
degiskenlerin analizinde Chi Square, iki ortalama arasindaki farkin analizinde bagimsiz
gruplarda t testi (independent t test) 3 ve daha fazla grup arasindaki farkin incelenmesi
icin ise tek yonlu varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Birlikte degisimler ise Pearson
korelasyon analizleri ile degerlendirilmistir. TUm sonuglarda anlamlilik p<0.05 olarak

secilmistir.

Bulgular

Aragtirmaya katilan 6gdrencilerin %45,7’si erkek, %54,3’0 kadin, %22,5’i erken
adoOlesan, %34,7’si orta addlesan, %42,8'i ge¢ addlesan grubundadir. Kendi
ifadelerine gbre %44,5'inin ailesi duguk gelirli, %54,3’Unun ailesi orta gelirlidir.
Katihmcilarin annelerinin % 29,5’i babalarinin %16,8’i herhangi bir okul bitirmemigtir.
Katihmci 6grencilerin  kendi ifadelerine goére %57,8'inin ailesinde obez kimse
bulunmazken, %7,5’i babasinin, % 2,9'u annesinin %31,8’i ise en az bir akrabasinin
obez oldugunu belirtmistir(Tablo 1).
Tablo 1. Katihmcilarin bazi demografik 6zelliklerinin dagilimi.

Ozellik Say1 %
Cinsiyet Erkek 79 457
Kadin 94 54,3
Yas grubu Erken addlesan (12-14) 39 22,5
Orta addlesan (15-16) 60 34,7
Geg addlesan (17-18) 74 42,8
Aile gelir durumu Diisiik 77 44,5
Orta 94 54,3
Yiksek 2 1,2
Anne egitimi Okul bitirmemis 51 29,5
Ilkokul 86 49,7
Ortaokul 18 10,4
Lise 7 4,0
Universite 11 6,4
Baba egitimi Okul bitirmemis 29 16,8
Ilkokul 93 53,8
Ortaokul 30 17,3
Lise 17 9,8
Universite 4 2,3
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Ailede obez kisi var m1? Hayir 100 57,8
Anne 5 29
Baba 13 7,5
Akraba 55 31,8
Toplam 173 100,0

Tablo 2'de addlesanlarin biyoelektrik impedans analizine (BIA) gdre vicut yapilari
verilmigtir. Buna gore vicut yag dlgumu yapilan ogrencilerin %16,8'i lowfat/lowweight
(erken addlesan, orta addlesan ve ge¢ addlesan grubunda sirasiyla %20,5, %10,0 ve
%20,3) bulunmustur. Ayni sekilde adolesanlarin %27,2’si lowfat/muscular(erken
addlesan, orta addlesan ve ge¢ addlesan grubunda sirasiyla %46,2 %26,7 ve %17,6)
vlicut yapisina sahiptir. Adolesanlarin %32,4'G0 standart (erken adélesan, orta
adolesan ve ge¢ addlesan grubunda sirasiyla %15,4, %35,0 ve %39,2), %9,8’i overfat
(erken adolesan, orta addlesan ve geg¢ addlesan grubunda sirasiyla %2,6, %8,3 ve
%14,9) ve %13,9'u ise obez (erken adblesan, orta adblesan ve gec addlesan grubunda
sirasiyla %15,4, %35,0 ve %39,2) olarak siniflandiriimistir (Tablo 2). Addlesan
ogrencilerin vucut tipleri gruplari arasinda farkli olup bu fark istatistiksel olarak
anlamhdir (p=0,004)

Tablo 2. Addlesanlarin biyoelektrik impedans analizine gore vucut yapilarinin dagilhimi.

Adolesan grubu Erken adolesan Orta adolesan Ge¢ adolesan Toplam

Vicut tipi sayl % sayl % sayl % sayl %

Dusik Yag/dustk 8 20,5 6 10,0 15 20,3 29 16,8
agirhk

Az Yaglh/kasl 18 46,1 16 26,7 13 17,5 47 27,2
Standart 6 15,4 21 35,0 29 39,2 56 32,3

asiri yag 1 2,6 5 8,3 11 14,9 17 9,8

Obez 6 15,4 12 20,0 6 8,1 24 13,9
Toplam 39 100,0 60 100,0 74 100,0 173 100,0

p=0,004

Adodlesanlarin cinsiyetlerine goére vucut yapilari degerlendirildiginde erkeklerin
%62,1’inin lowfatlowweight veya lowfatmuscular yapida iken, %17,7’si standart, 20,3’
overfat ya da obezdir. Kiz 6grencilerin ise 28,7’si lowfatlowweight veya lowfatmuscular,
%44,7°U standart, %26,6’s1 overfat ya da obez yapida olup cinsiyete gore vicut yapilari
farkhdir (p=0,000) (tablo 3).

Tablo 3. Adolesanlarin cinsiyet ve vucut yapilarina gére dagilimi
ERKEK KADIN Toplam
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Vicut tipi sayl % Sayi % sayl %
Dislk Yag/dusuk agirlik 16 20,2 13 13,8 29 16,8
Az Yagli/kasl 33 41,8 14 14,9 47 21,2
Standart 14 17,7 42 44,7 56 32,3
asir yag 7 8,9 10 10,6 17 9,8
Obez 11,4 15 16,0 24 13,9
Toplam 79 100,0 94 100,0 173 100,0
p=0,000

Katihmcilara uygulanan Addélesan Yagsam Bigimi Olgeginden Almis olduklari
puanlarin ortalamalar tablo 4 de verilmistir. Saglik sorumlulugu alt alanindan erken
adolesanlar 18,56+5,56 puan, orta addlesanlar 15,55£3,76 puan ve ge¢ addlesanlar
15,92+4,03 puan almistir(p=0,002). Fiziksel aktivite alaninda sirasiyla 15,45+3,67
puan, 13,23+3,50puan, 13,79+3,59puan (p=0,011) ve toplamda sirasiyla 122,76
+18,88 puan, 113,33+16,54 puan, 114,87116,43 puan almistir(0,023). Tum
addlesanlarin ortalama ALP puani 116,09+£17,33'dur. Saglik sorumlulugu ile fiziksel
aktivite ve toplamda erken adodlesanlarin ortalama puanlari daha yuksektir ve gruplar
arasindaki fark anlamhdir.

Tablo 4. Katilimcilarin Adélesan Yasam Bicimi Olgegi alt gruplarina gére ortalama
puanlarinin dagilimi

Erken adolesan Orta adolesan  Gec adolesan  Toplam P
Saglik sorumlulugu 18,56+5,56 15,55+3,76 15,9244,03 16,39+4,47 ,002
Fiziksel aktivite 15,45+3,67 13,23+3,50 13,79+3,59 13,96+3,65 ,011
Beslenme 19,69+4,22 17,7245,74 17,85+3,28 18,22+4,52 ,067
Pozitif yagam bakisi 19,10+3,16 18,25+3,86 18,07+3,56 18,36+3,59 ,331
Kisilerarasi iligki 17,82+2,88 17,05+3,78 17,3143,16 17,34+3,32 ,5630
Stres ydnetimi 16,79+3,65 16,13+3,13 16,29+3,00 16,35+3,19 ,591
Ruhsal saglik 15,41+3,24 15,40+3,82 15,24+2,98 15,34+3,33 ,952
Toplam 122,76 +18,88 113,33+16,54 114,87+16,43 116,09+17,33 ,023

Tablo 5 de addlesan gruplarinin ginlik ve haftalik adim sayilari ortalamalari
verilmistir. Erken adélesanlarda haftalik ortalama adim sayisi 114879,26+28053,76
iken orta adolesanlarda  70529,60+12877,23 ve ge¢ addlesanlarda
82785,70+£14845,40 bulunmustur. Adolesan gruplarinin gunluk ve haftalik toplam adim
sayllari her 3 grupta da farkh olup gruplar arasindaki fark anlamlidir (p=0,000).

Tablo 5. Adolesanlarin gunluk ve haftalik ortalama adim sayilarinin dagilimi.
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Erken Adolesan

Orta Adolesan

Ge¢ Adolesan

Toplam P
Pazartesi 17195,67+4951,35 10326,48+2946,45 12605,64+£3198,28 12849,92+4389,16 ,000
Sal 17818,31+4851,14 11215,97+3982,10 13181,62+4371,47 13545,16+4983,86 ,000
Carsamba  17561,26+5382,41 11426,42+4248,44 12521,49+4226,12 13277,83+£5076,81 ,000
Persembe  16496,90+4667,52 9904,72+1926,35 10293,39+2342,28 11557,07+3948,03 ,000
Cuma 17138,05+£5654,57 9395,65+2449,66 11624,91+£3334,13 12094,60+4716,35 ,000
Cumartesi  14550,64+4737,90 9454,47+3050,49 11234,66+3408,09 11364,79+4081,99 ,000
Pazar 14118,44+4805,77 8805,90+3812,80 11324,00+3565,26 11080,63+4405,33 ,000
Toplam 114879,26+2805,76  70529,60+12877,23 82785,70+14845,40 85769,99+24521,00 ,000

Addlesanlarin gunlik ve haftalik ortalama adim sayilar ile ALP alt gruplarindan

aldiklari puanlar karsilastirildiginda gunlik ve haftalik adim sayilar ile saglk

sorumlulugu ve fiziksel aktivite alt gruplari puan ortalamalar arasinda pozitif bir

korelasyon oldugu bulunmustur(Tablo 6)

Tablo 6. Adolesanlarin gunluk ve haftalik ortalama adim sayilari ile ALP alt
gruplarindan aldiklari puanlar

SS:‘r?JIrI:I alt:kltz|:/k|t Beslenme \I;:;:ri; I;irsei‘lselr __Stre§ . SpirtheI H:;t'ilk

ulugu e bakis! liki yonetimi  saghk sayisi

ortalama

Sagiik PCorr. 1 522" 238" 309" 302" 478 433 209"
sorumlulugu -5 1000 002,000 1000 000,000 1006
N 173 171 173 173 173 172 173 173

Fizik aktivite PCorr. 522" 1 359" 306° 256" 4200 295" 272"
P 000 000,000 001 000,000 000

N 71 171 71 171 171 170 171 171

Beslenme  PCorr.  ,238" 359" 1 274 3200 3577 209" 071
P 002,000 000 000 000,006 351

N 173 171 173 173 173 172 173 173

Pozitif P.Corr. 309" 306" 274" 1 444" 486" 404" 025
ézi?; P ,000 000 ,000 ,000 ,000 ,000 743
173 171 173 173 173 172 173 173

Kigilerarasi  PCorr. ,302" ,256™ 320" 444" 1 ,354" ,290™ -,008
ligki P 000,001 000,000 000,000 912
N 173 171 173 173 173 172 173 173

Stress PCorr. A78™ 420 , 357"  ,486™ ,354™ 1 JA97™ ,076
yonetimi 5 000,000 000,000 1000 000 323
N 172 170 172 172 172 172 172 172

PCorr. 433" 295" 209° 404~ 200" 497" 1 1055
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Spiritiiel P 000,000 ,006 000 ,000 ,000 AT2
saghk N 173 171 173 173 173 172 173 173
Haftalik PCorr.  ,209" 272" 071 025 -,008 ,076 ,055 1
adim sayisi ,006 ,000 351 743 912 323 472
ortalamasi
N 173 171 173 173 173 172 173 173
Addlesanlarin  vicut yapilart ile ALP alt gruplarindan aldiklari puanlar

karsilastirildiginda vacut yapilari ile fiziksel aktivite puan ortalamalari farkli olup gruplar

arasindaki fark anlamhdir(p=0,039). (Tablo 7)

Tablo 7. Addlesanlarin viicut yapilarina gére Adolesan Yasam Bicimi Olcegi (ALP) alt
gruplarindan aldiklari puanlarin dagilimi.

Dijsitk Az Yagly/

Yag/ disiik ka l‘lg Standart asir1 yag Obese Toplam

agirlik (N—S47) (N=56) (N=17) (N=24) (N=173) P

(N=29) -
Saghk 16,07+#3,54 16,64+3,92 17,00#553 1518+354  1571+4,35  16,39+447 538
sorumlulugu
Fiziksel aktivite  13,46+3,04 1521+3,38 13,93£3,99 1347+337 12,54+3,73  13,96+365 039
Beslenme 17,10+4,07 18,34+364 18884573 17,59+3,62 18,5£3,96  18,22+452 511
E;’lf:;f yasam - 1838+3,88 18,06%3,11 18,75+323 18,06+4,83 18,25+409  18,36+3,59  ,893
E‘sﬁlfraras‘ 17,00+¢351 16,77+3,02 17,68+2,76 17,24+335  18,13+4,64  17,34+332 460
Stres yonetimi  15,96+259 16,13+344 16,89+3,14 1529+242 16,71+382  16,35¢3,19 354
Ruhsal saghk  1507#3,05 15624338 1564+320 1476+367 1479+373  1534%¥333 715

Ayni sekilde adolesanlarin vucut yapilari ile gunluk ve haftalik adim sayilari

karsilastirildiginda vicut yapilari ile haftanin ikinci guna (p=0,05) ve haftalik ortalama

adim sayilar ortalamalari farkli olup (p=0,03) gruplar arasindaki fark anlamhdir. Low

fat low weight ve low fat muscular yapidakilerin haftalik ortalama adim sayilari daha

yuksektir (Tablo 8)

Tablo 8. Addlesanlarin vicut yapilarina gore gunlik ve haftallk adim sayilarinin

dagilimi.
(Elziika;?i AZkZ;‘%h/ Standart asir1 yag Obese Toplam b
(N=29) (N=47) (N=56) (N=17) (N=24) (N=173)

Pzrt. 14060+ 3640 14272+5680 11904+£3773 11690+3079 11628+3470 12849+4389 011
Sali 13571+4485 14821+5726 1291445131 12768+4757 13034+3456  13545+4983  ,328
Cars. 13880+4818 14036+6158 13538+4522 12344+4137 111174525 132775076 ,163
Pers. 11882+4775 12891+4518 10890+£3176 10978+1980 10515+3857  11557+3948 054
Cuma 12934+4201 13980+5976 11014+£3251 10761+4417 10849+4543  12094+4716 005
Cmrts  12867+4025 11706+4573 108773875 10856x3756 103773526  11364+4082 ,150
Pazar  11301+3960 11808+5078 10740+£4105 11246x3679 100654713  11080+4405 564
Top. 90497+2355 93517+£3238 81880+£1857 80646+1496 77588+2159 85769+2452 ,030
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Adolesan ogrencilerin bazi demografik Ozelliklerinin gunlik adim sayilari
arasindaki iligki incelendiginde ailesinin gelir duzeyinin fiziksel aktivite durumunu
etkiledigi gorulmektedir. Ailesinin gelir dizeyi dusuk olan adolesanlarin %87’si hafta
sonu, %67,5’i hafta i¢i gunluk ortalama 12000 den daha az adim atmakta iken bu oran
ailesinin  geliri orta dizeyde olan adolesanlarda %49,0 ve %36,5
bulunmustur(p=0,000) (tablo 9).

Tablo 9. Adolesanlarin aile gelir dizeyine goére aktivite durumunun dagilimi.

Diisiik orta Toplam P

Hafta sonu aktivite durumu < 12000 adim 67 87 47 49 114 65,9 ,000
>12000 adim 10 13 49 51 50 34,1

Hafta ici aktivite durumu <12000 adim 52 67 35 36 87 50,3 ,000
>12000 adim 25 32 61 63 86 49,7

7 gunlik aktivite durumu < 12000 adim 60 77 35 36 95 54,9 ,000
>12000 adim 17 22 61 63 78 451

Tartisma

Cocuk ve adolesan obezitesini etkileyen fizyolojik, psikolojik, sosyal ve ¢evresel
birgok faktor vardir. Bu faktdrlerin en temel bileseni yetersiz fiziksel aktivitedir. Konya
il merkezinde 2007 yilinda yapilan bir galigmada 11-15 yas grubu 6grenciler vicut yag
yuzdesine gore %7,2 zayif, %19.7 fazla Kkilolu ve %13.5 obez olarak
degerlendiriimigtir(Bodur, 2007). Mardin’de yapilan c¢alismada ilkogretim
ogrencilerinde obezite sikligi (BMI ve percentile gore) 13-15 yas grubu kizlarda 10,98,
erkeklerde 12,36 bulunmustur(inang, 2012). Lise 6grencilerinde yapilan galismada ise
erkek addlesanlarin %15.4°U, zayif, %7.9'u dusuk kilolu, %19.7’si hafif sisman ve obez,
kiz adolesanlarin %18.7’si zayif, %12.6’s1 dusuk kilolu, %8.4’0 ise hafif sisman ve obez
bulunmustur (Cicek, 2017).

Calismamizda vlcut yad yapisina gore, erken adolesanlarin %20,5’i zayif
(lowfatlowweight), %2,6’s1 fazla kilolu (overfat) ve %15,4'U obez olarak
siniflandinimigtir. Adolesan 6grencilerin cinsiyete gore vucut tipleri erkeklerde %20,2
zayif, %8,9 fazla kilolu, %11,4 obez, kizlarda ise sirasiyla %13,8, 10,6 ve
16,0°dir(p=0,004).Van il merkezindeki ¢ocuklarin daha zayif olduklari gértlmektedir.
Saghgin korunmasinda ve gelistiriimesinde fiziksel aktivite aligkanligi ve bunun bir
yasam bicimi haline gelmesi onemlidir. Bu ahligkanligin ¢ocukluk ve adolesan
doneminde kazanilmasi surduarulebilir olmasini da beraberinde getirecektir. Okul

yillarinda aktif yasam duzeyinin o&lgulmesi olumsuz faktorlerin belirlenmesi ve
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egitimlerle farkindalik olusturma aktif yasami yasam bi¢imi haline getirmeye katki
sunabilir. Nitekim yapilan bir calismada obez ddrencilere sagligi gelistirme modeline
gore verilen egitimin 6grencilerin saglikli yasam bigimi davraniglarini gelistirdigi ve
yasam kalitelerini arttirdigi belirlenmistir(Yavuz, 2018).

Fiziksel aktivite duzeyinin belirlenmesinde kullanilan yontemlerden birisi ALP
dir. Ardi¢ 14-18 yas grubunda ALP puan ortalamasini 122,1+14,5 bulmus ve baba
egitimi ile saghk algisinin etkiledigini ifade etmistir(Saglik Bakanhgi, 2014). Lise
ogrencilerinde yapilan bir calismada ALP toplam puani 117.5+19.8 olarak
bulunmustur. Alt dlgeklerde en yuksek puani pozitif yagam bakisi, en dusuk puani ise
fiziksel aktivite alt dlgeginden aldiklari belirlenmistir(Cigcek, 2017). Calismamizda ALP
puanlari erken adolesanlarda 122,76 +£18,88 orta adolesanlarda 113,33+16,54 gec
adoledanlarda (lise) 114,87+16,43 olup alt gruplarina gore ortalama puanlarinin
dagilimi erken adolesanlarda saglik sorumlulugu ve fiziksel aktivite puanlari daha
yuksektir. Yas ilerledikge bu degerlerin diusmesi artan sinavlar nedeniyle 6grencilerin
daha uzun sure ders ¢alismak durumunda kalmalari ve onlari daha ¢ok evde oturmaya
zorlamalarina baglanabilir.

Gunluk adim sayisi da fiziksel aktiviteyi olcmede giderek daha yaygin bir
bicimde kullaniimaktadir. Fiziksel Aktivite rehberlerine gore orta siddetli aktivite igin
3300-3500 adim/30 dk veya 6600-7000 adim/60 dk atiimalidir(Tudor-Locke, 2013).
Tudor, gunluk adim sayisinin erkek cocuklarda en az 15000, kiz gocuklarda ise en az
12000 adim olmasi gerektigini, Vincent ise 6 ile 12 yas arasinda ortalama adim
sayisinin, erkek cocuklarda 13000, kiz c¢ocuklarda ise 11000 adim/gin olmasi
gerektigini vurgulamiglardir (Tudor-Locke, 2009; Vincent, 2002). Duncan, ¢cocuklarda
asiri vucut yaglanma riskini azaltmak igin hedef adim sayisinin erkeklerde 16000
adim/gun, kizlarda ise 13000 adim/gun olmasi gerektigini belirtmistir. Ancak yaptigi
calismada erkek ¢ocuklarin ortalama 12000-16000 adim/gln, kiz gocuklarin ortalama
10000-13000 adim/gun, adolesanlarin ise ortalama 8000-9000 adim/gun attiklarini
saptamigtir (Duncan, 2007). Demirci, okul disi sportif etkinliklere katilan 11-13 yaslari
arasindaki ¢ocuklarin okul i¢i ve okul digi adim sayilarinin incelemis ve 11-13 yas
kizlarda 13242 + 2652, erkeklerde: 15762 + 2997 (Hafta ici: kiz: 13760, erkek: 16580,
hafta sonu: kiz: 12035, erkek: 13406) bulmustur(Demirci, 2017). Avustralya’da
adolesanlarda 7 gun boyunca pedometre ile 6lgum yapilmis ve erkeklerde 10247
adim/gun, kizlarda 9920 adim/gun bulunmustur. Belgika’da 12-18 yas adolesanlarda
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sehirde 12055 adim/gun, kirsalda 13426 adim/gun bulunmustur(Hands, 2008; Van
Dyck, 2009).

Calismamizda; erken adolesanlarda (11-13 yas) haftalik ortalama adim sayisi
114879,26 gunlukise 16411,29 olup biraz daha yuksektir. Ancak orta adolesanlarda
haftalik adim sayisi 70529,60 gunluk 10529,57 ve ge¢ adolesanlardahaftalik adim
sayisi 82785,70 gunluk 11826,57'dir. Orta ve ge¢ adolesanlarda gunlik adim sayisi
diger calismalara gore daha az iken sali ve ¢garsamba guni adim saylarinin fazla
olmasi okuldaki beden egitimi derslerinin o gunlerde olmasina bagli olabilir.

Adolesanlarin vicut yapilari ile (ALP) alt gruplarindan aldiklari puanlar
karsilastirildiginda viacut yapilari ile fiziksel aktivite puan ortalamalar farkh olup
(p=0,039) gruplar arasindaki fark anlamh bulunmustur. Lowfatmusculer ve standart
vucut yapisinda olanlarin fiziksel aktivite puan ortalamalari daha yuksektir. Ayni
sekilde adolesanlarin vucut yapilart ile gunlik ve haftaik adim sayilan
karsilastirildiginda vicut yapilari ile haftalik ortalama adim sayilari farkh olup (p=0,03)
gruplar arasindaki fark anlamhdir. Lowfatlowweight ve lowfatmuscular yapidakilerin
haftalik ortalama adim sayilari daha yuksektir. Bu da fiziksel aktivitesi yuksek olan
cocuk ve adolesanlarda vicut yaglanmasinin daha az oldugunu gostermesi
bakimindan 6nemlidir. Adolesanlarin gunlik ve haftalik ortalama adim sayilar ile
Adolesan Yasam Bicimi Olgegi (ALP) alt gruplarindan aldiklari puanlar
karsilastirildiginda gunluk ve haftalik adim sayilari ile saglk sorumlulugu ve fiziksel
aktivite alt gruplar puan ortalamalari arasinda pozitif bir korelasyon oldugu
bulunmustur.

Sonug olarak; Cocuk ve adolesanlarin fiziksel aktivite dizeylerini etkileyen
fizyolojik, psikolojik, sosyal ve cevresel birgok faktor vardir. Bu faktorlerin en temel
bileseni yetersiz fiziksel aktivitedir. Cocuk ve addlesanlarda yas arttigcga obezite sikhgi
artmakta, Adolesan Yasam Bicimi Olgegi (ALP) puanlari ise azalmaktadir. Fiziksel
aktivite duzeyleri vucut yaglanmasini ve obezite olusumunu etkilemektedir. Bu durum
artan sinav baskisi nedeniyle 6grencilerin daha uzun sure ders galismak durumunda
kalmalari, ekran karsisinda daha ¢gok zaman gecirmelerine baglanabilir. Adolesanlarin
gunlik ve haftalik ortalama adim sayilari ile saglik sorumlulugu ve fiziksel aktivite alt
gruplari puan ortalamalari arasinda pozitif bir korelasyon oldugu bulunmustur.

Cocuklarda ve addlesanlarda ALP, gunlik adim sayisi, vicut yag oraninin dlgimu gibi
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yontemlerle fiziksel aktivitenin degerlendirimesi ve sagligin korunmasi ve

geligtiriimesine yonelik davranis kazandiriimasi 6nemlidir.
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